Miesten
terveystietoisuus

on lisaantynyt

Vahan liikkuvien miesten
tavoittaminen terveys-
ohjelmiin osallistujiksi

on ollut vaikeaa. Vaikka
terveellisia valintoja jo ar-
vostetaankin, terveydesta
huolehtiminen ei saisi
ndyttaa terveysintoilulta.
SuomiMies seikkailee
-kampanjassa tunnistet-
tiin vahaisen liikkumisen
taustalla olevia tekijoita.
Herattelevilla kuntotes-
teilla ja kannustavalla
ilmapiirilla madallettiin
kynnysta elintapamuu-
toksen kaynnistamiselle.

uomalaisista tyoikdisistd
miehistd enemmisto litkkuu
terveytensd kannalta riittd-
mittémasti ja ruokailutot-
tumukset ovat olleet epi-
terveellisemmat kuin naisil-
la. Vieston terveyden edis-
timiseksi on toteutettu kampanjoita ja
ohjelmia, mutta miesten osallistuminen
on jadnyt vihiiseksi. Haasteena on ollut
saada terveysviesteisti miehid puhutte-
levia. Tdssd artikkelissa esitetddn tuloksia
tyoikdisten miesten liikuntakayttaytymi-
sen taustoja arvioineesta véitoskirjatutki-
muksesta. Lisdksi pohditaan kampanjoi-
den mahdollisuuksia terveyttd tukevien
elintapojen edistimiselle.
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Eroja miesten ja naisten terveyskiyt-
tdytymisessd on selitetty maskuliinisella
kulttuurilla, jossa terveyden edistiminen
ei ole ollut etusijalla. Urheilu ja liikunta
ovat kuitenkin olleet michille sosiaalisesti
hyviksytympid tapoja vaikuttaa terveyteen
kuin esimerkiksi ruokavalion tarkkailu.
Sopivissa toimintaympiristdissi, kuten
tyopaikoilla, urheilustadioneilla ja inter-
netissi toteutetut liikkuntaohjelmat ovat
tavoittaneet myos vihin litkuntaa har-
rastavia miehid hyvin tuloksin.

Viime vuosikymmenini terveyteen liit-
tyvat normit ovat muuttuneet ja miesten
terveystietoisuus on lisddntynyt kaikissa
sosioekonomisissa ryhmissi. Tastd huo-
limatta terveyttd edistdviin valintoihin
liittyy edelleen ristiriitaisuutta. Toisaalta
vastuullista terveyskéyttdytymistd arvoste-
taan, mutta toisaalta terveydestd huolehti-
minen ei saisi vaikuttaa “terveysintoilulta”.

Vuonna 2007 Kunnossa kaiken ikdi
-ohjelma kdynnisti SuomiMies seikkai-
lee -kampanjan, joka pyrkii kannustamaan
tyoikdisid miehid litkunnan lisddmiseen.
Nikyvi osa toimintaa on ollut rekkakier-
tue ja niiden yhteydessd miehille tarjotut
maksuttomat kuntotestit. Kampanjan tar-
koituksena on kisitelld terveysaiheita huu-
morilla sivytettynd ja madaltaa kynnysti
terveyttd edistiville valinnoille.

Huonokuntoiset miehet
arvioivat kuntotasonsa
ylakanttiin

Viitoskirjatutkimuksen tuloksista selvisi,
ettd SuomiMies seikkailee -kampanjan
osallistujat olivat keskimdirin liikunnal-
lisesti aktiivisempia kuin saman ikdiset
miehet viestotasolla. My6s heidin ruo-
kailutottumuksensa olivat terveellisempii.
Kuitenkin vain 40 prosenttia osallistu-

jista oli kuntotestin perusteella riittdvin
hyvissi kunnossa. Viidesosalla fyysinen
kunto oli hilyttivin tai huolestuttavan
heikko. Kyselyn tulokset osoittivat, ettd
huonokuntoisista miehistd 63 prosenttia
arvioi kuntonsa paremmaksi kuin kun-
totesti osoitti. Nuorimpien miesten, eli
18-34-vuotiaiden, keskuudessa itsearvi-
oidun fyysisen kunnon ja kuntoindeksi-
luokan vililld oli ristiriitaa jopa 80 pro-
sentilla.

Vieston liikunta-aktiivisuuden vihene-
minen ja heikentyvi fyysinen kunto ovat
kasvavia huolenaiheita. Usein esille nou-
see juuri miesten huonontunut kunto, sil-
14 varusmiesten ja reservildisten fyysisen
kunnon kehityksestd on saatavilla pitkin
aikavilin seurantatietoa. My6s koko vies-
toa koskevissa tutkimuksissa on havaittu,
ettd erityisesti nuorten tydikdisten miesten
fyysinen kunto on aikaisempaa huonompi.

Kuntotaso saattaakin heikentyi huo-
maamatta, jos liikunta ei kuulu piivit-
tdisiin rutiineihin. Kuntotestit ovat yksi
tapa heritelld kiinnostusta elintapamuu-
toksille, silld niiden avulla henkilo saa
omakohtaista tietoa terveydentilastaan.
Terveyspsykologian tutkimusten mukaan
motivaatio elintapojen muutokselle liittyy
koettuun muutostarpeeseen, ei niinkdin
yleiseen terveystietoon. Havainnot kun-
totestien motivoivista vaikutuksista ovat
kuitenkin olleet ristiriitaisia.

SuomiMies seikkailee -kampanjassa 1d-
hestymistapa kuntotestaukseen oli perin-
teisestd poikkeava. Yleensid kuntotesteji
on kiytetty suorituskyvyn arvioimiseen tai
viestotason tutkimuksissa fyysisen kun-
non kehitystrendien seuraamiseen. Eten-
kéddn vihin liikkuvien ja huonokuntoisten
tavoittaminen kuormittavilla kuntotes-
teilld ei ole ollut helppoa. Kampanjassa
kuntotasoa arvioitiin kolmella helpolla
testilld, jotta osallistumiskynnys sdilyy
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Liikuntakampanjoita
kannattaa toteuttaa
monipuolisesti ja
yhteistydssd esimerkiksi
paikallisten jérjestojen,
vertaisryhmien ja tyd-
yhteis6jen kanssa.”

matalana. My6s palautteen antamisessa
tavoitteet olivat elintapaohjauksessa.

Kampanjan osallistujat ovat
terveystietoisia - vai ovatko
sittenkdan?

Viitostutkimus osoitti, ettd yksilolliselle
litkuntaohjaukselle olisi tarvetta, vaikka 99
prosenttia miehistd ilmoittikin tietdvinsd
litkunnan terveysvaikutukset. Yleisesti ter-
veystietoisuudesta huolimatta kampanjaan
osallistuneiden miesten valmiudet etsii,
tulkita ja soveltaa tietoa vaihtelivat.

Huonokuntoisista noin 40 prosenttia
liikkui alle tunnin viikossa eikd tiennyt,
mistd voi saada sosiaalista tukea litkunnan
harrastamiselle. Lisiksi viidesosalla huo-
nokuntoisista ei ollut tarkkaa tietoa, mil-
laisella intensiteetilld kannattaisi liikkua,
ja kolmasosa ei ollut l6ytinyt mieluisaa
tapaa liikunnan harrastamiselle. Omaan
litkkumiseen liittyvien tietojen puuttees-
ta huolimatta vain puolet (52 %) huono-
kuntoisista oli etsinyt tietoa litkunnasta.

Tutkimukseen osallistuneilla miehil-
14 suhtautuminen elintapamuutoksiin oli
myonteistd. Lahes kaikki huonokuntoiset
miehet aikoivat lisdtd liikunnan harrasta-
mista. Aikomuksilla on todettu olevan yh-
teys kiyttdytymismuutoksiin, mutta kiy-
tinnossd vain noin puolet litkuntamuutok-
sia aikovista onnistuu lisidmain litkunnan
harrastamista.

Liikunta-aktiivisuutta ennustavat aiko-
muksia paremmin henkilén kokema pysty-
vyys ja itsesddtelytaidot. Litkuntapystyvyys
kuvaa koettuja valmiuksia onnistua litkun-
nan harrastamisessa eri elimintilanteissa
ja olosuhteissa. Litkuntapystyvyyden luon-
teen on myos todettu muuttuvan elintapa-
muutosten edetessi. Liitkunnan aloittami-
nen ei vaadi pystyvyydeltd yhtd paljon kuin

litkunnan ylldpitdminen pitkalld aikavalilla.
Kokonaisuuteen liittyvit keskeisesti myds
itsesditelytaidot, jotka antavat valmiuk-
sia muun muassa litkunnan suunnitte-
luun, tavoitteiden asettamiseen sekd oman
kiyttaytymisen seurantaan ja hallintaan.
Itsesditelytaidot auttavat tunnistamaan
litkuntaa edistdvid tekij6itd ja muokkaa-
maan olosuhteita litkunnalle suotuisaksi.

Kuva Nina Kellokoski

Esimerkiksi kuntotesteihin osallistu-

minen voi olla yksi tapa toteuttaa oma-
seurantaa ja arvioida pitkin aikavilin ta-
voitteiden toteutumista. Tavoitteiden saa-
vuttaminen voi puolestaan vahvistaa ylla-
pitoon liittyvdn pystyvyyden kokemusta
ja lisitd motivaatiota. Huonokuntoisil-
la miehilld seki taidot suunnitella omaa
liikkumista ettd liikuntapystyvyys olivat

-
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heikkoja verrattuna keskitasoisessa tai
hyvissd kunnossa oleviin miehiin.
Toistaiseksi kampanjoilla on onnistut-
tu tukemaan lihinni litkunnan aloittami-
seen liittyvad pystyvyyttd luomalla my6n-
teinen odotusarvo palkitsevista liikunta-
kokemuksista. Kampanjoiden aikana tai
niiden jilkeen tarjottavilla matalan kyn-
nyksen litkuntakokeiluilla, sidnnolliselld
palautteella, sosiaalisen ympiriston kan-
nustuksella voisi vahvistaa pystyvyyden
kokemusta myds pidemmilld aikavalilla.

Itsesadatelytaidoista ja
pystyvyydesta apua
lilkunnan esteiden
kasittelyssa

Tissi tutkimuksessa miehille ei toteutet-
tu kuntotestin jilkeen erillistd interventi-
ota, mutta heille lihetettiin seurantakysely
vuonna 2014, jos vuoden 2011 kuntotesti-
tulos oli ollut keskitasoa huonompi. Kyse-
lyn tuloksista selvisi, ettd keskiméddrdinen
litkunta-aktiivisuus ei neljin vuoden aika-
na muuttunut, mutta alle tunnin viikossa
litkkuvien osuus viheni 25 prosentista 15
prosenttiin. Litkunnan lisidmisessa tai yli
kolmen tunnin viikoittaisen litkunnan yl-
lipidossa onnistuneita miehid oli 40 pro-
senttia. Heille oli yhteistd litkuntatavoit-
teiden asettaminen tutkimuksen alussa
sekd pystyvyyden vahvistuminen vuosien
2011-2014 vélilla.

Huomattavaa tuloksissa oli se, ettd mer-
kittivimmat esteet liikunnan harrastami-
selle, eli visymys, tyokiireet ja motivaation
puute, siilyivit entiselld tasolla. Kiireisend
pystyvyytti liikunnalle koki vuosina 2011
ja 2014 vain 40 prosenttia ja visyneend
50 prosenttia. Visymys saattaa vihentdd
koettua pystyvyyttd ja motivaatiota ryh-
tyd elintapamuutoksiin. Toisaalta vahva
pystyvyys ja tavoitteet auttavat selvidmaan
ajoittaisista vastoinkdymisistd ja kisittele-
miédn myos kielteisid tuntemuksia. Vaikka
osa litkunnan esteistd siilyi ennallaan, seu-
rantakyselyssd raportoitiin myonteisiakin
muutoksia. Suurempi osuus miehisti arvi-
oi, ettd valmiudet liilkkua huonommallakin
mielialalla ja ilman sosiaalisen ympiriston
kannustusta olivat seurantavaiheessa pa-
remmat kuin neljd vuotta aikaisemmin.
My6s litkunnan aloittaminen uudelleen
tauon jilkeen koettiin helpommaksi.

Pystyvyys ja tavoitteet ovat litkunnan
harrastamisessa tarkeitd, mutta niiden pai-
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Sopivissa toiminta-
ympdiristoissd, kuten
tyopaikoilla, urheilu-
stadioneilla ja netissd
toteutetut liikunta-
ohjelmat ovat tavoit-
taneet myos vdhdn
liikuntaa harrastavia
miehid hyvin tuloksin.”

noarvo terveyskiyttiytymisen maarittdjind
voi vaihdella kohderyhmittdin. Tutkimuk-
sessa nuorilla miehilld koettu litkuntapys-
tyvyys ja taidot eivit eronneet huonossa ja
keskitasoisessa kunnossa olevien vililli,
mutta huonokuntoiset arvioivat sosiaalisen
tuen vihiisemmiksi kuin parempikuntoi-
set iktoverinsa. Sen sijaan yli 35-vuotiailla
litkuntapystyvyys ja taidot olivat huono-
kuntoisilla selkedsti heikoimmat kuin pa-
rempikuntoisilla. Nuorilla miehilld koettu
litkuntapystyvyys saattaa olla vihemmin
merkityksellinen tekijd liikuntaan osal-
listumiselle kuin sosiaalisen ympiériston
normit ja toimintamallit. Vaikka tiedot ja
sosiaalinen tuki eivit olleet suoraan yhte-
ydessd litkunta-aktiivisuuteen, vaikuttivat
ne kuitenkin pystyvyyteen, tavoitteisiin ja
taitoihin. Tulokset korostavat liikuntaan
liittyvien ilmiciden tarkastelua kokonais-
valtaisesti. Sen sijaan, ettd huonokuntoiset
miehet nihtiisiin yhtend ryhmind, tulee
ottaa huomioon ik, koulutus, siviilisdity
ja muut terveyskayttiytymistd méadrittavit
taustatekijdt.

Kampanjoilla tasa-arvoa
lilkkunnan edistamiseen

Tutkimuksen tulokset tukevat suosituk-
sia litkuntakampanjoiden toteuttamisesta
monipuolisin menetelmin ja yhteistyossi
esimerkiksi paikallisten jirjestojen, vertais-
ryhmien ja tySyhteis6jen kanssa. Vahvat
verkostot luovat edellytyksid toiminnan
jatkuvuudelle ja pysyville elintapamuutok-
sille my6s kampanjoiden paityttyd. Lisiksi
kohderyhmin kuuleminen liikunta- ja ter-
veysohjelmien suunnittelun ja toteutuksen
aikana on tirked.

Aikaisempien kokemusten perusteella
miesten osallistumishalukkuutta terveys-

ohjelmiin ovat edistineet terveysaiheiden
kisittely huumorilla, leikkimieliset kilpai-
lut, osallistumiseen liittyvit joustavat kdy-
tinnot sekd toiminnassa mukana olevien
keskindinen luottamus. Kampanjoiden si-
sill6issd olisi hyvi kiinnittdd huomiota eri-
laisten ryhmien tarpeisiin ja kiinnostuk-
sen kohteisiin. Motivaatio liikunnalle voi
16ytya luontolitkunnasta, joukkuepeleistd,
terveysteknologiasta tai perheen ja ysti-
vien kanssa vietetystd ajasta. Ratkaisevaa
on, ettd litkunta on hauskaa ja palkitsevaa
tai sen seuraukset ovat yksilén arvostamia.

Tutkimuksen tulokset toivat esiin tar-
peen luoda olosuhteita miesten litkunta-
pystyvyyden vahvistumiselle kuntotasosta
riippumatta. Tdssd kokonaisuudessa kam-
panjoilla voi olla oma merkityksensa yk-
silollisen tiedon tarjoajana, kannustavan
sosiaalisen ilmapiirin rakentajana ja ver-
taisryhmétoiminnan juurruttajana. Yhtei-
sotason kampanjoilla voidaan tukea myds
terveyden tasa-arvoon liittyvid tavoitteita.

Digitaalisen teknologian yleistymisen
myo6ti ldhes jokaisella on mahdollisuus
seurata oman terveydentilan ja fyysisen
kunnon kehitystd erilaisten mittareiden
ja sovellusten avulla. Teknologiaan liitty-
vit trendit eivit kuitenkaan tavoita kaik-
kia, mutta kampanjat saattavat herdttdd
kiinnostusta niissikin ryhmissi, jotka ei-
vit suunnitelmallisesti tee terveydentilan
ja liikunta-aktiivisuuden seurantaa. Jos
kuntotestin my6td motivaatio elintapa-
muutoksille lisddntyy, ja tima heijastuu
myShemmin kiyttidytymiseen, hyotyjind
ovat sekd yksil6 ettd yhteiskunta.
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