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Turun kaupunki

Kaupunkitutkimus- ja tietoyksikkö

iikunnan terveysvaikutusten rummuttaminen 
erilaisin kampanjoin ja tietoiskuin ei ole tuonut 
toivottua tulosta: tieto siitä, että liikunta edistää 
terveyttä, ei riitä liikuttamaan ihmistä.1-5 Liikun-

nan muita monimuotoisia hyötyjä ei ole yhtä kattavasti 
tuotu esiin. Yhteiskunnan muuttuessa myös ihmisten 
tapa toimia muuttuu. Esimerkiksi kulutuksessa ei ole 
tänä päivänä kyse vain tavaroiden vaan myös elämysten 
kuluttamisesta. Elämyksiä pyritään tuottamaan tavaroi-
hin liitettyjen mielikuvien avulla.6 Tätä markkinointikei-
noa ei ole osattu hyödyntää riittävästi liikunnan parissa.3

•	 Tieto siitä, että liikunta edis-
tää terveyttä, ei riitä liikutta-
maan ihmistä.

•	 Nykyään korostetaan 
elämysten, kokemusten ja 
erilaisten tunteiden tuotta-
mista. Liikunnasta halutaan 
saada muutakin kuin kuntoa 
tai hikeä.

•	 Liikunta tarjoaa voimak-
kaita tunteita, oppimista ja 
onnistumista, fyysisiä hyöty-
jä, yhdessäoloa ja yhteisölli-
syyttä sekä arjesta pakoa.

Tästä on kyse

Liikunta on elämyksiä täynnä
Tanja Matarma

Liikunta on tahdonalaista, hermoston ohjaamaa lihasten 
toimintaa, joka aiheuttaa liikettä ja liikkumista. Se vaatii 
energiaa ja vastaavasti se kuluttaa energiaa.7 Liikunta 
voidaan määritellä eri tavoin, esimerkiksi sen tarkoituk-
sen kautta. Tämän katsauksen tutkimuksissa liikunta 
esiintyy niin kuntoliikunnan kuin urheilunkin muodos-
sa, luonnossa tai sisätiloissa tai liikunnan seuraamisena 
urheilukatsomoissa. Liikuntaa harrastetaan yhä enem-
män, mutta fyysinen kokonaisaktiivisuus on vähentynyt. 
Vain noin puolet työikäisistä liikkuu kestävyyskunnon 
kannalta riittävästi ja alle viidesosa harjoittaa lihaskun-
toaan tarpeeksi. Työmatkat kuljetaan entistä useammin 
autolla ja lisäksi päivässä istutaan keskimäärin yli seitse-
män tuntia.8 Syitä vähäiselle liikkumiselle voi hakea liik-
kumaan kannustamattomista yhteiskunnan rakenteista, 
yhteiskunnan muuttumisen myötä eriytyneestä liikun-
takulttuurista9, liiaksi vain terveysvaikutuksia korosta-
vasta ”liikunnan markkinoinnista” tai pelkästään tietä-
mättömyydestä liikunnan monipuolisista ja innostavista 
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mahdollisuuksista ja hyödyistä. Toisaalta yksilölähtöiset 
syyt ohjaavat viime kädessä liikunnallista aktiivisuutta.

Liikunnasta voi saada muitakin hyötyjä ja liikuntaan 
voi liittää muita merkityksiä kuin vähentyneen riskin 
sydän- ja verisuonitauteihin, alentuneen verenpaineen 
tai painon hallinnan. Tämä liikuntaa elämysten näkö-
kulmasta tarkasteleva katsaus pureutuu liikunnan mo-
nimuotoisten vaikutusten esiin tuomiseen. Kotimaiseen 
ja ulkomaiseen tutkimuskirjallisuuteen pohjautuvassa 
katsauksessa tarkastellaan minkälaisia kokemuksia lii-
kunnasta voi saada ja mistä niitä saadaan. Katsaus on to-
teutettu osana Turun kaupungin Kulttuuriasiainkeskuk-
sen ”Hyvinvointia liikunnasta ja kulttuurista” -hanketta.10 
Sen puitteissa on kehitetty kulttuurin hyvinvointivaiku-
tuksiin liittyvä ”Kulttuurikiekko” viestimään kulttuurin 
monipuolisista hyvinvointivaikutuksista. Tämän katsa-
uksen tulosten pohjalta laaditaan parhaillaan vastaava 
kiekko kertomaan liikunnan kokonaisvaltaisista hyvin-
vointivaikutuksista. 

Elämyksiä liikunnasta
”Jokainen elämys on henkilökohtainen ja vain yksilö itse 
tietää tai tuntee sen merkityksen.” 11

Katsauksen lähtökohtana oli selvittää minkälaisia elä-
myksiä liikunnasta voi saada. Koska elämyksen koke-
minen on yksilöllistä11-14] ei voida tyhjentävästi esittää 
listaa asioista, joista elämyksiä saadaan. Suuntaa antavia 
havaintoja voi kuitenkin tehdä siitä, mitä nämä erityi-
sen vaikuttavat kokemukset liikunnasta voivat olla. Li-
säksi voidaan havaita myös yhteyksiä näiden erilaisten 
kokemusten ja liikuntamuotojen välillä. Seuraavassa 
esitellään tutkimusten perusteella liikunnasta saatavia 
elämyksiä ja kokemuksia.

Voimakkaita tunteita	

”Elämys määritellään usein voimakkaasti vaikuttavaksi 
kokemukseksi ja siinä korostuvat tunnetilat.” 11

Elämyksiin liittyy voimakkaita tai merkittäviä tunte-
muksia, jotka voivat vaikuttaa liikunnan harrastamiseen 
jatkossakin. Liikuntaan sitoutumisessa olennaista osaa 
näyttelevät liikunnasta saatava mielihyvä, mielenvirkis-
tys, ilo, hauskuus ja viihtyminen. Nämä ovat tekijöitä, jot-
ka motivoivat liikkumaan jatkossakin.15-19 Hauskuus ja 
elämästä nauttiminen, mielihyvä, virkistyminen, stressin 
purkaminen ja mentaaliset hyödyt näkyivät erityisesti 
vaeltamista koskeneissa tutkimuksissa. Lyytisen väitös-
kirjatutkimuksessa vaeltajat kokivat luonnossa rauhaa ja 
virkistymistä arkielämän tasapainottajana. Lisäksi vael-
tajat oppivat arvostamaan luonnon suuruutta ja ihaile-
maan sen kauneutta. Luonnosta saatiin ennen kaikkea 
mielenrauhaa ja rentoutusta, kunnon samalla kohotes-

sa.20-22 Myös naisille suunnatuissa massatapahtumissa 
tunnelma koettiin tärkeäksi, mikä toisaalta liittyi ystävi-
en kanssa viihtymiseen.23

Myös toisenlaiset tunteet, kuten jännitys ja vaaran tun-
ne näyttäytyvät tutkimuksissa elämyksellisinä element-
teinä. Jännityksen ja vaaran tunteita koetaan erityisesti 
seikkailulajeissa kuten koskenlaskussa tai riippuliidos-
sa.24,25 Jännitystä ja draamaa voi kokea ja urheilijoiden 
huippusuorituksia ihailla myös urheilukatsomoissa. Kat-
sojat ja fanit hakevat nimenomaan näitä elementtejä 
yksinä tärkeimpinä asioina urheilukilpailujen seuraami-
sessa. Jännitys ja huippusuoritukset ovat omiaan syn-
nyttämään elämyksiä katsojissa. Fink ja Parker tutkivat 
katsojien motiiveja osallistua urheilutapahtumiin vaikka 
kannatettu joukkue ei ollut pelaamassa. Draama ja fyysi-
syyden ihailu olivat tärkeimmät motiivit, joskin fyysisyys 
korostui kun ”oma” joukkue pelasi. Draama sen sijaan 
oli yhtä korkealle nostettu motiivi vaikka kannatettu 
joukkue ei ollut pelaamassa. Draaman ja jännityksen to-
dettiin olevan olennaisimpia osallistumistekijöitä myös 
muissa urheilukatsojia koskeneissa tutkimuksissa.26-28 
Pain & Painin mukaan primitiiviset vaistot vaikuttavat 
yhä voimakkaasti ihmisen toimintaan. Urbaanissa istu-
mapainotteisessa elämässä riskienotto ja seikkailu eivät 
ole enää niin voimakkaassa asemassa. Siksi vaaraa, jänni-
tystä ja draamaa haetaan urheilun parista.24

Onnistumista ja oppimista

”Toisten kanssa oppi yhteishenkeä, porukassa olemista, 
toisten huomioonottamista.” [vaelluksella] 20

Liikunnassa on usein kyse uusien taitojen oppimisesta 
ja hiomisesta. Elämyksiä voi saada onnistumisen kautta 
ja onnistuminen voi tapahtua melkein millä elämän osa-
alueella tahansa. Parhaita elämyksiä liikuntasuoritukses-
sa syntyy, kun taidot ja haastetaso ovat tasapainossa. 
Onnistumisen kokemukset ja itsensä ylittäminen voivat 
tuottaa voimakkaita elämyksiä.11 Suorittaminen, saavu-
tukset, selviytyminen ja haasteet mainitaan usein liikun-
nasta saatavina elämyksinä tai kokemuksina.23-25,28-31

Liikunnassa kehittyminen motivoi liikkumaan ja toisaal-
ta liikuntakokemukset vahvistavat myönteistä käsitystä 
itsestä liikkujana.32 O´Brienin tutkimuksessa havaittiin, 
että tavoitteiden saavuttaminen ja henkilökohtainen 
kyvykkyys ovat erityisesti aikuisten kannustimia liikun-
taan. Toisaalta, mitä aktiivisempi aikuinen oli kyseessä, 
sitä enemmän hän liitti positiivisia hyötyjä liikuntaan.33 

Saavutuksia voi kokea myös urheilukatsomoissa urheili-
joiden onnistumisten kautta.27,34,35

Itsestäänkin voi oppia uusia asioita. Itsetuntemus, it-
sestään oppiminen ja itseluottamuksen parantuminen 
näyttäytyvät erityisesti luonto- ja seikkailuliikuntatut-
kimuksissa havaittuina myönteisinä kokemuksina ja 
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elämyksinä.20-22,24,31,36 Itsestään oppiminen näkyi Gol-
denbergin Appalakeilla vaeltaneita ihmisiä koskeneessa 
tutkimuksessa itsensä toteuttamisena ja itseluottamuk-
sen kokemuksina. Toisessa samankaltaisessa Robersonin 
tutkimuksessa kerrottiin puolestaan itsetuntemuksen 
paranemisesta vaeltajien jutellessa kokemuksistaan 
muiden kanssa.21,22 Luonto tarjoaa usein arjesta poik-
keavan tilan ja puitteet tutkailla omia ajatuksiaan ja 
kokemuksiaan joko yksin tai yhdessä muiden kanssa. 
Uuden oppiminen urheilukatsomoissa, urheilutietous, 
on niin ikään yksi  merkittävä elämyksellinen element-
ti. Luontoliikuntatutkimuksissa on todettu kasvistoon 
ja eläimistöön tutustumisen tai ympäristötietoisuuden 
tärkeys.20,22,28,35

Fyysisiä hyötyjä ja voimien koettelua

“Haluan jatkaa kävelyä elämäntapana, koska pitkällä täh-
täimellä uskon sen hyödyttävän ainakin fyysistä terveyttä-
ni.” 33

Voimakas fyysinen kokemus voi sellaisenaan tuottaa elä-
myksen oman kehon tuntemusten kautta.37 Esimerkiksi 
Atkinsonin tutkimuksessa triathlonistit saivat äärimmäi-
siä elämyksiä kivun ja kärsimyksen kautta. Harrastami-
seen liittyvä henkinen ja fyysinen stressi toimivat stimu-
lantteina, joiden lisäksi kyky kestää kärsimystä tuottaa 
sosiaalista pääomaa ja yhteisöllisyyttä. Atkinsonin tut-
kimus tukee aiemmin esitettyä Pain & Painin ajatusta 
siitä, että rutinoitunut ja normatiivinen elämä ei jätä 
riittävästi tilaa jännitykselle tai tunteiden ilmaisulle.29,30 
Endorfiinit ja adrenaliini ovat tuttuja sanoja niille, jotka 
uskaltavat viedä urheilussa tai kuntoilussa itsensä suori-
tuskyvyn äärirajoille. Vielä 1980-luvulla yhtenä tärkeim-
mistä liikuntamotiiveista pidettiin kunnon ylläpitämistä, 
kun tänä päivänä motiivien katsotaan olevan hieman 
enemmän tunnevaltaisia.38 Merkityksellistä liikunnassa 
on silti yhä fyysinen haaste ja omien voimien koette-
lu.20,22,36 Karppisen väitöskirjatutkimuksessa keskityttiin 
selvittämään seikkailu- ja elämyspedagogiikan soveltu-
vuutta koulun käyttöön sekä tutkimaan oppimiskoke-
muksia seikkailu- ja elämyspedagogiikan menetelmillä. 
Seikkailulliset kokemukset saavat ihmiset käyttämään 
henkilökohtaisia kykyjään haasteellisissa tilanteissa ja 
selviytymään epävarmuudesta. Selviytyminen luo tutki-
muksen mukaan onnistumisen ja haasteen voittamisen 
kokemuksia. Seikkailulajit liitetään tutkimuksessa haas-
tateltujen mukaan usein luontoon.25

Kuntoilu, fyysiset hyödyt, terveyden ylläpitäminen ja ter-
veysvaikutukset liitetään useissa tutkimuksissa tärkeinä 
motiiveina ja merkityksinä liikuntaan.15,16,20-22,32,39,40 Myös 
ulkonäkö ja ruumiillisuus koetaan tärkeinä ja motivoivi-
na tekijöinä.15,16,38 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 yhteisöllisesti kuin henkilökohtaisesti-
kin määrittyneet lataukset.40 Zacheuksen retrospektii-
visessä liikunnan merkityksiä koskeneessa tutkimukses-
sa kysyttiin tärkeitä asioita liikunnassa eri sukupolvilta. 
Tärkeimmiksi merkityksiksi nousivat niin nuoruudessa, 
aikuisuudessa kuin eläkeiässäkin sosiaalisuus, terveys ja 
hyvinvointi, rentoutuminen sekä fyysisyys.41

Rajanveto fyysisten ja psyykkisten vaikutusten välillä on 
haasteellinen. Fysiologiset vaikutukset liikunnan kautta 
voivat näkyä tuntemuksina rauhoittumisesta tai stressin 
vähentymisestä. Rauhoittuminen ja stressin alenemi-
nen, tila jossa ”mieli lepää”, liitetään helposti luontoon ja 
metsään. Luonnossa liikkumisen vaikutuksia on testattu 
maailmanlaajuisesti. Kokeiden tulokset ovat osoittaneet 
stressin alenemista ja tahdonalaisen tarkkaavuusmeka-
nismin elpymistä. Vaikuttaa siltä, että stressin kasaantu-
minen on mahdollista katkaista aivan lyhyelläkin käve-
lylenkillä luontoon.42

Yhdessäoloa ja yhteisöllisyyttä

”--yleisötapahtumien suosion syynä on toisaalta yksilöi-
den tavoittelema nautinto ja elämyksellisyys, sekä toisaal-
ta ihmisen sosiaalinen kaipuu kaltaistensa joukkoon.” 43

Liikunta on ainutlaatuinen tapa ryhmäytyä ja olla sosiaa-
lisessa kanssakäynnissä toisten kanssa. Pelit ja leikit on 
nähty erityisesti lasten ja nuorten keskuudessa väylänä 
kaveruus- ja ystävyyssuhteiden muodostumiselle. Yh-
dessäolo ja sosiaalisuus mainitaankin useissa tutkimuk-
sissa liikuntaan motivoivana tekijänä.40 Toisaalta liikunta 
on ainutlaatuinen tapa tuottaa sosiaalista pääomaa ja 
mahdollisuus luoda sosiaalisia verkostoja. Yhteinen te-
keminen ja yhdessä koetut kokemukset kartuttavat hy-
vinvointia siitä saatavan sosiaalisen pääoman kautta.44 
Sosiaalista pääomaa on tarkasteltu pitkään sosiologi-
sessa keskustelussa. Yksi  tunnetuimmista näkökulmista 
on Putnamin, joka  korostaa erityisesti kansalaisyhteisö-
jen merkitystä ja näkee tärkeänä vapaaehtoisjärjestöön 
kuulumisen ainutlaatuisen arvon sosiaalisen pääoman 
tuottajana.45,46 Sitä syntyy vuorovaikutuksessa ja yhteis-
toiminnassa toisten ihmisten kanssa.47 Suomen laaja lii-
kuntaseura- ja kansalaisjärjestöverkosto onkin merkittä-
vä sosiaalisen pääoman tuottaja. 

Monet tutkimukset antavat sosiaalisuudelle vahvan pai-
noarvon.  Esimerkiksi vaeltajia koskeneissa tutkimuk-
sissa sosiaalinen kanssakäynti, toveruus ja yhdessäolo 
näyttäytyivät tärkeinä merkityksinä ja kokemuksina osa-
na vaeltamista.20-22
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“--katsojat kannustavat, viheltävät, hyppivät ylös alas, ta-
puttavat ja osoittavat näin käyttäytymistä, joka on tyypil-
listä urheilutapahtumille --.” 48

Yhdessäoloa pääsee kokemaan myös urheilukatsomois-
sa, joissa toiminta voi olla hyvinkin aktiivista. Urheilu-
viihteestä haetaan jännityksen ja kollektiivisen menes-
tyksen lisäksi yhdessäoloa.34 Erityisesti naiset liittävät 
ystävien ja perheen seuran osaksi urheilutapahtumaan 
osallistumista.35 Tutkittaessa katsojien motiiveja osallis-
tua urheilutapahtumaan, on yhdessäolo yksi merkittävä 
syy. Sosiaalisuus ja se, että on ikään kuin osa ryhmää, 
korostuu faneilla tärkeänä kokemuksena. Tutkimuksis-
sa todetaan, että yhteisöllisyyden tunne muodostuu 
saman joukkueen kannattamisesta ja yhteisestä tavoit-
teesta.27,28,49,50 Urheilutapahtumiin voi osallistua myös 
vapaaehtoistyön kautta. Suomessa 2005 järjestetyissä 
yleisurheilun MM-kisoissa tärkeimmät motiivit osallis-
tua vapaaehtoisena kisojen järjestelyyn olivat kokemus, 
yhteisöllisyys ja vaihtelu.51 Myös naisille suunnatuissa lii-
kunnan massatapahtumissa tehdyissä kyselyissä ilmeni, 
että yhdessäolo, ystävien tapaaminen ja ystävien kanssa 
yhdessä liikkuminen ovat tärkeitä syitä osallistua.23 Ur-
heilutapahtuman yhteisöllinen tunnelma, kollektiivinen 
menestys ja viihde-elementit voivat helposti tuottaa 
voimakkaita arjesta poikkeavia elämyksiä ja kokemuksia.

Arkea pakoon, vastakohta totuttuun

”--saa itse määrätä oman rytminsä ja tahtinsa ilman kel-
lon orjuutta.” ”Ladataan pattereita, että jaksetaan taas 
ahertaa arkisissa askareissa.” [kokemuksia vaellukselta] 20

Elämykselle tunnuksenomaista on sen ainutlaatuisuus, 
uutuus ja yllätyksellisyys. Esimerkiksi uutuudessaan 
hämmästyttävät kokemukset voivat olla myös elämyk-
siä.17 Vähän tai ei lainkaan tutut liikuntamuodot tuotta-
vat helposti uusia kokemuksia ja onnistumisen elämyk-
siä. Extreme-lajit edustavat tyypillisesti kertaluonteisia 
tai harvoin toistuvia elämyksiä. Näihin lajeihin, kuten 
benji-hyppyyn, riippuliitoon tai vuorikiipeilyyn liitetään 
jännitystä ja seikkailua.24 Vaihtelu ja arkiympäristöistä 
poistuminen näkyy erityisesti virkistyksellisessä liikun-
nassa ja luontoliikunnassa. Simulan mukaan luonto on 
ainutlaatuinen paikka herkistyä kuuntelemaan itseään, 
kun se näyttäytyy vastakohtana arkiympäristöstä. Arjes-

ta irtautuminen näkyy elämyksiä tuottavana elementti-
nä myös urheiluviihteen seuraamisessa.28,34,36,52

Lopuksi
Nykypäivänä ihmiset eivät liiku arjessaan samalla taval-
la kuin 50 vuotta sitten.53 Siksi fyysisestä aktiivisuudesta 
huolehtiminen on tärkeää. Motivaatiokeinoja liikunnan 
lisäämiseksi, erityisesti terveytensä kannalta liian vähän 
liikkuvalla joukolla, on parannettava. Vaikka liikunnan 
terveysvaikutukset tiedetään, on liikuntakynnys monel-
le yhä liian korkea. 

Liikunnan määrää ja laatua on tutkittu huomattavasti 
enemmän kuin liikuntaan liittyviä kokemuksia, elämyk-
siä ja merkityksiä. Toisaalta juuri jälkimmäiset usein ovat 
liikuntaan motivoivia tekijöitä. Liikunnan markkinoin-
nissa tulee jatkossa korostaa liikunnan elämyksellisyyttä. 
Pohdittaessa, miten liikuntaa voitaisiin jatkossa mark-
kinoida erityisesti niille, jotka eivät liikunnan iloa ole 
vielä löytäneet, voisi ottaa mallia esimerkiksi matkailun 
alalta. Lapissa elämyksellisyyttä on pohdittu jo pitkään 
tuotteistamisen näkökulmasta. Lapin elämysteollisuu-
den osaamiskeskus käyttää apunaan elementtejä, joilla 
saadaan aikaan puitteet elämyskokemuksen muodos-
tumiselle. Näitä elementtejä ovat yksilöllisyys, aitous, 
tarinan käyttö osana tuotetta, moniaistisuus, kontrasti 
ja vuorovaikutus.54 Katsauksessa esiteltyjen tutkimus-
ten tulosten perusteella liikunta voi olla parhaimmillaan 
kokemuksena yksilöllinen tapahtuma, johon on helppo 
liittää jokin tarina. Samalla voi aistia ympäristöä nähden, 
kuullen, haistaen ja tuntien. Liikunta voi tapahtua erilli-
senä arjesta ja lisäksi vuorovaikutuksessa toisten kanssa. 
Heitänkin tässä haasteen käytännön toimijoille: miten 
siirtää ”elämysteollisuus” turkulaisten arkeen ja vieläpä 
perinteisten, mutta yhä suosittujen lajien kautta? 

Liikunta voi tuoda arkeen ja elämään iloa ja hauskuutta, 
onnistumista ja oppimista, uusien kokemusten saamista, 
yhteisöllisyyttä, yhdessäoloa, irtautumista arjesta, itses-
tään oppimista ja rauhoittumista. Liikkua voi niin sisä-
tiloissa, seikkaillen tai arkisten asioiden keskellä, pitkiä 
matkoja vaeltaen tai kauppaan kävellen – tai liikunnan 
ilon voi kokea myös katsomon puolelta. Mahdollisuudet 
ovat monet – mitä vielä odotat?
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