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Liikunta on elamyksia taynna

Tanja Matarma

Tdsta on kyse

® Tieto siita, etta liikunta edis-

taa terveyttd, ei riita liikutta-
maan ihmista.

Nykyaan korostetaan
elamysten, kokemusten ja
erilaisten tunteiden tuotta-
mista. Liikunnasta halutaan
saada muutakin kuin kuntoa
tai hikea.

Liikunta tarjoaa voimak-
kaita tunteita, oppimista ja
onnistumista, fyysisia hyoty-
ja, yhdessaoloa ja yhteisolli-
syytta seka arjesta pakoa.

iikunnan terveysvaikutusten rummuttaminen
erilaisin kampanjoin ja tietoiskuin ei ole tuonut
toivottua tulosta:tieto siitd, ettd liilkunta edistaa
terveytta, ei riita liikuttamaan ihmista."* Liikun-
nan muita monimuotoisia hyotyja ei ole yhta kattavasti
tuotu esiin. Yhteiskunnan muuttuessa myods ihmisten
tapa toimia muuttuu. Esimerkiksi kulutuksessa ei ole
tand pdivana kyse vain tavaroiden vaan myds elamysten
kuluttamisesta. Elamyksiad pyritdan tuottamaan tavaroi-
hin liitettyjen mielikuvien avulla.® Tatd markkinointikei-
noa ei ole osattu hyodyntaa riittavasti liikunnan parissa.?

Liilkunta on tahdonalaista, hermoston ohjaamaa lihasten
toimintaa, joka aiheuttaa liiketta ja liikkumista. Se vaatii
energiaa ja vastaavasti se kuluttaa energiaa.” Liikunta
voidaan madritelld eri tavoin, esimerkiksi sen tarkoituk-
sen kautta. Taman katsauksen tutkimuksissa liikunta
esiintyy niin kuntoliikunnan kuin urheilunkin muodos-
sa, luonnossa tai sisatiloissa tai liikunnan seuraamisena
urheilukatsomoissa. Liikuntaa harrastetaan yha enem-
man, mutta fyysinen kokonaisaktiivisuus on vdhentynyt.
Vain noin puolet tyoikaisista liikkuu kestavyyskunnon
kannalta riittavasti ja alle viidesosa harjoittaa lihaskun-
toaan tarpeeksi. Tydmatkat kuljetaan entistd useammin
autolla ja lisaksi paivassa istutaan keskimaarin yli seitse-
man tuntia.® Syita vahaiselle liikkkumiselle voi hakea liik-
kumaan kannustamattomista yhteiskunnan rakenteista,
yhteiskunnan muuttumisen myota eriytyneesta liikun-
takulttuurista®, liiaksi vain terveysvaikutuksia korosta-
vasta “liikunnan markkinoinnista” tai pelkdstaan tieta-
mattdmyydesta liikunnan monipuolisista ja innostavista
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mahdollisuuksista ja hyddyistd. Toisaalta yksildlahtoiset
syyt ohjaavat viime kadessa liikunnallista aktiivisuutta.

Liikunnasta voi saada muitakin hyotyja ja liikuntaan
voi liittdd muita merkityksia kuin vahentyneen riskin
syddn- ja verisuonitauteihin, alentuneen verenpaineen
tai painon hallinnan. Tama liikkuntaa elamysten nako-
kulmasta tarkasteleva katsaus pureutuu liikkunnan mo-
nimuotoisten vaikutusten esiin tuomiseen. Kotimaiseen
ja ulkomaiseen tutkimuskirjallisuuteen pohjautuvassa
katsauksessa tarkastellaan minkdlaisia kokemuksia lii-
kunnasta voi saada ja mistd niita saadaan.Katsaus on to-
teutettu osana Turun kaupungin Kulttuuriasiainkeskuk-
sen "Hyvinvointia lilkunnasta ja kulttuurista”-hanketta.*®
Sen puitteissa on kehitetty kulttuurin hyvinvointivaiku-
tuksiin liittyva "Kulttuurikiekko” viestimaan kulttuurin
monipuolisista hyvinvointivaikutuksista. Taman katsa-
uksen tulosten pohjalta laaditaan parhaillaan vastaava
kiekko kertomaan liikunnan kokonaisvaltaisista hyvin-
vointivaikutuksista.

Elamyksia liikunnasta

“Jokainen eldmys on henkilékohtainen ja vain yksild itse
tietdd tai tuntee sen merkityksen.”"

Katsauksen lahtokohtana oli selvittdd minkalaisia ela-
myksia lilkkunnasta voi saada. Koska eldamyksen koke-
minen on yksilollista™ ' ei voida tyhjentavasti esittaa
listaa asioista, joista elamyksid saadaan. Suuntaa antavia
havaintoja voi kuitenkin tehda siitd, mitd nama erityi-
sen vaikuttavat kokemukset lilkunnasta voivat olla. Li-
sdksi voidaan havaita myos yhteyksia ndiden erilaisten
kokemusten ja liikuntamuotojen valilld. Seuraavassa
esitellddn tutkimusten perusteella lilkkunnasta saatavia
eldamyksia ja kokemuksia.

Voimakkaita tunteita

"Eldmys maddritelldién usein voimakkaasti vaikuttavaksi
kokemukseksi ja siind korostuvat tunnetilat.” "

Elamyksiin liittyy voimakkaita tai merkittdvid tunte-
muksia, jotka voivat vaikuttaa liikunnan harrastamiseen
jatkossakin. Liikuntaan sitoutumisessa olennaista osaa
nayttelevat lilkunnasta saatava mielihyvd, mielenvirkis-
tys, ilo, hauskuus ja viihtyminen.Nama ovat tekijoita, jot-
ka motivoivat lilkkkumaan jatkossakin.'>'® Hauskuus ja
eldmadstd nauttiminen, mielihyvd, virkistyminen, stressin
purkaminen ja mentaaliset hyodyt nakyivat erityisesti
vaeltamista koskeneissa tutkimuksissa. Lyytisen vaitos-
kirjatutkimuksessa vaeltajat kokivat luonnossa rauhaa ja
virkistymista arkielaman tasapainottajana. Lisaksi vael-
tajat oppivat arvostamaan luonnon suuruutta ja ihaile-
maan sen kauneutta. Luonnosta saatiin ennen kaikkea
mielenrauhaa ja rentoutusta, kunnon samalla kohotes-

sa.2%22 Myos naisille suunnatuissa massatapahtumissa
tunnelma koettiin tarkeaksi, mika toisaalta liittyi ystavi-
en kanssa viihtymiseen.??

My®ds toisenlaiset tunteet, kuten jannitys ja vaaran tun-
ne nayttaytyvat tutkimuksissa elamyksellisind element-
teind. Jannityksen ja vaaran tunteita koetaan erityisesti
seikkailulajeissa kuten koskenlaskussa tai riippuliidos-
sa.?*? Jannitysta ja draamaa voi kokea ja urheilijoiden
huippusuorituksia ihailla my6s urheilukatsomoissa. Kat-
sojat ja fanit hakevat nimenomaan néitad elementteja
yksina térkeimpina asioina urheilukilpailujen seuraami-
sessa. Jannitys ja huippusuoritukset ovat omiaan syn-
nyttamaan eldamyksia katsojissa. Fink ja Parker tutkivat
katsojien motiiveja osallistua urheilutapahtumiin vaikka
kannatettu joukkue ei ollut pelaamassa. Draama ja fyysi-
syyden ihailu olivat tarkeimmat motiivit, joskin fyysisyys
korostui kun “oma” joukkue pelasi. Draama sen sijaan
oli yhta korkealle nostettu motiivi vaikka kannatettu
joukkue ei ollut pelaamassa. Draaman ja jannityksen to-
dettiin olevan olennaisimpia osallistumistekijoita myos
muissa urheilukatsojia koskeneissa tutkimuksissa.?¢-28
Pain & Painin mukaan primitiiviset vaistot vaikuttavat
yha voimakkaasti ihmisen toimintaan. Urbaanissa istu-
mapainotteisessa eldmassa riskienotto ja seikkailu eivat
ole enda niin voimakkaassa asemassa. Siksi vaaraa, janni-
tysta ja draamaa haetaan urheilun parista.?*

Onnistumista ja oppimista

"Toisten kanssa oppi yhteishenked, porukassa olemista,
toisten huomioonottamista.” [vaelluksella] *°

Liilkunnassa on usein kyse uusien taitojen oppimisesta
ja hiomisesta. Elamyksia voi saada onnistumisen kautta
ja onnistuminen voi tapahtua melkein milld eldman osa-
alueella tahansa. Parhaita elamyksia liikuntasuoritukses-
sa syntyy, kun taidot ja haastetaso ovat tasapainossa.
Onnistumisen kokemukset ja itsensa ylittdminen voivat
tuottaa voimakkaita eldmyksia.'" Suorittaminen, saavu-
tukset, selviytyminen ja haasteet mainitaan usein liikun-
nasta saatavina eldmyksina tai kokemuksina.?-25:28-31

Liikunnassa kehittyminen motivoi liilkkumaan ja toisaal-
ta lilkuntakokemukset vahvistavat myonteista kasitysta
itsestd liikkujana.®?> O'Brienin tutkimuksessa havaittiin,
ettd tavoitteiden saavuttaminen ja henkilékohtainen
kyvykkyys ovat erityisesti aikuisten kannustimia liikun-
taan. Toisaalta, mita aktiivisempi aikuinen oli kyseessa,
sitd enemman han liitti positiivisia hyotyja liilkuntaan.*?
Saavutuksia voi kokea myds urheilukatsomoissa urheili-
joiden onnistumisten kautta.?”3%35

Itsestddnkin voi oppia uusia asioita. Itsetuntemus, it-
sestdadn oppiminen ja itseluottamuksen parantuminen
nayttdytyvat erityisesti luonto- ja seikkailuliikuntatut-
kimuksissa havaittuina myonteisind kokemuksina ja
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elamyksing.20-2224313¢ |tsestddn oppiminen ndkyi Gol-
denbergin Appalakeilla vaeltaneita ihmisia koskeneessa
tutkimuksessa itsensa toteuttamisena ja itseluottamuk-
sen kokemuksina.Toisessa samankaltaisessa Robersonin
tutkimuksessa kerrottiin puolestaan itsetuntemuksen
paranemisesta vaeltajien jutellessa kokemuksistaan
muiden kanssa.?’?? Luonto tarjoaa usein arjesta poik-
keavan tilan ja puitteet tutkailla omia ajatuksiaan ja
kokemuksiaan joko yksin tai yhdessa muiden kanssa.
Uuden oppiminen urheilukatsomoissa, urheilutietous,
on niin ikddn yksi merkittava elamyksellinen element-
ti. Luontoliikuntatutkimuksissa on todettu kasvistoon
ja eldimistdoon tutustumisen tai ymparistotietoisuuden
térkeys.20'22'28'35

Fyysisia hyotyja ja voimien koettelua

“Haluan jatkaa kdvelyd eldmdntapana, koska pitkdllé téh-
tdimelld uskon sen hyédyttdvdén ainakin fyysistd terveyttd-
ni.” 3

Voimakas fyysinen kokemus voi sellaisenaan tuottaa ela-
myksen oman kehon tuntemusten kautta.?” Esimerkiksi
Atkinsonin tutkimuksessa triathlonistit saivat darimmai-
sia eldmyksia kivun ja karsimyksen kautta. Harrastami-
seen liittyva henkinen ja fyysinen stressi toimivat stimu-
lantteina, joiden lisdksi kyky kestdaa karsimysta tuottaa
sosiaalista pddomaa ja yhteisollisyytta. Atkinsonin tut-
kimus tukee aiemmin esitettya Pain & Painin ajatusta
siitd, ettd rutinoitunut ja normatiivinen elama ei jata
riittavasti tilaa jannitykselle tai tunteiden ilmaisulle.?3°
Endorfiinit ja adrenaliini ovat tuttuja sanoja niille, jotka
uskaltavat viedd urheilussa tai kuntoilussa itsensa suori-
tuskyvyn adrirajoille. Vield 1980-luvulla yhtena tarkeim-
mista lilkkuntamotiiveista pidettiin kunnon yllapitamista,
kun tana pdivana motiivien katsotaan olevan hieman
enemman tunnevaltaisia.?® Merkityksellista liikkunnassa
on silti yha fyysinen haaste ja omien voimien koette-
lu.20223¢ Karppisen vaitoskirjatutkimuksessa keskityttiin
selvittamaan seikkailu- ja elamyspedagogiikan soveltu-
vuutta koulun kdyttoon sekd tutkimaan oppimiskoke-
muksia seikkailu- ja eldamyspedagogiikan menetelmilla.
Seikkailulliset kokemukset saavat ihmiset kdyttamaan
henkilokohtaisia kykyjadn haasteellisissa tilanteissa ja
selviytymaan epavarmuudesta. Selviytyminen luo tutki-
muksen mukaan onnistumisen ja haasteen voittamisen
kokemuksia. Seikkailulajit liitetddn tutkimuksessa haas-
tateltujen mukaan usein luontoon.?

Kuntoilu, fyysiset hyodyt, terveyden yllapitdminen ja ter-
veysvaikutukset liitetddn useissa tutkimuksissa tarkeina
motiiveina ja merkityksina liilkuntaan.'1620-2232:39.40 My §s
ulkondké ja ruumiillisuus koetaan tarkeina ja motivoivi-
na tekijoind.’'¢3® Liikuntaan liitetyt merkitykset, kuten
kilpailullisuus tai ilo ja hauskuus vaikuttavat hyvin pal-
jon ihmisten suhtautumiseen liikuntaan ja sen harras-

tamiseen. Jo muutamatkin harvat merkityksellisyyden
kokemukset voivat olla voimakkaita ja liikunnan fyysi-
nen aktiivisuus voi rakentua niiden varaan. Liikuntaan
liitetyn merkityksen muotoutumiseen vaikuttavat niin
kulttuurisesti ja yhteisollisesti kuin henkilokohtaisesti-
kin madrittyneet lataukset.*® Zacheuksen retrospektii-
visessa liilkunnan merkityksia koskeneessa tutkimukses-
sa kysyttiin tarkeitd asioita liilkunnassa eri sukupolvilta.
Tarkeimmiksi merkityksiksi nousivat niin nuoruudessa,
aikuisuudessa kuin eldkeidssakin sosiaalisuus, terveys ja
hyvinvointi, rentoutuminen seka fyysisyys.*!

Rajanveto fyysisten ja psyykkisten vaikutusten valilla on
haasteellinen. Fysiologiset vaikutukset liilkunnan kautta
voivat nakya tuntemuksina rauhoittumisesta tai stressin
vahentymisestd. Rauhoittuminen ja stressin alenemi-
nen, tila jossa "mieli lepaa’ liitetdén helposti luontoon ja
metsaan. Luonnossa liikkkumisen vaikutuksia on testattu
maailmanlaajuisesti. Kokeiden tulokset ovat osoittaneet
stressin alenemista ja tahdonalaisen tarkkaavuusmeka-
nismin elpymista. Vaikuttaa silta, ettd stressin kasaantu-
minen on mahdollista katkaista aivan lyhyelldkin kdve-
lylenkilld luontoon.*?

Yhdessdoloa ja yhteisollisyytta

"--yleisétapahtumien suosion syynd on toisaalta yksildi-
den tavoittelema nautinto ja eldmyksellisyys, sekd toisaal-
ta ihmisen sosiaalinen kaipuu kaltaistensa joukkoon.”**

Liikunta on ainutlaatuinen tapa ryhmaytya ja olla sosiaa-
lisessa kanssakdynnissa toisten kanssa. Pelit ja leikit on
nahty erityisesti lasten ja nuorten keskuudessa vaylana
kaveruus- ja ystavyyssuhteiden muodostumiselle. Yh-
dessdolo ja sosiaalisuus mainitaankin useissa tutkimuk-
sissa liilkuntaan motivoivana tekijana.*® Toisaalta liikunta
on ainutlaatuinen tapa tuottaa sosiaalista padomaa ja
mahdollisuus luoda sosiaalisia verkostoja. Yhteinen te-
keminen ja yhdessa koetut kokemukset kartuttavat hy-
vinvointia siitd saatavan sosiaalisen paaoman kautta.*
Sosiaalista pddomaa on tarkasteltu pitkdaan sosiologi-
sessa keskustelussa. Yksi tunnetuimmista nakdkulmista
on Putnamin, joka korostaa erityisesti kansalaisyhteiso-
jen merkitysta ja ndkee tarkeana vapaaehtoisjarjestoon
kuulumisen ainutlaatuisen arvon sosiaalisen padoman
tuottajana.?*®*¢ Sita syntyy vuorovaikutuksessa ja yhteis-
toiminnassa toisten ihmisten kanssa.*” Suomen laaja lii-
kuntaseura- ja kansalaisjarjestoverkosto onkin merkitta-
va sosiaalisen padoman tuottaja.

Monet tutkimukset antavat sosiaalisuudelle vahvan pai-
noarvon. Esimerkiksi vaeltajia koskeneissa tutkimuk-
sissa sosiaalinen kanssakdynti, toveruus ja yhdessaolo
nayttaytyivat tarkeina merkityksina ja kokemuksina osa-
na vaeltamista.?2
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“--katsojat kannustavat, viheltdvdt, hyppivit ylés alas, ta-
puttavat ja osoittavat ndin kdyttdytymistd, joka on tyypil-
listd urheilutapahtumille --.”*®

Yhdessaoloa paasee kokemaan myds urheilukatsomois-
sa, joissa toiminta voi olla hyvinkin aktiivista. Urheilu-
viihteesta haetaan jannityksen ja kollektiivisen menes-
tyksen lisdksi yhdessdoloa.®* Erityisesti naiset liittavat
ystdvien ja perheen seuran osaksi urheilutapahtumaan
osallistumista.? Tutkittaessa katsojien motiiveja osallis-
tua urheilutapahtumaan, on yhdessédolo yksi merkittava
syy. Sosiaalisuus ja se, ettd on ikdédn kuin osa ryhmaa,
korostuu faneilla tarkednad kokemuksena. Tutkimuksis-
sa todetaan, ettd yhteisollisyyden tunne muodostuu
saman joukkueen kannattamisesta ja yhteisesta tavoit-
teesta.?”284950 Urheilutapahtumiin voi osallistua myds
vapaaehtoistyon kautta. Suomessa 2005 jarjestetyissa
yleisurheilun MM-kisoissa tarkeimmat motiivit osallis-
tua vapaaehtoisena kisojen jarjestelyyn olivat kokemus,
yhteisollisyys ja vaihtelu.’" Myds naisille suunnatuissa lii-
kunnan massatapahtumissa tehdyissa kyselyissa ilmeni,
ettd yhdessdolo, ystavien tapaaminen ja ystavien kanssa
yhdessa liikkuminen ovat térkeita syita osallistua.?®* Ur-
heilutapahtuman yhteiséllinen tunnelma, kollektiivinen
menestys ja viihde-elementit voivat helposti tuottaa
voimakkaita arjesta poikkeavia elamyksia ja kokemuksia.

Arkea pakoon, vastakohta totuttuun

”--saa itse mddrdtd oman rytminsd ja tahtinsa ilman kel-
lon orjuutta.” "Ladataan pattereita, ettd jaksetaan taas
ahertaa arkisissa askareissa.” [kokemuksia vaellukselta] *°

Eldamykselle tunnuksenomaista on sen ainutlaatuisuus,
uutuus ja yllatyksellisyys. Esimerkiksi uutuudessaan
hammadstyttavat kokemukset voivat olla myds elamyk-
sid.'” Vahan tai ei lainkaan tutut liikuntamuodot tuotta-
vat helposti uusia kokemuksia ja onnistumisen elamyk-
sid. Extreme-lajit edustavat tyypillisesti kertaluonteisia
tai harvoin toistuvia elamyksid. Naihin lajeihin, kuten
benji-hyppyyn, riippuliitoon tai vuorikiipeilyyn liitetadn
jannitystd ja seikkailua.?* Vaihtelu ja arkiymparistoistd
poistuminen nakyy erityisesti virkistyksellisessa liikun-
nassa ja luontoliikunnassa. Simulan mukaan luonto on
ainutlaatuinen paikka herkistya kuuntelemaan itseaan,
kun se ndyttdytyy vastakohtana arkiymparistosta. Arjes-

ta irtautuminen nakyy eldamyksia tuottavana elementti-
na myos urheiluviihteen seuraamisessa.?83436.52

Lopuksi

Nykypdivana ihmiset eivat liiku arjessaan samalla taval-
la kuin 50 vuotta sitten.>3 Siksi fyysisesta aktiivisuudesta
huolehtiminen on tarkeda. Motivaatiokeinoja lilkunnan
lisadmiseksi, erityisesti terveytensd kannalta liilan vahan
liikkuvalla joukolla, on parannettava. Vaikka liikunnan
terveysvaikutukset tiedetdan, on lilkkuntakynnys monel-
le yha liian korkea.

Lilkunnan maaraa ja laatua on tutkittu huomattavasti
enemman kuin liikuntaan liittyvid kokemuksia, eldamyk-
sid ja merkityksia. Toisaalta juuri jalkimmaiset usein ovat
liilkuntaan motivoivia tekijoita. Liikkunnan markkinoin-
nissa tulee jatkossa korostaa liikunnan eldamyksellisyytta.
Pohdittaessa, miten liikuntaa voitaisiin jatkossa mark-
kinoida erityisesti niille, jotka eivat liikunnan iloa ole
vield |dytdneet, voisi ottaa mallia esimerkiksi matkailun
alalta. Lapissa elamyksellisyytta on pohdittu jo pitkaan
tuotteistamisen nakokulmasta. Lapin eldmysteollisuu-
den osaamiskeskus kayttaa apunaan elementtejd, joilla
saadaan aikaan puitteet elamyskokemuksen muodos-
tumiselle. Naitd elementteja ovat yksilollisyys, aitous,
tarinan kdyttd osana tuotetta, moniaistisuus, kontrasti
ja vuorovaikutus.’* Katsauksessa esiteltyjen tutkimus-
ten tulosten perusteella liikunta voi olla parhaimmillaan
kokemuksena yksilollinen tapahtuma, johon on helppo
liittad jokin tarina.Samalla voi aistia ymparist6a nahden,
kuullen, haistaen ja tuntien. Liikunta voi tapahtua erilli-
send arjesta ja lisaksi vuorovaikutuksessa toisten kanssa.
Heitdnkin tdssa haasteen kdytannon toimijoille: miten
siirtaa "elamysteollisuus” turkulaisten arkeen ja vieldpa
perinteisten, mutta yha suosittujen lajien kautta?

Liikunta voi tuoda arkeen ja elamaan iloa ja hauskuutta,
onnistumista ja oppimista, uusien kokemusten saamista,
yhteisollisyyttd, yhdessdoloa, irtautumista arjesta, itses-
taan oppimista ja rauhoittumista. Liikkua voi niin sisa-
tiloissa, seikkaillen tai arkisten asioiden keskella, pitkia
matkoja vaeltaen tai kauppaan kéavellen - tai liikunnan
ilon voi kokea my0s katsomon puolelta. Mahdollisuudet
ovat monet — mita vield odotat?
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