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1 JOHDANTO

Taméan opinndytetyon tarkoituksena on tutkia, mitkda tekijat motivoivat ihmisia
lilkkumaan ja mitkd tekijat estavat heitd liikkumasta enemman. Ty0 toteutettiin
yhteistydssa Mikkelin seudun Allergia- ja Astmayhdistyksen kanssa vuonna 2014.
Lahdin  tutkimaan  aihetta  oman kiinnostukseni lisdksi  opintojeni
erikoistumisharjoittelunpaikan, Mikkelin seudun Allergia- ja Astmayhdistyksen
Cityliikkuja—hankkeen johdosta. Olen ollut aina kiinnostunut liikunnasta ja minulla on
laaja tausta erilaisten urheiluseurojen ja liikuntamuotojen kanssa. Cityliikkuja—hanke
sattui toteutettavaksi Mikkelissé hyvaén aikaan opintojeni valossa, silla paasin mukaan
mielekkadseen hankkeeseen ja samalla yhdistdmaan sen opinndytetyohoni.

Olin  opintoihini  liittyen  harjoittelijana  Mikkelin ~ Seudun  Allergia- ja
Astmayhdistykselld ensin alkukeséstd ja sitten vield syksylla 2014. Toimenkuvaani
kuului toiminnanjohtaja Merja Ikosen kanssa yhdistyksen toimintaan liittyvien asioiden
hoitaminen, yhdistyksen tapahtumien markkinointi ja juoksevien asioiden hoidossa
auttaminen. Suurin osa tehtavisténi kuitenkin liittyi Cityliikkuja—hankkeeseen, joka

jarjestettiin ympari Suomea opetus- ja kulttuuriministerion tukemana.

Kulttuurituotannon monialaisuus antaa opiskelijoille mahdollisuuden toteuttaa
opinndytetditéd useista eri aiheista, silla toimintakenttd on todella laaja. Liikunta on yksi
yhteiskunnan suurimmista ja ndkyvimmista kulttuurillisista ilmidista eik& sen parissa
toimiminen ole mitenk&an irrallaan kulttuurituottannon koulutusohjelman tarjoamasta
koulutuksesta. Olen ollut opintojeni sivussa ja my®os niihin liittyen mukana useassa eri
liikuntatapahtumassa ja —hankkeessa. Nama kokemukset ovat avartateet nakokulmaani
ja osaamistani aiheeseen liittyen. Mielestani aihe soveltuu hyvin kulttuurituottajan
opinnéytetyoksi sekd antaa kaytdnnon kokemusta myos tulevaisuuden ammattia

ajatellen.

Fyysinen aktiivisuus, kuntotekijat ja motoriset taidot ovat heikenneet viime vuosien
aikana varsinkin lasten ja nuorten parissa. Asiantuntijat ja yhteiskunnan péattajat
pelkddvat tdman Kkielteisen trendin  johtavan erindisiin  terveysongelmiin,
oppimisvaikeuksiin sek& syrjaytymiseen. (Jaakkola, ym. 2013, 12.) Aihe on erittéin
ajankohtainen, silld liikunnan nykyiselld vahyydelld voi tulevaisuudessa olla

massiivisia seurauksia yhteiskunnan toimintaan ja yleiseen terveystilanteeseen.
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Tutkimukseni padasiallisena tavoitteena oli selvittdd miten paljon Eteld-Savon alueella
asuvat, Mikkelin Cityliikkuja tapahtumissa vierailleet ihmiset liikkuvat nykyisin ja

kuinka heita saisi motivoitua lilkkumaan enemman.

Aiemmin suoritettujen liikuntatieteellisten tutkimusten johdosta meilld on runsaasti
tietoa liikunnan vaikutuksista ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin. Liikunnan merkitys
ei ole end& kiinni tiedon puutteesta vaan siit4, miten ihmiset saadaan motivoitua
liilkkumaan. Tasta syysté on tarkeda keksid uusia keinoja saada ihmiset kiinnostumaan
liikunnasta ja oivaltamaan sen merkitys omalle hyvinvoinnilleen. (Jaakkola, ym. 2013,
10.)

2 TUTKIMUKSEN TAUSTAA

2.1 Mikkelin seudun Allergia- ja Astmayhdistys ry

Mikkelin seudun Allergia- ja Astmayhdistys ry on Allergia- ja Astmaliiton alaisuudessa
toimiva yhdistys, jonka hallinta-aluueseen kuuluu Mikkelin lisdksi paljon ympardivia
alueita. Yhdistys palvelee toiminta-alueellaan allergiaan ja astmaan liittyvan tiedon, -
taidon ja -tuen antajana. Yhdistykseen kuuluvat toiminnanjohtajan liséksi allergia- ja
astmaneuvoja seka hallitus. Naiden toimijoiden lisdksi mukana on tietysti myds
yhdistyksen perusjasenistd. Toiminta koostuu allergia- ja astmaneuvonnasta,
asiantuntijaluennoista, tapahtumista, teemailloista sek& virkistystoiminnasta ja

vertaistuesta. (Ikonen 2014.)

Yhdistyksen taustalla vaikuttava Allergia- ja Astmaliitto perustettiin huhtikuussa 1969.
Perustehtévana liitolla on allergiaa ja astmaa sairastavien terveyden edistdminen. Liitto
perusti vuoden 1969 lokakuussa Allergialenden, joka nyky&an tunnetaan nimelld
Allergia & astma. Uuden vuosituhannen alussa liiton jasenisto ylitti 25 000. Liittoon
kuului tuolloin 31 Allergia- ja Astmayhdistystd ympari maan. (Repo 2014.) Yhdistys
haluaa kannustaa varsinkin astmaa ja allergiaa sairastavia ihmisid liikkumaan
enemman, sill4 litkunnalla on positiivisia vaikutuksia esimerkiksi astmaa vastaan
taistellessa. Liikunta voi kehittdd keuhkojen toimintakykya ja vahentda resituksesta
johtuvia hengitystieoireita sek& lisdksi ladkehoidon kanssa liikunta voi hidastaa
sairauden etenemistd (Tikkanen 2014).



2.2 Cityliikkuja

Cityliikkujan tarkoituksena oli kannustaa kaikkia allergiaa ja astmaa sairastavia ihmisia
liilkkumaan enemman ja eldmaén terveellisemmin. Cityliikkuja-kampanjan kautta paasi
tutustumaan erilaisiin arki-, kunto- ja hyétyliikunnan muotoihin seka oppi litkkumaan
turvallisesti sairaudesta huolimatta. Cityliikkujatapahtumat olivat vuonna 2014 kaikille
avoimia, eika osallistuminen edellyté jasenyyttd mihinkaan yhdistykseen. Kaupungit,
joissa Cityliikkuja toteutui vuonna 2014 olivat Savonlinna, Mikkeli, Pieksaméki,
Kokkola, Joensuu, Forssa, Rauma, Vantaa ja Lohja. Liikkumisen lisaksi Cityliikkujan
tavoitteena oli kehittad terveys- ja liikuntajarjestdjen vélista yhteisty6ta hyvinvoinnin ja
lilkunnan  edistdmiseksi.  Rahoituksensa  Cityliikkuja ~ sai  opetus- ja
kulttuuriministeriolta. Rahoituksen saajana  Allergia- ja Astmaliitto jakoi
jasenyhdistyksilleen tapahtumien jarjestdmiseen tarvittavat varat. Hanke on toetutettu
vuosittain 2012 l&htien ja se vieddan paatokseen vuonna 2015. (Cityliikkuja 2014.)

Tanda vuonna Mikkelin Seudun Allergia- ja Astmayhdistys jarjesti runsaasti
onnistuneita tapahtumia Cityliikkujan merkeissd. Tapahtumilla pyrittiin kattamaan
mahdollisimman laaja kenttd erilaisten ulkoilu- ja sisaliikuntamuotojen vélill&, mutta
keskityttiin vahan erilaiseen tekemiseen. Tarkoituksena oli tutustuttaa ihmisia
uudenlaiseen tekemiseen, joten perinteisemmat liikuntamuodot jatettiin tarkoituksella

ulos tapahtumien Kirjosta.

Cityliikkuja aloitti tapahtumasarjansa alkukesastd keilaamalla Mikkelin Keilahallilla.
Keilaamaan saapui verrattaen véhan ihmisid, mutta ne jotka osallistuivat olivat
tyytyvéisid ilmaiseen keilailukokemukseen. Toukokuussa jarjestettiin viel4 toinen
Cityliikkuja Fitness24Seven kuntosalilla. Salille saapui runsas maaré osaanottajia ja
tapahtuman aikana kuntosalikin sai muutamia uusia jasenid. Elokuussa Cityliikkuja
lahti kunnolla k&yntiin kun tapahtumia jérjestettiin paljon alkukesaa tihedmpéaéan tahtiin.
Syksyn ensimmaisesséd Cityliikkujassa tutustuttiin  luontopolkuihin.  Urpolan
luontokeskuksella jérjestetty luontopolkuretki kerési vain kahdeksan osallistujaa, mutta
tapahtuma saatiin onnistuneesti paatokseen miehiston vahyydestd huolimatta.
Seuraavassa tapahtumassa Mikkelipuiston viereiselld Kaihunharjulla geokatkéiltiin
hyvalla osaanotolla ja runsaalla mielenkiinnolla. Syksyn kolmas Cityliikkuja pidettiin
Kalevankankaan frisbeegolfradalla. Hieman koleasta s&asta huolimatta tapahtuma veti
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hyvan maarén osallistujia ja kaikki paikalle saapuneet péasivat kokeilemaan uutta
mielenkiintoista lajia. Vuoden viimeinen Cityliikkuja jarjestettiin Anttolanhovissa. llta
piti sisalldédn asahitunnin sekd uintia ja saunomista. Né&iden tapahtumien liséksi
Pieksdmaella jarjestettiin erindinen méara samankaltaisia tapahtumia toisen porukan
johdolla. Kaikenkaikkiaan Cityliikkuja onnistui tutustuttamaan Mikkelin seudun
asukkaita uudenlaisiin liikkumismuotoihin hyvalla menestyksella. Olin  mukana
kaikissa tapahtumissa toimijana ja havainnoimassa osallistujia.

2.3 Liikkumisen tarkeys

Sopiva maara saannollista liikuntaa parantaa toimintakykya ja terveyttd. Liikunnan
puuttuminen taas aiheuttaa haittoja ja vaaroja terveytté ajatellen. Liikunnan puutos on
teollistuneissa maissa kaikista yleisin terveytta ja toimintakykya huonontava tekija, joka
on muutettavissa. Liikunnalla on suuri merkitys monien yleisten sairauksien ja oireiden

ehkaisyssd, hoidossa ja kuntoutuksessa. (Jaakkola, ym. 2013, 62-63.)

Jokapdivaisen fyysisen aktiivisuuden tulisi sisdltdd rutkasti reipasta liikuntaa.
Liikunnan aikana syddmen sykkeen ja hengityksen tulisi kiihtya ainakin hieman. Reipas
kavely tai pyoréily ovat hyvid esimerkkejd sopivasta liikunnasta. Paras hyoty
saavutetaan, kun ainakin puolet vuorokauden aikana tapahtuneesta fyysisestéd
aktiivisuudesta toteutuu aina véhintddn 10 minuuttia kerrallaan reippaan liikunnan

merkeissé. (Jaakola, ym. 2013, 65.)

Paivittaisen liikunnan olisi hyva siséltdd myos tehokkaampaa, rasittavaa liikuntaa, joka
aiheuttaa selvaa hengastymista ja sydamen sykkeen huomattavaa nousua. Tdman
kaltaista liikuntaa ovat esimerkiksi tarpeeksi kova juoksu, hiihtdminen seka
vauhdikkaammat leikit ja pelit. Tehokkaampi liikunta aiheuttaa voimakkaampia
muutoksia ja hyvélaatuisia vaikutuksia kehossa. Lisaksi se on kestdvyyskunnon
kehityksen ja sydamen terveyden nakokulmasta tehokkaampaa kuin tavallinen reipas ja
kevyt liikunta. (Jaakkola, ym. 2013, 65.)

Yli 18-vuotiaiden viikottaisen litkunnan minimisuositus pitaé sisallaan kaksi ja puoli
tuntia kestdvyysliikuntaa. Tamankaltainen liikunta voi olla esimerkiksi kévelya.
Vaihtoehtoisesti liikkumisaikaa voidaan vahentéa lisaédmalla rasitustasoa. Tunti ja 15

minuuttia vauhdikasta juoksua on hyvéksyttava esimerkki rasittavammasta liikunnasta.
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Kestavyysliikunnan lisdksi on suositeltavaa harrastaa liikehallintaa ja lihaskuntoa
parantavia harjoituksia ainakin kaksi kertaa viikossa. Vanhemmille ihmisille olisi hyva
mainitut suositukset huomioiden suunnitella henkilékohtainen liikuntasuunnitelma,
jossa otetaan huomioon henkilon sairaudet ja liikkumiskyky. Ikéantyneiden ihmisten
tulisi korostaa erityisesti tasapainoaharjoituksia ja nivelten liikkuvuutta parantavaa
liilkuntaa. Minimisuositusten tayttyessd useimpia liikkumattomuudesta johtuvia
terveyshaittoja voidaan vadhentdd. Optimaalinen maara Kkestavyysliikuntaa on

kaksinkertainen suhde minimisuositukseen néhden. (Jaakkola, ym. 2013, 69-70.)

3 MOTIVAATIO

3.1 Mita motivaatio on?

Sana “motivaatio” juontaa juurensa latinan kielen sanaan “movere”, joka merkitsee
”litkkua”. Myo6hemmin sanan merkitys on laajentunut tarkoittamaan kayttaytymista
virittdvien ja ohjaavien tekijoiden jarjestelmdd. Motivaation kantasana on motiivi.
Motiiveilla viitataan usein haluihin, tarpeisiin, vietteihin ja siséisiin yllykkeisiin seké
palkitsemiseen ja rankaisuun. Motiivit antavat suuntaa henkilon kayttaytymiselle

ohjaten tata padmadriaan kohti, joko tiedostetusti tai tiedostamatta. (Ruohotie 1991, 9.)

Motivaatio tarkoittaa motiivien luomaa tilaa. Useat motivaatiokasitteen maéritelmat
kuvaavat sitd eraanlaisena vektorisuureena, jolla on vireys ja suunta. Motivaatio-ilmiota
voidaan myods luonnehtia ndillda kolmella ominaisuudella: vireys, suunta ja
systeemiorientoituminen. Vireys viittaa yksilon energiavoimaan joka ajaa hanta
kayttaytymaan tietylla tavalla. Suunnalla viitataan paaméaarasuuntautuneisuuteen, eli
henkilon kayttaytyminen on suunnattu jotakin kohti. Systeemiorientoituminen taas
viittaa henkildssa ja hdnen ympéristossdédn oleviin vomiin, jotka joko vahvistavat
tarpeiden intensiteettida ja energian suuntaa tai vaihtoehtoisesti saavat yksilon

suuntaamaan ponnistuksensa muualle. (Ruohotie 1991, 9-10.)

Y leismotivaatio on synonyymi asenteelle. Asenteen ja motivaation vélinen ero voidaan
kuvata lyhyesti ndin: Asenne on pysyvampi, sisdistetty ja hitaasti muuttuva tai kehittyva
reaktiovalmius. Motivaatio taas on suhteellisen lyhytaikainen ja se liittyy monessa
tapauksessa vain yhteen tilanteeseen kerrallaan. Asenteella on enemmén vaikutusta

toiminnan laatuun, kun taas motivaatio vaikuttaa siihen, milld vireydelld yksilo
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toimintansa suorittaa. Motivaation muuttuminen ei vélttdmatta edellytd muutosta
asenteessa kyseista asiaa kohtaan. Motivaatio siis viittaa yksilon psyykkiseen tilaan,
joka méarittdd sen vireyden tai aktiivisuuden, milla h&n toimii missékin tilanteessa.
(Ruohotie 1991, 11.)

Ihminen on itsetietoinen ja kykenee reflektoimaan omia tietoisia toimintojaan. Ihmisilla
on mydskin kyky suorittaa tahdonalaisia valintoja ja s&adelld toimintojaan. Tama
tarkoittaa sitd, ettd ihmisilla on vapaa tahto. Henkil6 yrittdd aina suunnata toimintansa
siten, ettd se mahdollistaisi tdmén tavoitteisiin péasyn. Vapaa tahto ei vastaa
kysymykseen, mité henkil0 ajattelee, vaan miten paljon han opittavaa asiaa ajattelee ja
minka4 laatuista h&nen ajattelunsa asiaa koskien ovat. Vapaa tahto ja siihen kytkeytyvat
ajattelumallit ja itsesaately liittyvat ihmisen sosiaaliseen ymparistéon. (Ruohotie 1998,
42.)

3.2 Motivaatioprosessin luonne

Ruohotie (1991) viittaa tekstissadn useaan otteeseen Dunnetten ja Kirchnerin vuonna
1965 julkaisemaan yhteisteokseen “Psychology Applied to Industry”, joka késittelee
motivaatioprosessia tarkemmin. Tulen jatkossa viittaamaan Ruohotien teokseen asiaa

koskien.

Motivaatioprosessin perusmalli pyrkii ehké liiaksi yksinkertaistamaan monimutkaista
motivaatio-ilmi6td, mutta kuitenkin se siséltéda ilmion keskeisimmat muuttujaryhmét ja
tarjoaa mahdollisuuden prosessin tarkastelulle (Ruohotie 1991, 12). Kuvassa 1 on

motivaatioprosessin yleinen malli.
Sisainen epatasapainotila: Kayttaytyminen tai Palkkio tai tavoite
tarve, halu tai odotus toiminta

Sisdisen tilan mukautuminen k

KUVA 1. Motivaatioprosessin yleinen malli (Ruohotie 1991, 13).

Kuvan mukaan henkil611& on suuri joukko tarpeita, haluja ja odotuksia, jotka kaikki ovat

eri vahvuisia. Yksilolla voi olla esimerkiksi suuri tarve yhteenliittymiseen, halu
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kasvattaa tulojaan tai odotus siit4, ettd lisddmélla tydponnistuksiaan voisi mahdollisesti
saada ylennyksen. Jonkin néisté: tarpeen, halun tai odotuksen olemassaolo luo yleens&
epatasapainon, jota henkild pyrkii véhentamééan. Epatasapainoon yleensa liittyy usko
siihen, ettd tietynlaiset toiminnot johtavat epatasapainon vahentymiseen. Haluttuun
tavoitteeseen suuntaava toiminta tai kayttdytyminen perustuvat kahden eri tekijan
summaan: haluun lisatd siséista tasapainoa ja uskoon tiettyjen toimintojen edesauttavan
epatasapainon vahentymisessa. Toiminnan aloittaminen luo vihjeitd, joko siséisia tai
ulkoisia, jotka antavat yksil6lle tietoa kéyttdytymisensa vaikutuksista. Ndma vihjeet
saattavat johtaa kaytdsmuutoksiin tai varmistukseen nykyisen toimintatavan oikeasta
suunnasta. (Ruohotie 1991, 13.)

Motiivi voidaan paatelld, mutta ei kuitenkaan silmin huomata. Kéayttdytymisen
perusteella motiivin havaitseminen voi olla vaikeaa useasta eri syysta johtuen. Jokaisen
yksittdisen toiminnan taustalla voi olla useita eri motiiveja. Motiivit voivat myos olla
peitettyjd. Monesti motiiveja voidaan tuoda esiin samanlaisilla tai l1ahes samanlaisilla
toimilla. Saman tyyliset motiivit voivat ilmetd erilaisen kayttdytymisen kautta.
Henkilokohtaiset ja kulttuurisidonnaiset eroavaisuudet voivat suuresti muokata

mottiivien ilmenemismuotoja. (Ruohotie 1991, 14-15.)

Motiivi on luonnostaan dynaaminen. Jokaisella on jatkuvasti ryhma tarpeita, haluja ja
odotuksia. Motiivit voivat olla samalla ristiriidassa keskenaan. Halu tehda ylitoita voi
olla ristiriidassa haluun viettdd enemman vapaa-aikaa. Motiivien muuttuva luonne ja
toistensa kanssa ristiriidassa olo tekevat niiden mittaamisesta ja havainnoinista
hankalaa. Yksildiden eroavaisuuksien takia motiivien tarkeysjarjestys voi muuttua.
Esimerkiksi kauppias numero yksi voi yhdellda hyvélla kaupalla tyydyttaa tarpeensa
myyda, kun taas kauppias numero kaksi saa samanlaisesta kaupasta lisdd motiivia
myyda vield enemman. Tiettyjen padmadrien saavuttamisilla voi olla vaikutuksia
myodhempiin motiiveihin ja k&ytokseen. Joidenkin motiivien, kuten esimerkiksi jano tai
nélka, intensiivisyys vahentyy kyseenomaisten tarpeiden tyydytyttyé ja uusia hallitsevia
motiiveja syntyy niiden tilalle. Toisaalta tiettyjen paamadrien toteutuminen saattaa
lisatd motiivien intensiivisyyttd. Esimerkiksi palkankorotus voi hetkeksi tyydyttda
halun lisatuloille, mutta jonkin ajan kuluttua saattaa yksilon halu rahalle lisdantya
entisestddn. Tarpeiden, odotusten ja halujen toteutuminen saattaa siis joko siirtda
yksilon mielenkiinnon toisia motiiveja kohti tai lisité olemassaolevan motiivin lujuutta.
(Ruohotie 1991, 15.)



Motivaatio on todella monimutkainen ilmid. Prosessin selittdminen vaatii monen eri
tekijan mukaan ottamista. Motivaatioprosessia tarkastellessa taytyy kiinnittdd huomiota
erindisten tekijoiden valisiin suhteisiin ja keskindisiin vaikutuksiin. Motivaatioon
liittyvat kaikki ne tekijat, jotka ajavat ja ohjaavat ihmisen kayttaytymista. (Ruohotie
1991, 16.)

3.3 Motivaatioprosessin kuvaus

On olemassa useita teorioita, joilla motivaatiota on pyritty kuvaamaan. Namé teoriat
jaetaan kolmeen ryhméaén: tarveteroriat, yllyketeoriat ja kognitiiviset motivaatioteoriat.
Néma kolme teoriaryhmaa tukevat toisiaan. Tarveteoriat kasittavat ne teoriat, jotka
kuvaavat sisdisia syita kayttaytymiselle. Yllyketeoriat selittdvat niitd ulkoisia tekijoité,
jotka ohjaavat kayttaytymistd. Kongnitiiviset teoriat taas kertovat yksiloiden vélisia
eroavaisuuksia kayttaytymista ohjaileviin sisdisiin ja ulkoisiin tekijoihin reagoitaessa.
Motivaatio on siis henkildn tarpeiden, kannusteiden ja niitd koskettavien havaintojen ja
tulkintojen vélisen vuorovaikutuksen summa. Motivaatiota méaéardilevat henkilon
tarpeet ja néihin vetoavat kannusteet sekd saadut havainnot ja niiden tulkinnat. Tekijét
ovat eroteltuna ryhmiinsé kuvassa 2. (Ruohotie 1991, 20.)

TARPEET KANNUSTEET HAVAINNOT/
ODOTUKSET
Kasvutarpeet Tehtdvakannusteet
- itsensa toteuttamisen tarve - kasvumahdollisuudet
- suoritustarve - tyon vaativuus
- patemisen tarve - tyon sisalto - odotusarvo
Liittymistarpeet Vuorovaikutuskannusteet
- arvostetuksi tulemisen tarve - sosiaaliset palkinnot
- yhteenkuuluvuuden tarve - ryhmatoiminta - valinearvo
- kilpailun tarve - johtamistyyli
Toimeentulotarpeet Taloudelliset ja fyysisen
- turvallisuuden tarve ympariston kannusteet - yllykearvo
- suojan tarve - tyéturvallisuus
- fysiologiset tarpeet - palkkaus
- ty6olosuhteet

KUVA 2. Motivaatiota saatelevat tekijat (Ruohotie 1991, 21).




Todennékoisesti  yksikéan teoria ei pysty kokonaan selittdm&dn monimutkaista
motivaatioilmiotd. Ennemminkin tarvittaisiin malleja, joiden tarkoituksena olisi eri
motivaatioteorioiden painottamien elementtien yhteen teoreettiseen viitekehykseen
yhdistdminen. Tamankaltaisen mallin tulisi siséltda prosessia virittavat yllykefaktorit
eli tarpeet ja kannusteet seké varsinaiset prosessifaktorit eli odotusarvo, valinearvo ja
yllykearvo. (Ruohotie 1991, 21.)

Tarve kuvataan téssa yhteydessa sisédiseksi epdtasapainoksi, joka ohjaa ihmisté
saavuttamaan sisdisen tasapainon. Kuvassa 2 tarpeet on jaoteltu kolmeen eri luokkaan:
toimeentulotarpeet, liittymistarpeet ja kasvutarpeet. Ryhmittely on vastaava Alderferin
kolmitasoteoriaan nahden, joka osoittanut itsensa kelvoksi selitysmalliksi useissa
tarpeiden tyydytysta sekd tyohon sopeutumista koskevissa kysymyksissd. (Ruohotie
1991, 22.)

Toimeentulotarpeet siséltdvat materiaa, fysiologiaa ja turvallisuutta koskeavat tarpeet.
Liittymistarpeet kattavat ne tarpeet, jotka liittyvdat henkilon ja tdméan tarkeiksi
kokemiensa ihmisten keskeisiin suhteisiin sekd henkilon haluun yllapitdd kontakteja
naiden merkittaviksi kokemiensa henkildiden kanssa. Kilpailumotiivi, liittymismotiivi
ja valtamotiivi liittyvat ndihin. Kasvutarpeet sisaltavat ne tarpeet, jotka pyrkivét
produktiivisten tai luovien vaikutusten tuottamiseen ymparistossa tai itsessa. Patemisen
tarve, itsensa toteuttamisentarve ja suoritustarve kuuluvat néihin tarpeisiin. (Ruohotie
1991, 22.)

Kannustetta ja palkkiota kuvaillaan késitteind monesti toisensa korvaavina, mutta
niiden vélissé on selkeitd eroja. Kannuste on tulevan palkkion ennakointia. Kannuste
muuttuu palkinnoksi, kun se saavutetaan. Kannuste on &rsyke, joka saa ihmisen
toimimaan, palkkio sen sijaan tyydyttda jonkin tarpeen. Kannuste virittdd toimintoja,
palkkio vahvistaa niitd. Kannusteet vihjaavat tietynlaisen kayttdytymisen tuottavan
tietynlaiset seuraukset. (Ruohotie 1991, 24.)

Ihminen  tyydyttdd  kannusteiden  kautta  tarpeitaan.  Yksilo  tyydyttda
toimeentulotarpeensa péaasiallisesti fyysisten ja taloudellisten kannusteiden avulla.
Vuorovaikutus toisten ihmisten kanssa on merkittdvd seikka liittymistarpeita

tyydyttdessd. Kasvutarpeita kyetddn tyydyttdmaan harjoittamalla kiinnostavia ja
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haastavia tehtavia. Yksilon kayttdytymistd motivoivat tunne siitd, ettd menestyy
jossakin, jonkin tehtdvan onnistuneesti loppuunsuorittaminen sekd itsensa
toteuttaminen. Tarpeiden ja kannusteiden keskindinen vuorovaikutus esiintyy
seuraavanlaisesti: tarpeet madarittavat, minkalaiset asiat ovat kannusteita ja ndiden
kannusteiden kautta ihminen on kykenevdinen tyydyttdmaan tarpeitaan. (Ruohotie
1991, 24-25.)

3.4 Motivaatio, tyytyvaisyys ja suoritus

Vaikka motivaatio ja tyytyvaisyys kietoutuvat yhteen hyvinkin l&heisesti, ovat ne eri
asioita. Tyytyvdisyys on suoritetun toimen palkitsemisen seuraus; motivaatio taas
riippuu odotuksista palkkiota kohtaan. Tyytyvéisyyttd kasittelevissa tutkimuksissa
useasti oletetaan, ettd suorituksen ja tyytyvaisyyden viélilld on suora yhteys.
Vanhemman kasityksen mukaan yksilé motivoituu parhaiten tyohonsa, kun hén viihtyy
t0issé. Monien tutkimusten avulla kyetadn kuitenkin osoittamaan, ettd tdméa véittama ei
yleisesti ottaen ole totta. Suorituksen ja tyytyvaisyyden vélilla ei ole mitééan yksioikoista

syy-seuraus —suhdetta. (Ruohotie 1998, 46.)

Suoritustasojen erot voivat johtaa erilaisiin palkkioihin, jotka taas voivat saada aikaan
eroja yksilon tyytyvaisyydessa. Sisdisilla palkkioilla on oletettu olevan vahvempi
yhteys suorituksen tasoon ja yksilon tyytyvaisyyteen kuin ulkoisilla palkkioilla. Ihmiset
kokevat mielihyvan tunteen kayttdessddn henkisia voimavarojaan. Té&mén takia
tyotehtavat olisi hyva raataloida haasteellisiksi ja mielekkaiksi, jotta ne johtaisivat
sisaisiin palkkioihin. Useat ihmiset haluavat lisaksi ulkoisia palkkioita. Taman takia

palkkioiden olisi hyva olla sidottuna suoritukseen. (Ruohotie 1998, 46-47.)

Epdonnistumisen pelon ja onnistumisen toivon vélilla vaikuttava suhde maaraa yksilon
motivaation suuntaa. Mikali onnistumisen toivo hallitsee suhdetta, tuloksena yksild
motivoituu lahestymaan koettua asiaa. Jos puolestaan epdonnistumisen pelko hallitsee
suhdetta, suuntaa se yksilon motivaatiota toisaalle. T&lloin yksilo kokee toiminnan
epamiellyttavéksi, ja suorituksen loppuun viennin edellytyksena on ulkoinen rasitus tai
kannustin. (Lehtinen & Kuusinen 2001, 217.)

Kokonaistyytyvaisyys ei aina pakosti ole sisdisten ja ulkoisten palkkioiden aiheuttaman
tyytyvdisyyden tulos. Millaisen vaikutuksen palkkiot lopulta saavat aikaiseksi,
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méaaraytyy niiden oikeudenmukaisuudesta. Toisin sanoen siitd, millaisen palkkion
henkil6 on ansainnut omasta mielestaén. Palkkioiden ollessa seurauksia suorituksista ja
niiden ollessa oikeudenmukaisia vastaanottavan henkilén mielestd, ovat suoritus ja

tyytyvaisyys positiivisella tavalla riippuvaisia toisistaan. (Ruohotie 1998, 47.)

Palkkioita
b koskevat
odotukset

: Sisdiset ' '
Hortus palkkiot A

Suoritukseen

_’ sidotut ulkoiset

palkkiot

KUVA 3. Suorituksen, palkkioiden ja tyytyvaisyyden yhteys (Ruohotie 1998, 47)

4 LIIKKUMISEEN MOTIVOITUMINEN

4.1 Liikkumiseen motivoivat perustekijat

Liikunta on tarkoitusperéistd fyysistd aktiivisuutta, jolla pyritddn esimerkiksi
kohottamaan kuntoa, parantamaan terveyttd tai vain saamaan siitd iloa ja nautintoa.
Urheilu taas on yhteisnimitys fyysisen kunnon yllapitamiseksi, virkistykseksi tai
sadantdjen mukaisena kilpailuna harjoitettaville liikuntamuodoille. Urheiluun siséltyvét
myo6s huvi- tai kilpailumielessa harrastetut suoritukset, joissa erinaisten laitteiden tai
eldinten osuus on merkittdva. Esimerkkeina tallaisista urheilulajeista ovat hevos- ja

moottoriurheilulajit.

Motivaatiolla on kayttaytymistd koskien kaksi eri tavoitetta. Motivaatio luo energiaa
kayttaytymiselle. Syy siihen, miksi urheilija kuluttaa huiman maaran aikaa harjoitteluun
kehittydkseen paremmaksi lajissaan, on tassa. Lisaksi motivaatio antaa kayttaytymiselle
suuntaa. Jos tavoitteena on esimerkiksi oppia jokin taito jotain tiettya liikuntaharrastusta
koskien, ohjaa motivaatio kayttdytymistda ja harjoittelua siten, ettd tuo tavoite
saavutettaisiin. Motivaatiota tarkastellessa kysymyksend on aina miksi. (Jaakkola 2010,
118.)
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Motivaatiolla on vaikutusta yksilon suorittaman toiminnan syvallisyyteen, pysyvyyteen
sekad itse suorituksen tasoon. Korkean motivaation omaava yksilo yrittdd kovemmin,
pysyy toiminnan parissa pidemmén aikaa, pyrkii haastamaan itseddn enemman,
parantaa suoritustasoaan ja sitoutuu voimakkaammin, kuin véhdisen motivaation
toimintaa kohtaan omaava yksild. Urheilun ja liikunnan parissa paljon kéytettyja
viitekehyksid motivaatiota koskien ovat sisdisen ja ulkoisen motivaation mallit.
(Jaakkola 2010, 118.)

Siséinen motivaatio vaikuttaa silloin, kun yksilo osallistuu toimintaan pé&&asiallisesti
itse toiminnan suorittamisen takia. Toimintaan motivoivina tekijoina ovat silloin ilon
tunne ja positiiviset kokemukset, joita yksilé saa toiminnan suorittamisesta. Talldin
motivaatio kyseiseen toimintaan muodostuu omalla painollaan, eika yksild tarvitse sen
tekemiseen mitdén erityisia syitd. Ulkoinen motivaatio tarkoittaa sitd, ettd yksilo
osallistuu toimintaan joko palkkion tai pakon takia. Tassa tapauksessa yksilén toiminta
on vahvasti ohjattu ulkoapéain ja on mahdollista, ettd toiminta on ristiriidassa yksilén
omien mieltymysten kanssa. Palkkio voi esimerkiksi olla hyvéstd suorituksesta
johtuvat kehut, palkinto tai muiden ihmisten arvostuksen saaminen. Rangaistus voi olla
esimerkiksi hdpeén tunne, eli kasvojen menettdminen, muiden ihmisten paheksunta tai
negatiivinen Kritiikki. (Jaakkola 2010, 118.)

Useiden liikuntaa ja urheilua koskevien tutkimusten tuloksena on ollut se, etta sisdinen
motivaatio on oppimisen, toiminnassa viihtymisen sek& pysyvyyden né&kokulmista
kaikkein tarkein tekija. Ulkoinen motivaatio voi osoittautua tehokkaaksi
kayttaytymisen kannustimeksi lyhyella aikavalilla, mutta pidemmalla tdhtdimella se ei
ole sitd. P&a syy télle on se, ettd kun ulkoinen motiivi poistuu, sen kayttaytymista
voimauttava vaikutus loppuu. Monien tutkimusten kautta ulkoinen motivaatio on
yhdistetty esimerkiksi harrastuksen lopettamiseen, epdoptimaalisten harjoitusmallien
valintaan ja negatiivisiin tuntemuksiin, joita yksilo kokee toimintaa harrastaessaan.
Tasta syysta harjoittelussa tulisi aina alusta alkaen korostaa sisdistd motivaatiota.
Tutkimusten mukaan sisdinen motivaatio on yhteydessa viihtymisen parantumiseen ja
vahéisempaan ahdistuksen maarééan toiminnan parissa. Yksilo kehittyy tehokkaammin,
kun hén viihtyy toiminnassa eika ahdistu siihen liittyvista tilanteista. Tukemalla yksilon
sisdistd motivaatiota voidaan luoda positiivisia tuntemuksia ja lievittdd negatiivisia
kokemuksia. (Jaakkola 2010, 119.)
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4.2 Motivoitumisen haasteet

Liikkumisen véhyyden syind ovat yleensa nama kaksi tekijaa: ihminen ja kulttuuri.
Negatiiviset elaménkokemukset saavat ihmisen hakeutumaan mielihyvéén johtavan
toiminnan pariin. Terveydentilassa tapahtuvat muutokset tapahtuvat yleensd niin
hitaasti, ettei niit4 ehdi huomata, ennen kuin muutos on jo tapahtunut. T&ssa ja nyt —
elamantapa on samalla hyvinvoinnin nékodkulmasta positiivinen ja negatiivinen.
Tallatavoin asennoitunut ihminen ei vélttdamattd huolehdi turhia tulevasta, mutta

toisaalta samalla ei varaudu siihen tarpeeksi. (Jaakkola, ym. 2013, 251-252.)

Lansimaisen kulttuurin ja ympériston aikaansaamat muutokset ovat osaltaan
vaikuttaneet liikunnan nykyiseen vahyyteen. Nykyaikainen lansimainen kulttuuri
korostaa yksilon oikeutta toteuttaa itsedan juuri silla tavalla, mink& nékee itse parhaaksi.
Yksilon keho on tdman omaisuutta, eikd ympdriston paineista tarvitse valttamatta
valittdd. Vertailun luoma ahdistus on kuitenkin kasvanut siihen pisteeseen etté
ymparisto tarjoaa koko ajan tietoa ja ohjeistuksia siitd, millainen ihmisen kehon pitaisi
olla. Yhteison luomat paineet on korvattu median ja asiantuntijoiden asettamilla
malleilla, ohjeilla ja kehotuksilla. Media on taynna lahes mahdottomia esikuvia, joiden
kaltaisiksi kaikkien tulisi kehonsa muokata. Taman lisaksi asiantuntijat tuovat julki
omat vaatimuksensa siitd, miten jokaisen tulisi itsestadn huolehtia. (Jaakkola, ym. 2013,
252.)

Nykyaikaisessa yksilokeskeisessd maailmassa asuvan ihmisen suhde liikuntaan ja
urheiluun on muotoutunut todella ristiriitaiseksi. Yksilon suhtautumista aiheeseen
kuvastavat ndma paradoksit ja vastakohtaisuudet: Kulttuuri korostaa yksildiden vélisen
vertailun turhuutta, silla yksilo ei tarvitse kenenk&an hyvéksyntéd, on vapaa tekeméaan
omat paatoksensé ja olemaan oma itsensé. Télle vastapainona nykykulttuuri varsinkin
nuorten parissa asettaa tiukkoja vaateita ulkoiselle olemukselle ja persoonallisuudelle.
Vaikka ihmiset ovat hyvin tietoisia liilkunnan tarkeydestéd ovat he heikkoja vastustamaan
mielitekoja. On helpompaa istua tietokoneen &&reen pelaamaan tai olemaan yhteydessa
kavereihin, kuin olisi l1&hted ulos liikkumaan. Tdéma pétee varsinkin raskaan koulu- tai
tyopaivan jalkeen. Itsensé toteuttamisen vapaus antaa ihmiselle paljon mahdollisuuksia,
mutta samaan aikaan hanen epdvarmuutensa kasvaa, kun koskaan ei voi olla varma,

onko todella toteuttanut itseddn vai ei. Liikunta voi olla yksi itsensd toteuttamisen
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muoto, mutta taidon puute tai esimerkiksi taydellisyyteen pyrkiminen vahentévét halua
jatkaa harrastusta. Varsinkin nuorten parissa usko oman kehon muokattavuuteen
erindisin keinoin vahvistaa tunnetta siité, ettd on hallinnassa omasta kehostaan, mutta
samaan aikaan kasvattaa tunnetta omasta kelpaamattomuudestaan. Koko ajan
lisdantyvat tiedot litkkumisen hyodyista kertovat ihmisille mahdollisuuksista kehittéda
omaa kuntoaan, mutta samaan aikaan he tiedostavat mahdollisuuden siitd, ettd heidan
oma panoksensa on riittdméaton. (Jaakkola, ym. 2013, 252-253.)

Opetusneuvos Matti Pietildlla haluaisi saada kouluikéiset ihastumaan liikuntaan.
Tarkoituksena talla olisi synnyttdd myonteinen suhtautuminen omaan kehoon ja
lilkkumiseen, joka kantaisi l&pi elaman. Pietila tyoryhmineen valmistelee
opetussuunnitelmauudistusta, joka muuttaa koululiikunnan oikeaksi
hyvinvointioppiaineeksi suomalaisissa ala- ja ylakouluissa 1. elokuuta 2016 alkaen.
(Kylménen 2014.)

5 TUTKIMUSTEHTAVA, -MENETELMA JA -AINEISTO

5.1 Tutkimustehtava

Tutkimustehtdvanani tarkastelen liikkumiseen motivoivia tekijoitda Mikkelisséa
toteutetussa Cityliikkuja—hankkeessa. Tutkimustehtdvani koostuu kyselytuloksista,
jotka kerésin kyselyn avulla Cityliikkuja-hankkeen tapahtumissa ja nédiden tulosten
analysoinnista. Kysely loytyy liitteestd yksi. Valitsin aineistonkeruutavaksi
kontrolloidun kyselyn, silla se on helppo ja nopea tapa saada kattavasti tietoa suurelta
ihmisjoukolta. Kyselyni vastausmaard jai kuitenkin suhteellisen pieneksi, joten
tutkimuksen tuloksia pitd4 katsoa sen suhteen kriittisella silmalla. Kyselya olisi pitanyt
suorittaa  mahdollisesti  my6s  Cityliikkujan  ulkopuolella  vastausmaaréan
kasvattamiseksi. Kohderyhména kyselylld oli kaikki tapahtumien osallistujat, jotka
halusivat kyselyyn vastata. Tarjosin kyselya kaikille tapahtumiin osallistuneille

henkilGille, jotka vaikuttivat kirjoitustaitoisilta.

Tutkimustehtdvani paamaarand oli selvittdd, kuinka ihmisid saataisiin paremmin
motivoitumaan omatoimiseen liikkumiseen ja mitk& seikat estdvat heitd liikkumasta.

Liséksi tarkoituksena oli saada selville vastanneiden yleinen mielipide liikunnasta seka
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heidan nykyisen liikkumisensa maaré. Suoritin kyselyn henkilokohtaisesti tarjoamalla
kyselylomaketta ja keskustelemalla ihmisten kanssa Cityliikkujan tapahtumissa.
Alkuperaisessd suunnitelmassa tarkoituksena oli myos lahettdd kysely Allergia- ja
Astmayhdistyksen uutiskirjeessd, mutta aikaresurssien puutteen vuoksi kysely
suoritettiin lopulta vain tapahtumissa. Kysely haluttiin suorittaa kaikkien tapahtumiin
osallistuvien henkil6iden kautta, eikd pelkastdan yhdistyksen jaseniston siséllg, koska
kaikki Cityliikkujan tapahtumat olivat avoimia kaikille.

Kyselylomakkeen alussa kerroin lyhyesti siitd, ketkd kyselyn toteuttavat ja mihin
tarkoitukseen kerattyja tietoja tultaisiin kayttam&an. Liséksi Kkerroin vastanneiden
kesken suoritettavasta arvonnasta, joka suoritettaisiin myéhemmin. Lopuksi mainitsin,
ettei mahdollisia yhteystietoja tultaisi kayttamaan mihinkaan muuhun, kuin tdmén

kyseisen arvonnan voittajan selvittamiseen.

Rajasin kyselyn osa-alueet seuraavanlaisesti: taustatiedot, liikuntatottumukset,
liilkkumiseen motivoituminen ja sen haasteet seka Mikkelin liikuntamahdoolisuuksien
nykyinen tilanne. Kyselyn kysymykset olivat suurelta osin monivalintoja, mutta
avoimia kysymyksia oli kolme kappaletta: postinumeroa koskeva kysymys,
yhdistystoimintaa koskeva kysymys ja Mikkelin liikunnan edistamisen kehittdmisté

koskeva kysymys.

Taustatietoja koskevissa kysymyksissa tiedustelin seuraavia asioita: vastaajan ik,
sukupuoli, asuinalueen postinumero ja onko vastaaja osallisena minkaan yhdistyksen
toiminnassa. 1k&a ja sukupuolta kysyttdessa tarkoituksena oli saada selville, miten
paljon minkakin ikdinen nainen tai mies keskimaarin liikkuu otoksen perusteella.
Liséksi voin verrata eri ikien ja sukupuolten edustajien valisia liikuntatottumuksia ja
motivaatiotekijoitd. Tietdmalla vastaajien idn ja sukupuolen, voin havainnoida

Cityliikkuja-tapahtumien osallistujien sukupuoli- ja ikdjakaumaa.

Vastaajan asuinalueen tietoon saamisen padmaarénd oli saada parempi ymmarrys
henkilon liikkumisen liittyvien vastausten analysointiin. Esimerkiksi jos henkild asuu
kaukana muusta vaestostd, voi hdn ymmarrettavasti vastata tietylla tavalla, joka saattaa
poiketa huomattavasti saman ikdisen henkilon vastauksesta, joka asuu esimerkiksi

Mikkelin keskustassa.
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Opinnéaytetyoni tilaajana Mikkelin seudun Allergia- ja Astmayhdistys halusi lisata
kyselyyn kysymyksen, jolla selvitetddn kyselyyn vastanneiden mahdolliset siteet eri
yhdistyksiin. N&in saataisiin selville, montako itse Allergia- ja Astmayhdistyksen
jasenisté vastasi kyselyyn, seké kartoitetaan hieman sitd, missa muissa, mahdollisesti

liikuntaan kannustavissa yhdistyksissé vastaajat toimivat, jos missaan.

Liikuntatottumuksia koskevissa kysymyksissa tiedustelin seuraavat asiat: viikoittainen
lilkuntamé&érd, onko vastaajalla mielestddn tarvetta lisata liikkumisensa méaéaraa,
millaiset ovat vastaajan muistot koululiikunnasta ja liikkuuko vastaaja mielummin

yksin vai porukassa.

Kysymalla viikottaista liikuntamaédrad sain selville vastaajan yleisen liikuntaan
kaytettdvan ajan. Tuloksia aiempiin tutkimuksiin verratessa voi paatella liikkuuko
vastaaja tarpeeksi vai ei. Kysyin my0s vastaajan omaa mielipidettd litkkumisen
lisadmisen tarpeelle. Tekemalla néin selvitin, onko vastaaja tietoinen litkkumisensa

tarpeesta.

Kysyin pienend sivukysymyksend, mink&laiset muistot vastaajalla oli omasta
koululiikunnastaan. Tata tietoa voi verrata vastaajan ikaan ja litkuntamotivaatioon, jota
kautta voidaan paatelld vastaajan nykyisen liikunnan maaran suhdetta koululiikuntaan.
Kysyin liikkuuko kohdehenkilé mielummin yksin vai porukassa. Tamén tiedon avulla

sain tietdd miten suuri maara vastaajista litkkuu tai haluaisi liikkua jonkun toisen kanssa.

Liikkumiseen motivoitumista koskevissa kysymyksissa pyrin selvittamaan sita, milla
keinoin vastaajan liikkumismotivaatiota saisi lisattyd ja mitka seikat estdvat hanta
lilkkumasta enemman. Namé ovat koko kyselyn tarkeimmat kysymykset tutkimuksen
kannalta, silla niiden kautta saadaan selville ne tekijat, jotka motivoivat vastaajia
lilkkumaan, kuin myods ne tekijat, jotka estavat sitd. Lisddmalla nditd motivaatiota
kasvattavia tekijoita ja vahentamélla ongelmakohtia, liikunnan harrastamisen mééara

saattaisi nousta.

Viimeisend kohtana kyselylomakkeessani oli avoin kysymys, joka koski litkunnan
edistamisen kehityskohteita Mikkelin alueella. Talla kysymykselld tarkoituksena oli
selvittad, josko vastaajilla olisi hyvid ehdotuksia tai mielipiteitd paikallisen liikunnan
nykytilanteeseen liittyen.
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5.2 Kvantitatiivinen tutkimus

Kvantitatiivinen tutkimus, jolla on myds monia nimid, kuten esimerkiksi hypoteettis-
deduktiivinen, eksperimentaalinen ja positiivistinen tutkimus, on laajalti kéytetty
sosiaali- ja yhteiskuntatieteiden parissa. Kvantitatiivisen tutkimuksen juuret juontuvat
luonnontieteistd. Nailla tieteenaloilla tutkimukselliset menettelytavat ovat usein

tdmantapaisia. (Hirsjarvi, ym. 2013, 139.)

Tdassé ajattelutavassa korostuvat yleispatevéat syyn ja seurauksen lait. Tdmé& paradigma
pohjautuu niin sanottuun realististiseen ontologiaan, joka kuvailee todellisuuden
rakentuvan puolueettomasti todettavista tosiasioista. Taman ajattelutavan on
synnyttanyt looginen positivismi. Looginen positivismi on filosofinen suuntaus, joka
selittdd tiedon olevan peréisin suorista aistihavainnoista, sekd loogisesta paattelysté,
joka pohjautuu naihin havaintoihin. (Hirsjarvi, ym. 2013, 139.)

Keskeistd kvantitatiivisessa tutkimuksessa ovat ndmi seikat: aikaisemmasta
tutkimusmateriaalista tehdyt johtopaatokset, aiemmat teoriat, vaittdmien tai olettamien
esittdminen, kasitteiden maaritteleminen seka suunnitelmat aineiston kerdédmista varten.
Néissé suunnitelmissa havaintoaineiston on sovelluttava maaralliseen, numeeriseen
mittaamiseen. Liséksi téllaisessa tutkimuksessa keskeistd on muuttujien taulukointi
sekd aineiston muodostaminen tilastollisesti ké&siteltdvdadn muotoon ja pédatelmien

tekeminen aineston analysointiin pohjaten. (Hirsjarvi, ym. 2013, 140.)

5.3 Kysely aineiston keraamisessa

Yksi tapa aineiston keradmiselle on kyselyn teko. Kysely on survey-tutkimuksen
keskeinen menetelmd. Englanninkielen termi survey tarkoitaa sellaisia haastattelun,
kyselyn, ja havainnoinnin muotoja, joissa keratéd&n aineistoa standardoidusti ja joissa
kohteina olevat henkil6t ovat otos tai ndyte tietystd perusjoukosta. Standardoituus
tarkoittaa sitd, ettd jos haluaa esimerkiksi saada selville kyselyyn vastanneiden
henkil6iden koulutuksen, taytyy asiaa kysyéd jokaiselta kohdehenkil6ltd tismalleen

samalla tavalla. (Hirsjarvi, ym. 2013, 193.)
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Kyselytutkimuksen hyvané puolena pidetddn usein sitd, ettd sen avulla on mahdollista
kerdtd suuri tutkimusaineisto. Tutkimukselle voidaan saada runsaasti osallistujia ja
heiltd voidaan kysya lukuisia kysymyksid. Tamé menetelmé& on tehokas, silla sen avulla
tutkija sadstad aikaa ja vaivaa. Lomakkeen voi lahettda esimerkiksi tuhannelle armeijan
alokkaalle. Mikali kyselylomake on suunniteltu hyvin, voidaan aineisto kasitella
nopeasti ja analysoida sita esimerkiksi tietokoneen avulla. Kyselylla kerattdvan tiedon
ké&sittelyyn on kehitetty erilaisia tilastollisia analyysitapoja ja raportointimuotoja. Tasta
syysta kyselyn tekijén ei tarvitse kehitella uusia analyysitapoja aineistolleen. (Hirsjérvi,
ym. 2013, 195.)

Kyselytutkimuksella on mydskin heikkouksia. Tavallisesti kyselylld kerattyé aineistoa
pidetddn pinnallisena ja niihin liittyvia tutkimuksia vaatimattomina teoreettisesta
néakokulmasta. My0s seuraavia seikkoja pidetaan kyselyn heikkouksina. Ei voida olla
varmoja siitd, miten vakavasti Kyselyyn vastanneet henkilét ovat suhtautuneet
tutkimukseen. Ei voida tietdd ovatko vastaajat yrittdneet vastata rehellisesti ja huolella.
Ei myoskaan ole selvad, miten hyvia tai osuvia kyselyssa annetut vastausvaihtoehdot
ovat vastaajan mielestd. On myos vaikea kontrolloida mahdollisia vaarinymmarryksia
kysymyksia kohtaan. Ei voida tietdd, miten perilla vastaajat ovat siitd aiheesta josta
kysymyksia esitetddn. Onnistuneen kyselylomakkeen tekeminen voi vieda paljon aikaa.
Lisaksi se vaatii lomakkeen tekijaltd monenlaista tietoa ja taitoa. Ongelmana kyselyilla
pidetddn myds vastaamattomuuden nousua liian suureksi joissain tapauksissa.
(Hirsjarvi, ym. 2013, 195.)

5.4 Kontrolloitu kysely

On olemassa kahdenlaisia kontrolloituja kyselyja. Ensimmainen kontrolloidun kyselyn
tyyppi on informoitu kysely. Informoitua kyselyd suorittaessa tutkija toimittaa
kyselylomakkeet henkilokohtaisesti vastaajille. Tutkija voi esimerkiksi menna
mahdollisten vastaajien tyopaikoille, kouluihin tai mihin tahansa sellaiseen paikkaan,
josta hédnen on mahdollista tavoittaa suunnittelemansa kohdehenkil6t. Lomakkeita
jakaessaan tutkija voi samalla kertoa tutkimuksensa tarkoituksesta ja selvent&a kyselyn
sisaltod sekd vastata mahdollsiin kysymyksiin. Toinen kontrolloidun kyselyn tyyppi on
henkilokohtaisesti tarkistettu kysely. Tass&d kyselyssé tutkija lahettdd lomakkeet

vastaajille postitse ja kdy noutamassa valmiit kyselyt itse ilmoitettuna ajankohtana.
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(Hirsjarvi, ym. 2013, 196-197.) Oma kyselyni tata opinndytetyota varten on aiemmin

mainituista kontrolloidun kyselyn muodoista ensimmainen, eli informoitu kysely.

Kyselylomakkeen kautta on mahdollista keratd erindisia tietoja tietyltd ihmisryhmalta.
Lomake voi sisdltdd kysymyksid, joilla pyritddn selvittdmédén vastaajasta erindisia
tosiasioita, tietoa tdman kayttaytymisestd, toiminnasta, tiedoista, arvoista, asenteista,
uskomuksista, kasityksista ja mielipiteistd. Taman lisaksi lomakkeessa on mahdollista
pyytaa perusteluja ja arviointeja mahdollisille mielipiteille, toiminnoille tai
vakaumuksille. Pyrittdessa saamaan tietoon tasmallisia tosiasioita, taytyy kysymykset
esittdd yksinkertaisella tavalla. Namé kysymykset voivat olla avoimia tai
monivalintatyyppisid kysymyksid. Yleensd lomakkeseen siséltyy lisaksi vastaajaa
koskevia taustakysymyksia. Néihin kysymyksiin voi sisaltyd esimerkiksi sukupuolta,
ikad, koulutusta, ammattia ja perhesuhteita koskevia kysymyksia. (Hirsjérvi, ym. 2013,
197.)

Kyselylomakkeen kysymysten laatimista varten on mahdotonta antaa tarkkoja saantoja.
Lomakkeen tekoa pidetdan jopa taiteena. Hyvéan kyselylomakkeen valmistamisen on
huomattu olevan riippuvainen erilaisesta tiedosta ja henkilokohtaisista kokemuksista.
(Hirsjarvi, ym. 2013, 202.)

5.5 Tutkimustulokset

Kyselyyn vastasi kokonaisuudessaan 43 henkil6a. Suurin osa vastaajista oli Mikkelin
alueella asuvia yli 40-vuoden ikaisid naisia. Tama ika- ja sukupuolijakauma ei ole
yllattava, silla suurin osa Cityliikkujan osallistujista kuului kyseiseen ihmisryhmaan.
Kuvassa 4 on kaikkien vastanneiden iat ja sukupuolet jaoteltuna. Kyselyssa
ikdvaihtoehtoina oli my6s alle 10, 10-14 ja 15-19, mutta yksik&&n vastaajista ei

kuulunut kyseisiin ikaluokkiin, joten jatin ne taulukosta kokonaan pois.
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Ika- ja sukupuolijakauma
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KUVA 4. Iké- ja sukupuolijakauma

Kyselyyn vastanneista henkil6istd 12 oli yli 60 vuotiaita. Naistd nelja oli miehia ja
kahdeksan naisia. Yksi naispuolinen vastaaja oli 55-59 vuoden ikaryhmassd. Saman
ikaisid miehid ei ollut vastaajien joukossa yhtaan. Kolme vastanneista kuului 50-54
vuotiaden ikaryhmaan. Heista kaksi oli miehia ja yksi nainen. Ainut 45-49 vuotiaiden
ikaryhmaan kuulunut vastaaja oli nainen. Kahdeksan vastaajaa oli 40-44 vuoden ikaisia.
Kaikki tdman ikaryhmén edustajista olivat naispuolisia. Kolme vastaajaa kuului 35-39
vuotiaiden ikaryhmé&an. Heistd kaksi oli naispuolisia ja yksi miespuolinen. Kolme
vastaajista oli 30-34 vuoden ikaisid. Tasta joukosta kaksi oli miehia ja yksi nainen.
Kuusi vastaajista oli 25-29 vuoden ikéisid. Naista nelja oli naispuolisia ja kaksi
miespuolisia. Kuusi vastaajista kuului 20-24 vuoden ikéisten ryhmdin. Tasta
ikdryhmasta yksi vastanneista oli mies ja loput viisi oli naisia. lkaryhmittéiset
vastaajamadrat prosenttilukuina: yli 60-vuotiaat 27,91%, 55-59-vuotiaat 2,33%, 50-54-
vuotiaat 6,98%, 45-49-vuotiaat 2,33%, 40-44-vuotiaat 18,6%, 35-39-vuotiaat 6,98%,
30-34-vuotiaat 6,98%, 25-29-vuotiaat 13,95%, 20-24-vuotiaat 13,95%. Kaikista
vastanneista naisia oli 72,09% ja miehid 27,91%.

Kysyin avoimen kysymyksen muodossa minké& postinumeron alueella vastaaja nykyaan
asuu. Suurin osa asui Mikkelin alueella, mutta myds ymparoiviltd alueilta 16ytyi

muutama vastaaja. Kuvassa 5 on kaikkien vastaajien postinumerot jaoteltuna.
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Vastaajien maara postinumeroittain
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KUVA 5. Asuinalueen postinumero

Suurin osa, eli 13 kaikista 43:sta vastaajasta asuu Mikkelin keskustassa. Seitsemén
vastaajista asuu Tuppuralassa. Kuusi vastaajista asuu Karikossa. Nelj& vastanneista
asuu Tuukkalassa. Kattilansillassa asuvia vastaajia oli yhteensd nelja kappaletta.
Siekkilasta ja Ristiinasta kummastakin kyselyyn vastasi kolme ihmista. Kaksi vastaajaa
oli kotoisin Peitsarista. Lisaksi yksi ihminen asui Lempdadlassa. Vastaajien maarat
asuinalueen mukaan prosenttilukuina: Mikkelin keskusta 30,23%, Tuppurala 16,28%,
Karikko 13,95%, Tuukkala 9,3%, Kattilansilta 9,3%, Siekkild 6,98%, Ristiina 6,98%,
Peitsari 4,65%, Lempaala 2,33%.

Kyselyn toinen avoin kysymys koski vastaajan yhdistystoimintaa. Henkilo sai kirjoittaa
varatulle alueelle hdnen mahdolliset yhdistysjasenyytensd. Yhteensd 16 vastanneista
kuului johonkin yhdistykseen. Suurin osa vastanneista, jotka olivat mukana jonkin
yhdistyksen toiminnassa, kuuluivat Allergia- ja Astmayhdistykseen, mutta myos
monien muiden yhdistysten jasenié vastasi kyselyyn. Kuvassa 6 on kaikki vastaajien
edustamat yhdistykset ja samaisten yhdistysten edustajien madrat vastanneiden

joukossa.
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KUVA 6. Yhdistystoiminta

Vastanneista kahdeksan kuuluivat Allergia- ja Astmayhdistykseen. Kaksi vastaajista
kuului Marttoihin. Kaksi vastaajista kuului Mannerheimin Lastensuojeluliittoon. Kaksi
vastaajista kuului Mikkelin  Latuun. Lisédksi Omakotiyhdistys ja Suomen
Osteoporoosiyhdistys olivat molemmat yhden ihmisen voimin edustettuina. Kaikista
43:sta vastaajasta 16 kuului johonkin yhdistykseen. Yhdistysjasenyydet prosentteina:
Allergia- ja Astmayhdistys 18,6%, Mannerheimin Lastensuojeluliitto 4,65%, Martat
4,65%, Mikkelin Latu 4,65%, Omakotiyhdistys 2,33%, Suomen Osteoporoosiyhdistys
2,33%. Yhteensé kaikista vastaajista 37,21% kuului johonkin yhdistykseen.

Kysyin kuinka monta Kkertaa vastaaja harrastaa liikuntaa viikossa. Liikunnan
harrastaminen tasséa yhteydessa ei valttamétta tarkoita harrastuspohjaista liikuntaa, silla
my0s hyotyliikunta lasketettiin liikunnaksi. Kuvassa 7 on kuvattu vastanneiden
viikoittaiset liilkuntamé&érat. Yhtena vaihtoehtona oli myds “useammin kuin 7 kertaa”
viikossa, mutta yksikd&n vastanneista ei valinnut tdt4 vaihtoehtoa. Jatin sen siis
taulukosta kokonaan pois.

Viisi vastaajista harrastaa liikuntaa kerran tai harvemmin kuin Kkerran viikossa.
Vastanneista 25 harrastaa liikuntaa kahdesta kolmeen kertaan viikossa. Seitsemén
vastanneista harrastaa liikuntaa neljésté viiteen kertaan viikossa. Kuusi vastaajaa kertoi
harrastavansa liikuntaa kuudesta seitsemdadn Kkertaan viikossa. Viikoittaiset
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liilkuntamé&arat jaoteltuna prosenttiluvuiksi: kerran tai harvemmin 11,63%, kahdesta
kolmeen kertaan 58,14%, neljésta viiteen kertaan 16,28%, kuudsta seitsemé&én kertaan
13,95%.

Viikoittainen lilkunnan maara
6 - 7 kertaa

4 -5 kertaa

Kerran tai harvemmin
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B Liikunnan viikoittainen harrastaminen

KUVA 7. Viikoittainen liilkunnan maara

Kysyin seuraavassa kysymyksessa vastaajan omaa mielipidettd hanen oman
viikoittaisen liikuntaméaransa lisddmisen tarpeesta. Kuvassa 8 on kuvattu vastaajien

mielipiteet oman liikuntamadrénsa lisddmisesta.

Oman liikkkumisen lisaamisen tarve
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KUVA 8. Oman liikkumisen lisadmisen tarve

Kuusi vastanneista on sitd mieltd, ettei heidan liikkumisensa maaraa tarvitse lisata
ollenkaan. Yhdeksan vastanneista sanoo liikkumisensa méaaran lisaédmisen tarpeen

olevan véhéinen. Vastanneista 16 on sitd mielt3, ettd heidan liikkumisensa lisddmisen
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tarve on kohtalainen. Vastanneista 12 vastasi heidan liikkumisensa lisdédmisen tarpeen

olvean suurehko. Liikkumisen lisddmisen tarve prosenttilukuina: ei tarvetta lisata
13,95%, véhéinen 20,93%, kohtalainen 37,21%, suurehko 27,91%.

Kysyin, millaisiset ovat vastaajan ensisijaiset muistot tdamén koululiikunnasta. Vastaaja
sai valita vain yhden vaihtoehdon, vaikka useampi olisi pitdnyt paikkaansa. Kuvassa 9

on kuvattu vastaajien ensisijaiset muistot koululiikunnasta yhdell& sanalla kuvattuna.

Ensisijaiset muistot koululiikunnasta
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KUVA 9. Ensisijaiset muistot koululiikunnasta yhdell& sanalla kuvattuna

Vastanneista kolme sanoi koululiikunnan olleen ankeaa. Yksi vastasi tylsa. Mukavaksi
koululiikuntaa kuvaili 16 vastanneista. Kahdeksan mukaan koululiikunta oli
hyodyllistd. Sanalla pakko koululiikuntaa kuvasi 11 vastanneista. Kolme vastasi
hauska. Turhaksi koululiikuntaa kuvasi yksi vastaaja. Prosenttilukuina vastaajien
mielipiteet koululiikunnasta: ankea 6,98%, tylsa 2,33%, mukava 37,21%, hyddyllinen
18,6%, pakko 25,58%, hauska 6,98%, turha 2,33%.

Kyselyn seuraavassa kohdassa kysyin yksinkertaisesti liikkuuko vastaaja mielummin
yksin vai porukassa. Kaikista 43:sta vastaajasta 24 liikkuu mielummin yksin ja 19
mielummin porukassa. Prosenttilukuina mielummin yksin liikkuvia on 55,81% ja
mielummin porukassa liikkuvia on 44,19%. Kuvassa 10 on kuvattu mielummin yksin

ja mielummin porukassa liikkuvat vastaajat.
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Liikkuuko mielummin yksin vai porukassa
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KUVA 10. Liikkuuko mielummin yksin vai porukassa

Kysyin mitka seikat lisaisivat motivaatiotasi liikkumiseen. Tahan kysymykseen sai
valita useamman, kuin yhden vaihtoehdon. Suurin osa vastaajista valitsikin monta
vaihtoehtoa, jotka mielestadn lisdisivat motivaatiota liikkumiselleen. Kuvassa 11 on

kuvattu kaikki vastaajien valitsemat vaihtoedot.

Liikkumismotivaatiota lisaavat tekjat
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KUVA 11. Liikkumismotivaatiota lisdavat tekijat

Liikkumismotivaatiota  lisddviksi  tekijoiksi  vastaajat  valitsivat  annetuista
vaihtoehdoista seuraavanlaisesti. Kolme valitsi liikuntatapahtumat. Vastaajista 15
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valitsi kaverit. Kolme valitsi uusi laji. Yhdeksan valitsi personal trainer —vaihtoehdon.
Enemmaén aikaa liikunnan harrastamiselle vastasi 21 kaikista 43:sta vastaajasta.
Palkinnon peréssé liikkumaan motivoituisi yksi vastaaja. Terveydentilan muuttuessa
yhdeksén vastaajista motivoituisi liikkumaan enemman. Innostavan vetdjan mukana
lilkkumaan motivoituisi vastaajista 15. Yhdeksén vastaajaa motivoituisi liikkumaan
enemman edullisesmman liikuntatarjonnan avulla. Kahdeksan vastaajaa motivoituisi
lilkkumaan enemman, jos matka ei olisi niin pitkd. Samanhenkisen litkuntaryhmén
kautta 17 vastaajaa motivoituisi lilkkumaan enemmaéan. Prosenttilukuina
liilkkumismotivaatiota lisaavat tekijat: liikuntatapahtumat 6,98%, kaverit 34,88%, uusi
laji 6,98%, personal trainer 20,93%, enemman aikaa 48,84%, palkinto 2,33%,
terveydentilan  muutos 20,93%, innostava vetdja 34,88%, edullisemmat
liikuntatarjonnat 20,93%, lyhyt matka 18,6%, 39,53%.

Seuraavassa kysymyksessé tiedustelin, mitkd ovat niita seikkoja jotka estavét vastaajaa
lilkkumasta enemman. Tah&n kysymykseen sai valita useamman, kuin yhden
vaihtoehdon. Suurin osa valitsikin monta annetuista vaihtoehdoista. Kuvassa 12 on
kuvattuna vastanneiden liikkumista estdvat tekijat. Vastausvaihtoehtoina oli alla
olevien lisdksi myds “ei 10ydy mieleistd lajia” ja ei 10ydy sopivaa ryhméid”, mutta

koska kumpikaan vaihtoehto ei tullut valituksi kertaakaan, jatin ne kuvasta pois.

Liikkumista estavat tekijat
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KUVA 12. Liikkumista estavat tekijat
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Vastaajista 11 valitsi tyon olevan esteend liikkumisensa lisdéamiselle. Ajan puutetta
syytti 15 vastaajaa. Rahan puutteen valitsi 12 vastaajaa. Terveyden valitsi vastaajista
seitsemén. Asuinpaikka oli valittuna viiden vastaajan lomakkeissa. Kolme valitsi
negatiiviset muistot liikunnasta estavaksi tekijaksi. Laiskuuteen vetosi 19 vastaajaa.
Aloittamisen vaikeus l0ytyi 11 vastaajan vastauksista. Liikkumista estavét tekijat
prosenttilukuina: tyd 25,58%, ajan puute 34,88%, raha 27,91%, terveys 16,28%,
asuinpaikka 11,63%, negatiiviset muistot liikunnasta 6,98%, laiskuus 44,19%,

aloittamisen vaikeus 25,58%.

Viimeisend kysymyksend kyselylomakkeessa oli avoin kysymys: ”Mitd Mikkelissé

tulisi litkunnan edistdmisessa ensisijaisesti kehittdd?” Tahén kysymykseen vastasi vain

nelja kaikista 43:sta vastaajasta, eli 9,3%. Alla kaikki vastaukset sanasta sanaan:

- Juuri vastaavia vapaita lajien esittelyja mitd teilld on. En mielellani maksa
mahdottomia vieraan lajin kokeilusta.

- Seurayhteistyota.

- Ei tarvetta. Mikkelissa kaikki OK.

- Paasya Paukkulan Kinesis-saliin. Yhteinen liikuntaesite kaikille paikallisille, mihin

jokainen voi osallistua niin maksulliset kuin maksuttomat.

6 PAATELMAT

Tutkimuksessani  sain  selville  mitkd  tekijdt  mahdollisesti  liséisivat
liikkumismotivaatiota ja mitka tekijat estdvat ihmisid liikkumasta. L&hes kaksi
kolmasosaa kyselyyn vastanneista tiedostaa oman liikkumisensa olevan liian véhdista,
mutta erindiset tekijat estavat heitd kohentamasta tilannetta. Tutkimukseni mukaan
suurimpia haasteita litkkumaan motivoitumiselle ovat laiskuus, rahan puute, ajan
vahyys, aloittamisen vaikeus ja tyon aiheuttamat kiireet ja stressi. Kyselyyn vastasi vain
43 henkil6d, joista suurin oli Mikkelissé asuvia keski-ikaisia naisia, joten tutkimuksen

tuloksia el kannata pitaa yleispatevina kaikkiin ihmisryhmiin.

Nykyaikana ihmisten vapaa-ajasta kilpailee niin moni asia liikunnan liséksi, etta
helpomman, rasitusvapaamman vapaa-ajan vaihtoehdon valitseminen on arjen kiireen
ja paineen keskellda luontevaa. Ihmiset eivat valttaméattd halua kuluttaa muutamaa
vapaata tuntiaan lenkilla tai salilla, kun televisio ja internet tarjoavat rentouttavan ja

nopean pakokeinon todellisuudesta. lhmisid tulisikin kannustaa liikkumaan oma-
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aloitteisesti jo lapsesta ldhtien, jotta sisdinen motivaatio liikuntaa kohtaan kasvaisi

aikuisikaa kohden.

Tarkeimpid liikuntaan motivoivia tekijoita kyselyyn vastanneiden mukaan sen liséksi
ettd aikaa olisi enemman ovat: kaverit, samanhenkisen liikuntaryhman l6ytdminen seka
innostava vetdja. Lisdajan keksiminen ei valttamattad tapahdu hetkessa. Toiden ja
muiden arjen pakottavien menojen hoitaminen ajaa yleensa liikunnan edelle, mutta
mikali aikaa siunaantuisi enemmaén, voisi sitd suunnata hieman myds liikunnan

suuntaan.

Kavereiden mukanaolo liséisi vastaajien mukaan liikkumismotivaatiota. Olen
havainnut saman my6s omalla kohdallani. Monet ihmiset uskaltavat kokeilla uusia
asioita rohkeammin, kun hanelld on kaveri tai useampi mukana. Talléin ihminen tuntee
olonsa tutummaksi ja turvallisemmaksi. Kun ympéristd on viihtyisampi, on ihmisen
helpompi viipya liikunnan parissa pidemp&an niin, ettei se tunnu pakkopullalta tai
velvollisuudelta jonka ainut tarkoitus on parantaa kuntoa. Samanhenkinen
liikuntaryhma liittyy kavereiden mukanaoloon melko tiivisti. Mikali uuden ryhman
jasenisté kukaan ei ole kaverisi, etkd saa yhtddn olemassaolevista kavereistasi mukaan
harrastuksen pariin, yksi hyva keino parantaa omaa motivaatiotasi on ystavystya
ryhman jasenten kanssa. Mikéli he ovat samalla mielelld mukana harrastuksessa ja
heidan tavoitteensa ovat ainakin suhteellisen samanlaiset omiesi kanssa, tulee heidén
kanssaan liikkumisesta mielekkddmpad. T&ma puolestaan parantaa omaa
motivaatiotasi. Naiden seikkojen liséksi innostava vetéja, joka saa ryhmén liikkumaan
hyvalla mielelld, antaa rakentavaa ja positiivista palautetta hyvista suorituksista ja
kannustaa kaikkia parhaimpaansa lisdisi kyselyyn vastanneiden mukaan heidédn

litkkumismotivaatiotaan.

Yhdistystoiminnan haasteina ihmisten liikkumaan motivoinnissa ovat tarpeeksi suurelle
joukolle mieleisen tekemisen l6ytdminen, tehokas ja oikeaan paikkaan suunnattu
markkinointi sek& tietysti resurssit. Mielenkiintoisen ja vetdvan liikuntamuodon
I6ytdminen, jota ei paikallisille ole viel& liikaa tuputettu, voi olla hankalaa varsinkin
hieman pienemmilld paikkakunnilla. Yhdistysten tulisi suorittaa rohkeasti kyselyita
aiheeseen liittyen esimerkiksi alkuvuodesta kesén tulevia tapahtumia koskien. Mita
ihmiset haluavat? Mitd he ovat valmiita maksamaan? Hyvin suoritetussa

markkinoinnissa on otettava huomioon ensimmaisend kohderyhmd. Kenelle haluan
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padasiassa tarjota tuotetta tai tapahtumaa? Mikali markkinointi ep&onnistuu, tulee
kokonaisuuskin epdonnistumaan hyvin suurella todennékdisyydelld. Resurssien, niin
ihmisresurssien, kuin taloudellisten resurssien puute on monien yhdistysten toiminnan
esteend. Tahan pulmaan mielestani paras ratkaisu on toimia tarpeeksi pitkalle
suunnitellulla aikataululla. Vapaaehtoisten toimijoiden valinta ja tapahtumien

suunnittelu tulisi suorittaa useaa kuukautta ennen varsinaista toimintaa.

Kulttuurituottaja voi toimia monella eri alalla ja niin monien eri viitekehysten sisalla,
ettd on mielestani turvallista sanoa kulttuurituottajuuden tulevaisuuden ihmisten
litkkumiseen motivoinnissa nayttavéan valoisalta. Perinteisten tapahtumien tekemisen
lisaksi tuottaja voi esimerkiksi perustaa yrityksen, jonka tarkoituksena on etsid ihmisille
heille sopivia liikuntamutoja. Tuottajalle on kaikki liikuntaan ja siihen liittyvén
motivoinnin portit auki. Uskon, ettd ndin kattavan ja monipuolisen koulutuksen
omaavilla tyontekijoilld on kysyntdd myos monien liikuntaseurojen parissa. Aiheeseen
liittyvid uusia selvittdmiskohteita, jotka mielestani kaipaavat huomiota: nuorten
liikuntaan liittyvien sisdisten motiivien kasvattaminen, lansimaisen yhteiskunnan

kaksinaismoraali, liikuntatapahtumien tehokas jarjestaminen yhdistystoiminnan kautta.
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LIITE 1.

Yksisivuinen liite
Leo%

Liikkumiskysely A —
MAMK it

KANSSA
Tamé kysely suoritetaan Mikkelin ammattikorkeakoulussa kulttuurituotantoa opiskelevan Tapani
Tomperin toimesta. Kysely tehd&an opinndytetydhon liittyen ja se toteutetaan yhteistydssa Mikkelin
Allergia- ja astmayhdistyksen kanssa. Kyselyyn vastanneiden kesken arvotaan palkintoja, eiké
yhteystietoja kdytetd mihinkdan muuhun tarkoitukseen, kuin voittajien palkitsemiseen.

Ympyrdi oikea vaihtoehto

1ka

<10 10-14 15-19 20-24 25-29 30-34
35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 >60
Sukupuoli

Mies Nainen

Asuinalueesi postinumero:

Oletko mukana jonkin yhdistyksen toiminnassa? Jos olet, minka:

Kuinka monta kertaa harrastat liikuntaa viikossa?

Kerran tai harvemmin  2-3 kertaa 4-5 kertaa 6-7 kertaa Useammin kuin 7 kertaa

Onko oman liikkumisesi lisddmisen tarve mielestési:

Vahdinen Kohtalainen  Suurehko Ei tarvetta lis4ta

Valitse yksi alla olevista sanoista kuvailemaan ensisijaisia muistojasi koululiikunnasta:

Ankea Tylsa Mukava Hyddyllinen  Pakko Hauska Turha
Liikutko mielummin:

Yksin Porukassa

Miké lisaisi motivaatiotasi lilkkumiseen? Voit valita useamman:

Liikuntatapahtumat  Kaverit ~ Uusi laji ~ Personal trainer ~ Enemmén aikaa  Palkinto
Terveydentilan muutos Innostava vetdja  Edullisemmat liikuntatarjonnat  Lyhyt matka
Samanhenkinen liikuntaryhmé

Mitka seikat estavat sinua lilkkumasta nykyista enemman? Voit valita useamman:

Ty6 Ajanpuute Raha Terveys Asuinpaikka  Negatiiviset muistot liikunnasta Ei [6ydy
mieleistd lajia  Ei 10ydy sopivaa ryhm&a  Laiskuus  Aloittamisen vaikeus

Mita Mikkelissa tulisi liikunnan edistamisessa ensisijaisesti kehittda? kirjoita lyhyesti:
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Monisivuinen liite



