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Tarkastelen pro gradu -tutkielmassani 2010-luvulla yleistynytta liikuntajulkaisemisen
verkkokulttuurista ilmiota. Liikuntajulkaiseminen on toimintaa, jossa liikuntaa harrastavat
mittaavat ja tallentavat lilkkuntasovelluksilla suorituksiaan ja jakavat niita edelleen erilai-
sissa verkkopalveluissa. Tutkimuskysymykseni on, mika on verkkoyhteisojen ja liikkuntajul-
kaisemisen merkitys suomalaisten aktiivisesti liikkuvien aikuisten liikunnan harrastami-
sessa. Selitan, mita liikkuntajulkaiseminen on ja miksi sitd tehdaan. Osoitan liikuntajulkai-
semisen olevan uusi, verkon kayttajakeskeiseen sisallontuotantoon perustuva elamajul-
kaisemisen alagenre. Toiseksi tarkastelen, mikd on liikuntajulkaisemisen synnyttaman
verkkoyhteisollisyyden merkitys liilkuntamotivaation lisadjana pitkdjanteisessa liikun-
nassa. Perustan vastaukseni julkisesti jaettujen liikuntapadivitysten havainnointiin ja kah-
deksan aktiivisesti lilkkuvan, lilkkuntasovelluksia kdyttdvan suomalaisaikuisen teemahaas-
tatteluun. Haastateltavat muodostavat liikuntajulkaisevien ja ei-julkaisevien vertailuryh-
mat. Analysoin aineistojani sisalldnanalyysin keinoin.

Tutkimukseni perusteella liikuntajulkaisemista selittavat liikkujien halu itsen esittami-
seen, sosiaalisen padoman kerryttamiseen ja itsen motivointiin lilkkuntatavoitteeseen. Jul-
kaisemista estavat liikuntasovelluskayttajien varovainen ja harkittu verkkotoimijuus, itse-
kriittisyys itsen esittamisessa, muiden verkkokayttdjien kunnioittaminen seka ryhma- ja
suorituspaineiden valttely.

Liikuntajulkaisemisen merkitys liikunnassa kytkeytyy vahvasti verkkoyhteisollisyyteen.
Vahvasiteinen verkkoyhteiso kykenee lisddmaan ja yllapitamaan aktiivisesti liikkuvien suo-
malaisaikuisten liikuntamotivaatiota pitkajanteisesti. Verkkoyhteison merkitys kasvaa,
kun yhteison jasenilld on yhteinen tavoite ja kun jasenet ovat sitoutuneet yhteisoon seka
sille julkaisemiseen. Sdannollinen liikkuntajulkaiseminen puolestaan edellyttda sitoutu-
mista liilkuntasovelluksen kayttdon ja liikuntatavoitteeseen.

Aiemmassa liikuntasuoritusten jakamista koskevassa tutkimuksessa huomiotta on jaanyt
se, etta lilkuntajulkaisemisen motiivit ja sisallot ovat kohdeyhteisdsidonnaisia. Tassa tut-
kimuksessa painopiste on aktiivisesti liikkkuvien suomalaisaikuisten muodostamien pien-
ten lahiyhteisdiden merkityksessa. Jatkotutkimuksessa pohdinta on syyta ulottaa muihin
kayttajaryhmiin - esimerkiksi siithen, kykeneekd verkkoyhteisollisyys sitouttamaan lilkun-
taa aloittavia tavoitteeseen ja siithen pyrkimiseen. Jo tdman tutkimusprosessin yhteydessa
olen todennut, ettd miesten ja naisten motiivit ja tavat julkaista liikuntapaivityksiaan ver-
kossa eroavat toisistaan. Jatkotutkimuksen kannalta oleellinen kysymys on, miksi ndin on.

Asiasanat: liikuntajulkaiseminen, verkkoyhteiso, liikuntasovellus, verkkoidentiteetti, sosi-
aalinen pdaoma, liikuntamotivaatio
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1. Johdanto — kohti tavoitetta
1.1. Tutkimusaihe ja tutkimuksen tavoite

Tossut jalkaan, nyorit tiukasti kiinni, liilkuntasovellus kayntiin ja menoksi. Juoksijan pitka
matka on alussa, mutta tavoite kirkkaana mielessa. Han haluaa selviytya maratonista. Siksi
han kayttaa matkapuhelinta ja siithen ladattua liikuntasovellusta. Han mittaa kulkemaansa
matkaa, aikaa ja kulutettuja kaloreita. Han tallentaa suorituksen virtuaaliseen harjoitus-
paivakirjaansa ja kertoo harjoituksesta kavereilleen, verkossa.

Juoksijan taytyy harjoitella sdannollisesti. Mika saa hanet jaksamaan? Harjoituksen mit-
taaminen, tallentaminen ja henkilokohtainen seuranta vai muiden liikkujien tarjoama so-
siaalinen tuki verkossa? Mika merkitys juoksijan liikkumiseen on silld, ettd han jakaa suo-
ritustietonsa muille?

Mobiililaitteiden GPS-ominaisuuksia hyodyntavista liikunnan tallentamiseen, mittaami-
seen ja jakamiseen tarkoitetuista sovelluksista on tullut osa liikkuvien suomalaisten arkea
1 ja myos kansainvalisesti kyseisen liikuntateknologian kdytto on yleistynyt 2. Pro gradu -
tutkielmassani tutkin naihin liikuntasovelluksiin liittyvaa liikkuntasuoritusten julkista jaka-
mista ja sita, kykeneekd verkkoyhteiso tai samoista asioista kiinnostuneiden virtuaalinen
verkosto motivoimaan ihmisia yllapitamaan tai jopa lisdamaan liikuntaa. Tarvitseeko kun-
toilija verkkoyhteis6jaan ja jos, niin mitd yhteisoja, miksi ja mihin?

Vastatakseni naihin kysymyksiin piirran kuvan verkkoilmiosta nimelta liikuntajulkaisemi-
nen3. Kasitteelld tarkoitan toimintaa, jossa internetin kayttajat jakavat liikkuntasovellusten
valityksella lilkuntasuoritustensa aika-, syke-, matka- ja reittitietoja seka mahdollisia lisa-
kommentteja naihin liittyen. Aktiivisen arjen tallentamiseen ja mittaamiseen erikoistunei-
den liikuntasovellusten kayttd on nain ollen edellytys liikuntajulkaisemiselle.
Tutkimusnadkodkulmani on kulttuurintutkimuksellinen. Selitdn ihmisten toimintaa ja sen
syita verkkoymparistossa seka taman ilmion yhdistymista reaalimaailman toimintaan.
Keskityn kuvaamaan ja selittdmaan liikuntajulkaisemista verkkokulttuurisena ilmiona,

joka on kiintea osa liikuntaharrastuksen innoittamaa verkkoyhteisojen ja virtuaaliverkos-

1 Miettinen et al. 2014; Aamu-tv 6.2.2015.
2 Fritz 2014, 494.
3 Maarittelen liikuntajulkaisemisen omaehtoisen verkkojulkaisemisen muodoksi. Ks. luku 3.



tojen toimintaa. Kdytan erityisesti verkkoyhteison kasitetta tarkoittamassa liikuntajulkai-
sijoiden yhteenkuuluvuutta, keskinaistd vuorovaikutusta ja yhteisyyttd*, vaikka tiedostan
yha useampien sosiaalisen median palveluiden muodostavan internetiin pikemminkin yk-
silokeskeisid virtuaaliverkostoja®. Perustan tutkimukseni liikkuntajulkaisujen havainnoin-
tiin verkkoymparistdssa ja liilkuntasovelluksia kdyttavien teemahaastatteluihin.
Liikuntasovellusten kayttajakuntaa on tutkittu viime vuosina enenevassa maarin. Paino-
tus on kuitenkin ollut enemman tieto- ja informaatioteknologian seka liikuntatieteiden
tutkimuksessa kuin humanistisessa internetyhteison ja kulttuurin tutkimuksessa. Kulttuu-
rintutkimuksessa on pohdittu verkkoyhteisollisyytta useista eri nakdkulmista, mutta ei
juurikaan tutkimassani lilkuntaharrastuksen kontekstissa. Mediatutkimuksessa sosiaali-
sen median painopiste puolestaan on ollut Facebookin, YouTuben ja Twitterin kaltaisten
yhteisdpalvelujen tutkimisessa.

Aiempi tutkimus osoittaa aiheen olevan kiinnostava useilla eri tieteenaloilla. Se lahestyy
vahvasti liikuntatieteen, psykologian, informaatioteknologian ja mediatutkimuksen mie-
lenkiinnon kohteita. Kansanterveydenkian kannalta aihe ei ole yhdentekeva. Alypuheli-
met® jatkavat yleistymistdan ja yha useampi omaksuu ne ja niiden sovellukset osaksi jo-
kapaivdista arkeaan — tyota ja vapaa-aikaa /. Mobiililaitteisiin ladattavat ilmaiset likkunta-
sovellukset voivat olla ihmisille matalan kynnyksen tapa aloittaa liikuntaharrastus seka
motivoida heitad jatkamaan kuntoiluaan ja pitamaan yhteytta muihin kuntoilusta kiinnos-
tuneisiin verkkokayttajiin. Aiempi tutkimus osoittaa, ettd hyvinvointiteknologian kaytto
voi lisata lilkkuntamotivaatiota antamalla numeerista tietoa lilkkunnasta, mutta ei valtta-
mé&ttd pida motivaatiota ylld pitkdkestoisesti 8. Sosiaalisen vuorovaikutuksen merkitys pit-
kdkestoisen liikkunnan motivaatiotekijana verkkoympaéristdssa onkin jadnyt tutkimuksissa
toistaiseksi sivujuonteeksi. Tutkimuksessani keskityn juuri tahan — liikkuntasovellusten
mahdollistamaan yhteisollisyyteen ja sen merkitykseen liikkuntamotivaation yllapitami-

sessa pitkakestoisesti.

4 Seppo Kangaspunta (2011) ehdottaa, etta verkkoyhteisollisyyden sijaan pitaisi joissakin tapauksissa puhua
verkkoyhteisyydesta, joka syntyy yhteisia intresseja jakavien yksildiden kesken, mutta ei ole yhtad vahvaa
kuin perinteinen yhteisollisyys.

5 Kari A. Hintikka kayttaa virtuaaliverkoston kéasitetta mina-keskeisesti jokaiselle yksil6lle ainutlaatuisesti ra-
kentuvista sosiaalisen median verkostoista (2011, 114-139).

6 Alypuhelimella tarkoitan tassé Tilastokeskuksen kayttamaa maaritelmaa, jonka mukaan alypuhelin on va-
hintdan 3G-yhteydella varustettu matkapuhelin, jossa on tavallista nappaimistda laajempi kirjainnappaimisto
tai kosketusnaytto ja hyotysovellusten latausmahdollisuus. (SVT 2011).

7Vuonna 2013 édlypuhelin oli kdytdssa 61 prosentilla 16—74-vuotiaista suomalaisista (SVT 2013). Vuonna
2011 vastaava prosenttiosuus oli 42 prosenttia (SVT 2011).

8 Fritz et al. 2014, 495.



1.2. Tutkimuskysymys, -aineistot ja -menetelmat

Tutkimukseni on kaksiosainen. Ensinndkin selitan liikunnallisen verkkoyhteisollisyyden
syntyyn oleellisesti vaikuttavaa liikuntajulkaisemisen ilmiota. Liikuntajulkaisemisella tar-
koitan toimintaa, jossa liikkuntasuoritusten mittaamiseen, tallentamiseen ja seuraamiseen
tarkoitettujen verkkosovellusten kayttajat jakavat sovelluksen valityksella tehtyja, liikun-
tasuorituksista kertovia paivityksia internetissa. Liikuntapaivitykset puolestaan ovat verk-
koymparistdssa jaettuja, kyseisilla sovelluksilla tallennettuja ja mitattuja liikuntasuorituk-
sia. Lilkuntasuorituksia tallentavat ja mittaavat sovellukset ovat liikuntasovelluksia ja hen-
kilo, joka jakaa suorituksia, on liikuntajulkaisija ja henkild, joka ei jaa suorituksia, on ei-
julkaisija. Johdan nama tekijyytta osoittavat kasitteet sanasta liikuntajulkaiseminen, joka
pohjautuu Sari Ostmanin kehittdmaan eldmajulkaisemisen® kisitteeseen. Mairittelen lii-
kuntajulkaisemisen osaksi kyseista verkon elamajulkaisemisen genrea.
Liikuntajulkaiseminen on edellytys sille, etta tassa tutkimuksessa kasittelemaani lilkkunnan
harrastajien verkkoyhteisollisyytta voi syntya. Paatutkimuskysymykseni on, mikd on verk-
koyhteisdjen ja liikuntajulkaisemisen merkitys suomalaisten aktiivisestiliikkuvien aikuisten
liikunnan harrastamisessa. Tutkimukseni ensimmadisessa osassa selitdan, mita liikuntajul-
kaiseminen on, mita liikkuntapaivityksissa kerrotaan ja mita julkaisijat toiminnallaan tavoit-
televat —miksi he julkaisevat ja miksi toiset sovelluskadyttajat eivat julkaise. Vastaan néihin
kysymyksiin osin havainnoimalla Sports Tracker -verkkopalvelun sivustolle julkisesti jaet-
tuja lilkuntapaivityksia ja osin haastattelemalla liikuntajulkaisijoita. Olen valinnut kysei-
selld sovelluksella tallennetut ja jaetut liikuntapaivitykset tarkastelun kohteeksi, koska
Sports Tracker -sovelluksella on pitka historia’® ja silla on vankka jalansija suomalaisten
liilkunnan harrastajien keskuudessa 2.

Tutkimukseni toisessa osassa tutkin verkkoyhteisollisyyden merkitysta suomalaisille aikui-
sille liikunnan harrastajille. Kiinnostukseni keskidssa on toiminta, jossa liikuntasovellusten
kayttajat jakavat suoritustietojaan internetissa joko sovellusten omissa verkkopalveluissa
tai linkittamalla julkaisut Facebookin ja Twitterin kaltaisiin palveluihin sekd kommentoivat
toistensa suorituksia. Pohdin haastatteluihin perustuen, mitka syyt ajavat verkkoyhteisél-

lisyyteen ja mita toiminta kayttajilleen antaa.

9 Ostman 2008; 2007, 2.

10 Sports Tracker on ensimmainen matkapuhelimille suunniteltu liikkuntasovellus ja sen ensimmainen versio
on vuodelta 2004. Sports Trackeria voidaan pitédé pioneerina alallaan. (Sports Tracker 2014).

11 Solja 2012.



1.2.1. Aineistona Sports Tracker -liikuntapaivitykset

Tutkimuksen yhtena tavoitteena on selittda ja kasitteellistaa lilkkuntajulkaisemisen ilmiota.
Liikuntapaivityksia luonnollisessa verkkoymparistdssdan havainnoimalla tarkastelen, mil-
laisia paivitykset ovat, mita niissa kerrotaan ja miten kayttajat kommentoivat lilkkuntasuo-
rituksiaan. Luokittelen méaéarallisen sisallonanalyysin'? keinoin liikuntapaivitykset teemoit-
tain ja kuvaan ndin ilmiota.

Havainnointiaineistoni perustuu Porin lahialueella Sports Tracker -sovelluksen verkkosi-
vuille jaettuihin julkisiin suoritusjakoihin. Aineisto on kerdtty ottamalla kuvakaappauksia
sivustolla julkaistuista liikuntapaivityksista 3.-23.1.2014. Aineistonkeruun olen lopettanut
siind vaiheessa, kun samat kdyttadjaprofiilit ovat alkaneet toistua aineistossa, toisin sanoen
saturaatiopiste on saavutettu 3.

Havainnointiaineisto koostuu kaikkiaan 59 kadyttdjan aineistonkeruuaikana jakamasta yh-
teensa 300 liikuntapaivityksesta. Kyseinen aineisto kattaa paivitykset, jotka kayttajat ovat
halunneet jakaa julkisesti Sports Tracker -verkkopalvelussa. Julkaisijat eivat ole tienneet
tutkittavina olostaan.

Havainnointiaineistoni rajoittuu Sports Trackeriin julkisella kdyttajaprofiililla rekisteroity-
neiden kayttajien jakamiin liikuntasuorituksiin Porin ja lahikuntien alueella (kuva 1). Alu-

eellinen tarkastelu on ollut mahdollista sivuston karttapaikannuksen avulla.

2> C WWW.sports-tracker.com/#/¢

Kuva 1. Kuvakaappauskuva havainnointiaineistoni aluerajauksesta **. Alueen keskipiste on ETRS-TM35FIN-
tasokoordinaattijarjestelméan mukaan kohdassa N6828195 ja E225255 °. Aineiston kerddmisen jilkeen si-
vusto ja karttapaikannustoiminto ovat muuttuneet.

12 Maarallisesta sisallonanalyysista voidaan tassa yhteydessa kayttaa myos kasitetta sisallonerittely. Ks.
luku 1.2.4.

13 Alasuutari 2011, 108-109.

14 Sports Tracker 2014.

15 Kansalaisen Karttapaikka 2014.



Olen paatynyt kyseiseen rajaukseen, koska kayttdjat toisinaan kommentoivat liikkuntapai-
vityksidan suorituspaikan tai -alueen nimelld. Itselleni tuttu aluerajaus on helpottanut
kayttajien kirjoittamien kuvailutietojen ymmartamista. Aineistonkeruuni ajoittui talviai-
kaan, mika vaikutti lilkkuntajulkaisemiseen ja esimerkiksi sithen, mita lajisuorituksia verk-
kopalvelussa julkaistiin. Talvilajit hiihto ja luistelu lisasivat lajisuoritusten kirjoa.
Havainnointimenetelma on toimiva, kun halutaan syventaa esimerkiksi haastatteluilla
saatua tietoa '©. Havainnointi on paikallaan myds, kun tutkittava ilmié on uusi eika esi-
merkiksi teemahaastattelun edellyttamia teema-alueita voi muodostaa muuten. Havain-
nointia puoltaa myos se, etta ilmidsta saatu tieto monipuolistuu. Sirkka Hirsjarven ja He-
lena Hurmeen mukaan havainnointia voidaan kayttdaa rinnan muiden menetelmien
kanssa '/, kuten omassa tutkimuksessani teen. Kyse on aineistotriangulaatiosta'®, joka
osaltaan lisaa tutkimuksen luotettavuutta.

Kun havainnointi tapahtuu verkkoymparistossd, voidaan puhua verkkoetnografiasta.
Verkkoetnografia tutkii ihmisid ndiden luonnollisessa ymparistdssa ja pyrkii tavoittamaan
tutkittavien ihmisten tai yhteisdjen sosiaalisia merkityksia ja arkisia kdytantoja °. Tutkija
on ldasna joko havainnoitsijana tai aktiivisena osallistujana. Han pyrkii kuvaamaan tutkit-
tavan kohteen mahdollisimman tarkkaan ja selittamaan huomioita yleisemmalla tasolla.
Yksinkertaisimmillaan verkkoetnografian aineistonkeruu voi olla keskustelujen kopioi-
mista internetin keskustelufoorumeilta. Oma liikuntapaivitysten havainnointia hyoédyn-
tava tutkimusotteeni perustuu pitkalti tallaiseen yksinkertaistettuun, havaintojen tekoon
ja niiden kuvailuun painottuvaan, verkkoetnografiseen aineistonkeruuseen. Hyédynnan
verkkoetnografiaa osittain. Sports Tracker -verkkoyhteison havainnoinnilla kuvaan liikun-
tajulkaisemisen ilmidtd, mutta sen selittdmisessa turvaudun haastatteluaineistoon. Ha-
vainnointi tuottaa liikuntajulkaisemisen ilmidsta monipuolisempaa tietoa kuin pelkalla
haastatteluilla olisi mahdollista saada. Havainnointi syventda aihetta ja lisaa tutkimuksen
luotettavuutta.

Liikuntapaivityksia havainnoidessani ja keratessani verkko on ollut tutkimusymparistoni.
Verkkotutkimukseen ja sen tutkimusetiikkaan perehtyneet Riikka Turtiainen ja Sari Ost-

man korostavat tdman nakokohdan sisdistamistd verkkotutkimuksen yhteydessa 2°. He

16 Gronfors 2007, 154—155.

17 Hirsjarvi ja Hurme 2011, 37.

18 Aineistotriangulaatiosta tarkemmin luvussa 1.2.3.
19 |somaki et al. 2013, 151-157.

20 Turtiainen ja Ostman 2013, 49-67.



muistuttavat, ettd verkko ei ole kaikissa tutkimuksissa ainoastaan tutkimusaineiston
lahde tai tutkimuksen kohde tai véline, vaan se on ymparistd, jossa tutkimusta tehdadan ja
joka tutkijan on tunnettava tutkimusta tehdessaan. Keskeistd on tutkijan itsereflektiivi-
syys ja tutkimusetiikan pohdinta etenkin tapauksessa, jossa tutkija havainnoi verkkoym-
paristda tutkittavien siita tietamatta. Martti Gronfors puhuu tallaisesta menetelmasta pii-
lohavainnointina 2!. Se sopii esimerkiksi ihmisten havainnointiin julkisella paikalla, jolloin
tutkimusluvan kysyminen jokaiselta paikallaolijalta on tarpeetonta. Gronforsin reaalimaa-
ilmaan sijoittuvaa perustelua voi soveltaa myos verkkoymparistdssa, esimerkiksi liikunta-
julkaisijoiden Sports Tracker -verkkosivustolla. Jos ihmiset esiintyvat verkkoyhteisssa si-
ten, ettd heidan kayttaytymistdan ja vuorovaikutustaan pdasee tarkastelemaan ilman kir-
jautumista kyseiseen palveluun, piilohavainnointi on mahdollista. Toiseksi, tutkimusaihe
ei ole liikuntajulkaisijoille arkaluontoinen. Eettisia kysymyksid pohtiessani olen soveltanut
Turtiaisen ja Ostmanin?? esittamaa Heidi McKeen ja James Porterin luomaa nelikenttii ja

sijoittanut oman tutkimusaiheeni siihen (kuva 2).

Ei-arkaluontoinen tieto

Tutkittavan suostumus

Tutkittavan ei ole eettisesti valttdmatén

suostumus

on eettisesti valttdmaton Tutkimus Sports Tracker -kayttajaprofiileista
Yksityinen Julkinen

Arkaluontoinen tieto

Kuva 2. Nelikentta tutkimuksen osapuolien vélisista suhteista ja siitd, miten ne vaikuttavat tutkimuseettisiin
kysymyksiin ja ratkaisuihin 23.

Tarkastelemani liikuntapaivitykset ja niiden taustalla olevat kayttajaprofiilit ovat verkossa

julkisesti ndhtavissd, joten tieto sijoittuu nelikentan oikealle puolelle. Tutkittavat aiheet

21 Grénfors 2007, 156-159.
22 Turtiainen ja Ostman 2013, 59.
23 Turtiainen ja Ostman 2013, 59.



eivat ole teemaltaan arkaluonteisia. Pikemminkin lilkunnallisuutta voidaan pitdd myontei-
sena ominaisuutena, josta osa lilkuntajulkaisijoista haluaa kertoa tietoisesti tuntematto-
millekin. Kuten tutkimuksessani osoitan, joillekin liikuntajulkaisijoille harrastuksen jul-
kiseksi tekeminen on tietoista toimintaa — keino nakya verkkoymparistossa ja sitouttaa
itsensa liikkuntatavoitteeseensa.

Sports Tracker -sovelluksen julkisista kayttajaprofiileista kdyvat ilmi kayttajien sukupuoli,
heidan harjoitustietonsa, jakamansa lajit, nimimerkki ja, jos kdyttaja niin haluaa, hanen
nimensa. Tassa tutkimuksessa en tuo esiin henkildiden tunnistamiseen mahdollisesti joh-
tavia tietoja. Olen pohtinut myos sitd, ovatko tutkittavat aikoneet tietonsa julkisiksi suo-
rituksiaan jakaessaan. Mielestani ovat, silla julkinen jako pitaa valita erikseen sovelluksen
jakoasetuksista.

Turtiainen ja Ostman muistuttavat, ettd verkkoon tuotetut tekstit ovat tekijoidensd omai-
suutta kuten mika tahansa muu tuotettu teksti 4. Liikuntapaivitysten tekijyytta ja sitee-
raamista onkin tdman takia syytd tarkastella myos tdssa tutkimuksessa. Sports Trackerissa
suorituksiaan jakaneet liikuntajulkaisijat ovat tarkoittaneet liikuntapaivityksensa julkisiksi.
Niitd ei voida tdstd huolimatta pitaa tekijanoikeuden suojaa nauttivina arvokkaina ja oma-
peraisina teoksina. Pikemminkin Sports Tracker -liikuntapaivitykset ovat rutiininomaisia,
sovellusteknologian sddtelemia automaattipaivityksia, jolloin tekijatietoihin viittaaminen

on tarpeetonta.

1.2.2. Aineistona liikuntasovellusten kayttdjien teemahaastattelut

Perustan tulokseni liikuntajulkaisemisen syista ja verkkoyhteisollisyyden merkityksesta lii-
kuntaharrastuksessa liikuntasovellusten kayttdjien haastatteluihin. Aineistoni koostuu
kahdeksan liikuntasovelluksia kdyttavan haastattelusta, joista neljdlla on kokemuksia lii-
kuntasuoritustensa jakamisesta erilaisille verkkoyhteisdille. Toiset nelja puolestaan kayt-
tavat sovellusta mitatakseen ja toisinaan myos tallentaakseen suoritustietojaan, mutta
eivat julkaise suorituksiaan verkkoymparistdssa. Erilaisia kayttajaryhmia vertailemalla se-
litan, mika merkitys verkkososiaalisuudella on liikuntaharrastuksen tukena verkkoympa-

ristossa.

24 Turtiainen ja Ostman 2013, 58.



Tutkimukseni haastateltavat ovat |dytyneet sosiaalisen median® yhteisopalvelujen ja
henkildkohtaisten kontaktien kautta. Olen etsinyt liikuntasovelluksia kayttavia henkiloita
Facebookissa julkaisemani tutkimuspyynndn avulla ja l6ytanyt ndin kaksi haastateltavaa.
Kolmea haastateltavaa kysyin tutkimukseen, koska olin nahnyt heidan jakavan liikunta-
suorituksiaan verkostoissani. Kolme 18ytyi lumipallo-otannan?® avulla. Haastateltavani
tunsivat omasta tuttavapiiristaan liikkuntasovellusten kayttdjia, joita kysyin edelleen tutki-
mukseen.

Haastateltavat muodostavat tutkimukseni harkinnanvaraisen ndytteen?’. Nain siksi, ett3
osan tietooni tulleista ja tutkimukseen tarjoutuneista haastateltavista rajasin pois, koska
heilla oli lilkuntasovellusten kaytdsta vain muutamien viikkojen kokemus tai he kayttivat
sovelluksia, joista ei pystynyt jakamaan liikuntapaivityksia verkostolle. Nama henkilét ei-
vat olisi kyenneet vastaamaan keskeiseen tutkimuskysymykseeni verkkoyhteisén merki-
tyksesta pitkdjanteisen liikunnan yllapitamisessa.

Haastateltavani olivat kaikki omien sanojensa mukaan aktiivisesti liikkuvia. Tama tarkoit-
taa sita, ettd he ylittivat UKK-instituutin viikoittaisen liilkuntamaaran suosituksen, toisin
sanoen harrastivat reipasta ja rasittavaa kestavyysliikuntaa vahintdan 2,5 tuntia viikossa
28 Haastateltavien keski-ika oli tutkimushetkelld 33 vuotta. Nuorin haastateltava oli 27-
ja vanhin 39-vuotias. Haastateltavista 4 oli naisia ja 4 miehia. Liikuntajulkaisijoiden keski-
ika oli 35 vuotta. Heista 2 oli naisia ja 2 miehia. Ei-julkaisevien keski-ika oli 31 vuotta ja
sukupuolijakauma vastaava kuin lilkuntajulkaisevien ryhmassakin.

Tutkimuksessa haastateltavien henkildllisyys on salattu koodaamalla (liite 1). Koodista kay
ilmi haastattelun numeron lisaksi se, onko henkild liikuntajulkaisijoiden (L) vai ei-julkaisi-
joiden (E) ryhmaan kuuluva. Seuraava kirjain osoittaa sukupuolen (N/M) ja koodin lopussa
oleva numero henkilon ian haastatteluhetkellda. Ndin esimerkiksi koodi H7LM37 kertoo
seitsemannen haastateltavan olleen liikuntapaivityksia julkaiseva 37-vuotias mies.

Olen kerannyt haastatteluaineiston kayttamalla yksilollistd teemahaastattelua®®. Olen et-

sinyt teemahaastatteluilla vastausta kdyttajien liikkuntatapoihin ja motivaatiotekijoihin,

25 Sosiaalisen median maarittelysta Laaksonen et al. 2013, 15.

26 | umipallo-otannassa haastateltavat on keratty muutamia avainhenkil6ita apuna kayttaen (Hirsjarvi ja
Hurme 2011, 59).

27 Hirsjarvi ja Hurme 2011, 59.

28 Alueellinen terveys- ja hyvinvointitutkimus 2010-2014.

29 Hirsjarvi ja Hurme 2011, 47; Eskola ja Vastamaki 2007, 25-43.



heidan verkonkdyttdtapoihinsa, liikuntasovellusten kayttamisen seka liikuntajulkaisemi-
sen tapoihin ja syihin seka verkkoyhteisollisyyden kokemukseen ja sen merkitykseen lii-
kunnan harrastamisessa (liite 2). Sirkka Hirsjarvi ja Helena Hurme kayttavat teemahaas-
tattelusta nimed puolistrukturoitu haastattelu 3. Talld he viittaavat méaaritelmiin, joiden
mukaan kysymykset ovat puolistrukturoidussa haastattelussa kaikille haastateltaville sa-
mat ja ennalta maaratyt, mutta haastattelija voi vaihdella kysymysten jarjestysta ja sana-
muotoa. Tiivistetysti kyse on haastattelun kohdentamisesta tiettyihin teemoihin, joista
haastattelun aikana keskustellaan. My0s Jari Eskola ja Jaana Vastamaki korostavat suun-
tausta, jonka mukaan haastatteluissa on siirrytty kysymys-vastaus-tilanteista keskustelu-
maisempiin tilanteisiin 3. Tassa tutkimuksessa olen kayttanyt keskustelunomaista teema-
haastattelua, koska olen nain saanut tietoa ihmisten yksilokohtaisista, tietynlaiseen toi-
mintaan vaikuttavista syistd ja motivaatiotekijoista seka heidan kokemistaan tunteista ja
toiminnan vaikutuksista. Haastatteluilla olen saanut tutkimukseni kannalta olennaisista
teemoista syvillista tietoa ja antanut informanteille mahdollisuuden uusien nakoékulmien
ja ajatusten esiin nostamiseen. Haastattelut olivat vastaajille vaivattomampi tapa osallis-
tua tutkimukseen kuin esimerkiksi omaa aktiivisuutta vaativampi kirjoittaminen. Tutkitta-
vien kirjallista tekstintuottamista edellyttava aineistonkeruutapa olisi saattanut jattaa
vastaukset pintapuolisiksi, ylimalkaisiksi ja epatarkoiksi 32. Haastateltavat suhtautuivat
tutkimukseeni myonteisesti ja vastasivat kysymyksiini vapaasti ja omasanaisesti. Hirsjar-
ven ja Hurmeen mukaan haastattelu yleensakin soveltuu erityisen hyvin ihmisten jostakin
kohteesta rakentamien merkitysten selvittdmiseen 33, Tassakin mielessd haastattelume-
netelma on perusteltu tutkimuksessani, jonka tavoitteena on nimenomaan ollut selvittaa
verkkoyhteisollisyyden merkitysta liikuntaharrastuksessa.

Haastattelun edut, mutta myos riskit, aineistonkeruumenetelmana liittyvat haastatteluti-
lanteen vuorovaikutukseen. Kysymyksid on mahdollista tarkentaa haastattelun aikana.
Toisaalta haastattelu on kahdenkeskista viestintaa, jossa haastattelija omalla kdytoksel-
ldan vaikuttaa haastateltavan vastauksiin ja ndin tutkimustuloksiin. Haastattelun haitta on
aineistonkerdamiseen kuluva suhteellisen pitka aika, analysoinnin tyolays ja naista joh-

tuva tutkimuksen kalleus. 3% Toisaalta haastattelumenetelmalld saadut vastaukset ovat

30 Hirsjarvi ja Hurme 2011, 47.

31 Eskola ja Vastamaki 2007, 25-27.
32 valli 2007, 124.

33 Hirsjarvi ja Hurme 2011, 49.

34 Hirsjarvi ja Hurme 2011, 49.



monipuolisia, mikd puoltaa haastattelun kdytt6a juuri uuden ilmién tutkimisessa ja laa-
dullisessa tutkimuksessa. Kuten todettu, laadullinen tutkimus pyrkii paikallisesti rikkaa-
seen ja runsaaseen ilmion selittdmiseen 3°.

Yksilohaastattelujen vaihtoehtona pohdin fokusryhmakeskustelujen jarjestamista kahden
eri vertailuryhmani kanssa. Fokusryhmakeskustelut olisivat voineet korostaa ryhmien si-
sdista samankaltaisuutta ja keskinaista erilaisuutta, mutta toisaalta ryhmakeskustelut oli-
sivat voineet karsia aineistosta kayttdjien yksityis- ja omakohtaisia kokemuksia. Hirsjarven
ja Hurmeen mukaan osallistujat voivat ryhmakeskusteluissa pyrkia tietamattaankin keski-
ndiseen yhteisymmarrykseen, konsensukseen, minka lisdksi osa haastateltavista olisi
saattanut kokea ryhmakeskustelun kiusalliseksikin 3¢. Ryhméakeskustelut eivat olisi sopi-
neet etenkaan lilkkuntasuorituksiaan vain itselleen tallentavien henkildiden mielipiteiden
ja motiivien selvittdmiseen. Nain siksi, ettd ihmiset, jotka eivat halua jakaa liikuntaharras-
tamistaan julkisesti verkkoymparistossa, tuskin haluavat purkaa ajatuksiaan auki taysin
tuntemattomille ryhmakeskustelussakaan. Samat syyt, jotka estdavat henkiloa julkaise-
masta lilkkuntasuorituksiaan verkossa, voivat estaa hanta kertomasta motiivejaan myds
ryhmahaastattelutilanteessa. Keskustelunomaisella yksildihin kohdistuvalla teemahaas-
tattelulla olen sen sijaan voinut osoittaa, etta ihmiset julkaisevat suorituksiaan yksildkoh-
taisista syista ja ettd myos julkaisemattomuuden syyt eroavat yksilo- ja tilannekohtaisesti.
Olen tehnyt haastattelut haastateltavien kotona tai tyopaikoilla lokakuussa 2014. Olen
nauhoittanut haastattelut ja litteroinut ne, minka jalkeen analysoitavaa aineistoa on ollut

84 A4-arkillista. Haastattelutallennetta kertyi yhteensd 284 minuuttia.

1.2.3. Aineistotriangulaatiosta lisdvoimaa tutkimukseen

Selitan liikuntajulkaisemisen ja verkkoyhteisdjen merkitysta liikuntaharrastuksessa laa-
dullisen tutkimuksen keinoin. En pyri tulosten yleistettavyyteen, vaan sen sijaan keskityn
aihepiirin mahdollisimman syvilliseen, monivivahteiseen ja rikkaaseen tarkasteluun. Yh-
dyn tdssa Juha T. Hakalan kuvaukseen laadullisesta tutkimuksesta 3/. Han pitaa sitd “run-
saana”, mikd mahdollistaa tarkan kuvan saamisen jostakin ilmidsta tai ilmidjoukosta.

Laadullinen tutkimus kuuluu vankasti humanististen tieteiden tutkimustraditioon. Sen

paikka tutkimuskentalld on perusteltu esimerkiksi, kun selitetddn uutta ilmiota ja halutaan

35 Alasuutari 2011; Hakala 2007.
36 Hirsjarvi ja Hurme 2011, 63.
37 Hakala 2007, 22.
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nostaa siitd kiinnostavia nakokohtia esiin. Laadullisen tutkimuksen perusteella ilmiosté
voidaan taman jalkeen pyrkia hahmottamaan tilastollisesti yleistettavia teorioita 8. Laa-
dullinen tutkimus itsessaan ei pyri yleistyksiin, vaan kuvaa jotain ilmiéta ja tapahtumaa,
ymmartaa tiettya toimintaa ja antaa teoreettisesti mielekkaan tulkinnan jollekin ilmiclle
39 Laadullisen tutkimuksen etu on, ettd menetelma mahdollistaa mielenkiintoisten yksi-
tyiskohtien |6ytamisen ja niiden syiden pohtimisen. Tilastolliset menetelmat voivat saada
tutkijan jopa kadottamaan mielenkiintoiset erityispiirteet tutkimuskohteestaan 4°.
Perustan tulokseni kahteen eri aineistoon. Kyse on aineistotriangulaatiosta, joka koostuu
liikuntajulkaisujen havainnoinnista verkossa ja liikkuntasovellusten kayttdjien haastatte-
luista. Tuomi ja Sarajarvi ovat todenneet havainnoinnista ja haastatteluista koostuvan ai-
neistotriangulaation edut #!. He sanovat haastattelujen tuovan esiin ihmisten normit ja
kasitykset, kun taas havainnointi paljastaa ndiden todellisen toiminnan. Lisdksi havain-
nointi voi selkiyttaa ja/tai monipuolistaa haastattelulla saatuja tietoja. Aineistotriangu-
laatio voi myds paljastaa ristiriitoja aineistojen valilla. Omassa tutkimuksessani haastat-
telu- ja havainnointiaineisto osoittautuivat joiltakin osin ristiriitaisiksi, minka lisaksi haas-
tatteluaineisto tdydensi havainnointiaineiston antamaa kuvaa liikuntajulkaisemisesta.
Hirsjarvi ja Hurmekin korostavat, etta laajentamalla menetelmien kaytt6a on mahdollista
saada ilmiosta laajempia ndkdkulmia ja lisdtd tutkimuksen luotettavuutta 42. He tuovat
esiin, etta yhdistamalla menetelmia ja aineistoja voi syntya vastauksia, jotka eroavat vain
yhden aineiston perusteella syntyvista tuloksista. Triangulaatio voi siis olla menetelmal-
listd, useita tutkijoita tai teorioita yhdistavaa tai monia aineistoja kayttavaa.
Tutkimusaineistoni, vaikka yhdisteleekin kahta aineistoa, kattaa pienen ja rajallisen osan
laajasta ilmiokentdstd. Tassa mielessd kyse on naytetutkimuksesta, jossa aineisto muo-
dostaa osan tutkittavasta todellisuudesta #3. Olennaista tassa yhteydessa on ymmartaa
niin tutkimukseni haastateltavien rajallinen méaara, kuin myos verkkohavainnointiaineis-
ton alueellinen ja ajallinen rajallisuus. Tutkimuksessani on kyse kahdeksan henkilén har-
kinnanvaraisesta naytteesta, jossa tilastollisten yleistysten sijasta pyritddn ymmartamaan

ilmiota syvallisemmin, saamaan tietoa uudesta ilmiosta tai etsimdan uusia teoreettisia

38 Eskola 2007, 162.

39 Tuomi ja Sarajarvi 2013, 85.

40 Hakala 2007, 22.

41 Tuomi ja Sarajarvi 2013, 81-82.
42 Hirsjarvi ja Hurme 2011, 38-39.
43 Alasuutari 2011, 114.
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nakokulmia tapahtumiin ja ilmidihin 4. Vain muutamaa henkil6a haastattelemallakin voi
saada jo merkittavaa tietoa. Aineisto on talloin kvalitatiivisesti runsas, jolloin voidaan tut-
kia ilmioon liittyvia yksityiskohtia ja eri toimintojen yhteyksia. Olen kayttanyt kohde-
joukon maarittelyssd myos saturaation eli kylldantymisen ajatusta #°, mikd osoittautui toi-
mivaksi. Aineisto alkoi toistaa itsedan tarkeiden teemojen osalta nopeasti ja my0s vertai-
luryhmien kesken erot ja yhtaldisyydet hahmottuivat.

Toinen aineistooni liittyva rajallisuus kohdistuu verkon liikuntapaivitysten havainnointiin.
Liikuntajulkaisijoiden vuorovaikutus kokonaisuudessaan ei ndy ainoastaan tutkimani
Sports Tracker -palvelun verkkosivustolla. Sovelluksen kadyttajat voivat linkittaa suorituk-
sensa myos muiden yhteisdjen nahtaville, kuten sosiaalisiin yhteisdpalveluihin Faceboo-
kiin ja Twitteriin. Omassa tutkimuksessani en ole havainnoinut liikuntapaivityksia naissa
konteksteissa. Sen sijaan selvitan eri verkkoyhteisdjen, muun muassa Facebookin, merki-

tysta liikkuntajulkaisijoille haastatteluaineistoni perusteella.

1.2.4. Sisallénanalyysi tutkimusmenetelmana

Perustan tutkimustulokseni sisallénanalyysiin, jota kaytan niin liikuntapaivitysten luokit-
telussa kuin myos haastatteluaineiston analysoinnissa 6. Tuomen ja Sarajarven mukaan
sisallénanalyysia voi kdyttaa inmisten vuorovaikutuksen tutkimiseen seka ihmisten koke-
musten, kdsitysten ja elamadntavan kuvaamiseen /. Omassa tutkimuksessani sisdllénana-
lyysi auttaa seka kuvaamaan ihmisten vuorovaikutusta verkkoyhteisissa, toisin sanoen
liikuntajulkaisemista, ettd ymmartamaan liikuntasovellusten kayttdjien kokemuksia ja ka-
sityksia liikkujien verkkoyhteisollisyyden ja liikunnallisen elamantavan merkityksista. Sisal-
l6nanalyysid on pidetty alun perin puhtaasti tekstin analyysimenetelmana. Tama ei kui-
tenkaan estda menetelman kayttdéa muissa yhteyksissa. Sisalldnanalyysia voi kdyttaa, ja on
yha enemman kaytettykin, sellaisen aineiston analysoinnissa, jonka voi tavalla tai toisella
kdantaa tekstimuotoon. Nain sisallonanalyysi sopii esimerkiksi litteroidun haastatteluai-

neistoni analyysiin.

44 Hirsjarvi ja Hurme 2011, 59.

45 Eskola ja Vastamaki 2007, 41.

46 Tuomi ja Sarajarvi 2013; Seppénen 2005; Eskola 2007, 159-183.
47 Tuomi ja Sarajarvi 2013, 12-13.

12



Siséllonanalyysille on ensivaiheessa tyypillista aineiston jonkinasteinen ryhmittely, esi-
merkiksi luokittelu, tyypittely tai teemoittelu #8. Riippumatta ryhmittelyn luonteesta olen-
naista menetelmassa on laajan ja sellaisenaan hallitsemattoman aineiston jasentaminen
johtopaatdoksia varten. Sisallonanalyysin tavoite on antaa tutkittavasta ilmidsta kuvaus tii-
vistetyssa ja yleisessa muodossa, minka jalkeen kuvauksesta tehddan johtopdatelmat
aiempaan teoriaan pohjaten, uutta teoriaa luoden tai teemojen sisdiset sidonnaisuudet
selvittaen.

Kaytan sisallonanalyysia seka verkkohavainnointiaineistoni, eli liikuntapaivitysten, etta
haastatteluaineiston analysoinnissa. Liikuntapdivitysten luokittelussa sisallénanalyysini
muistuttaa Veikko Pietilan vuonna 1976 suomeksi nimeamaa sisallon erittelya. Tuomea
ja Sarajarvea soveltaen kasitan sisallonerittelyn tutkimuksessani aineiston maaralliseksi,
tiettyjen asiasisaltojen tai -sanojen perusteella tehtdvaksi luokitteluksi ja méarien laske-
miseksi. 4 Jari Metsdmuuronen puhuu samasta menetelmastad kvantitatiivisena sisal-
l6nanalyysing *°. Talld han tarkoittaa tekniikkaa, jossa jonkin sanan esiintymisfrekvenssi
kuvaa sanaan liittyvan asian keskeisyytta tekstissa. Omassa tutkimuksessani olen keskit-
tynyt sanatiheyden laskemisen sijaan ajatussisdltojen laskemiseen. Olen luokitellut lilkun-
tapaivitykset niissa ilmenevien yhtalaisyyksien ja erilaisuuksien, teemojen, mukaan. Ana-
lyysini havaintoyksikkona on ollut lilkuntapaivitys ja koodausyksikkéna sen sisadltdama aja-
tussisaltd >1. Taman perusteella olen jakanut ja luokitellut tutkimani lilkkuntapaivitykset
seitsemaan luokkaan niiden sisaltaman informaation perusteella.

Haastatteluaineiston sisallonanalyysin olen vienyt pidemmalle, toisin sanoen olen keskit-
tynyt aineiston jarjestamisen lisdksi sen jalkeiseen tulkintaan ja johtopaatosten tekoon.
Menetelméani on tdssd yhteydessé ollut aineistoldhtdinen®2. Tutkimukseni havainnot ja
tulokset perustuvat haastatteluista saamaani tietoon, minka perusteella olen etsinyt mie-
lekdstd selitystd ja johtopdatosta havainnoilleni. Verkkoyhteiséllisyyden ilmenemista lii-
kuntajulkaisemisen kontekstissa olen pohtinut osittain teorialdhtoisesti. Olen analysoinut

liikuntasovellusten kayttadjien kokemaa verkkoyhteiséllisyyden syvyyttd pohjautuen aiem-

48 Tuomi ja Sarajarvi 2013, 93; 103-104.
4% Tuomi ja Sarajarvi 2013, 105-107.

50 Metsamuuronen 2007, 214.

51 Seppéanen 2005, 151-154.

52 Tyomi ja Sarajarvi 2013, 108-118.
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piin verkkoyhteisollisyyden ja reaalimaailman yhteisollisyyden maaritelmiin ja havaintoi-
hin seké erityisesti Seppo Kangaspunnan 7-portaiseen verkkoyhteisyyden méaarittelyyn>3.
Analyysini havaintoyksikkdina ovat olleet haastateltavat ja koodausyksikkdina haastatte-
lujen ajatussisallot ja kokonaiset lauseet >4, jotka vastaavat aineistolle esittamiini kysy-
myksiin ja madrittelemiini teemoihin. Olen etsinyt eroavaisuuksia kahden eri vertailuryh-
man valilla, mutta samankaltaisuuksia eri ryhmien sisalla . Olen kiinnittanyt huomioni
haastatteluissa ilmenneisiin eri teemoja koskeviin ajatussisaltoihin, jotka olen pelkistanyt
kuvauksiksi ja teemoittanut edelleen suurempiin kokonaisuuksiin, ala-, yla- ja paaluokkiin
(liite 3). Taman perusteella olen selittanyt sita, millaiset ovat liikkuntasovelluskayttajien lii-
kuntatavat ja -motiivit, miten ja miksi he kayttavat verkkopalveluja ja liikuntasovelluksia
seka miksi sovellusten kayttajat julkaisevat ja miksi eivat. Olen myds todennut, millaista
verkkoyhteisollisyys liikuntajulkaisijoiden ja ei-julkaisijoiden ryhmissa on ja miten nama

kokevat verkkoyhteisollisyyden vaikuttavan liikuntaharrastukseensa.

1.2.5. Tutkijana verkkoliikunnan kentalla

Tutkijan on tarke&a tiedostaa oma vaikutuksensa tutkimukseen °®. Tutkimuksessani tdma
kysymys on olennainen, silla tutkijana omat kokemukseni ja ennakkokasitykseni tutkitta-
vasta aiheesta vaikuttavat niin aineiston keruuseen, tutkimukselle asetettaviin kysymyk-
siin kuin aineiston analyysiin ja tulkintaan. Olen itse lilkkuntasovellusten satunnainen kayt-
taja, mutta kaytan kuntoliikuntani apuna myos muuta liikkuntateknologiaa. Tallennan lii-
kuntasovelluksilla mitatut suoritukseni ainoastaan itselleni iloksi, en muille jaettavaksi.
Toisaalta tuttavapiiriini kuuluu useita, jotka julkaisevat suorituksiaan verkkoyhteisoilleen
satunnaisesti tai hyvinkin tiheasti.

Omat kokemukseni liikuntasovellusten kaytdsta auttavat minua tuntemaan tutkimus-
kenttani, mikd on tarkeda niin liikuntapdivitysten havainnoinnissa kuin haastatteluiden
tekemisessdkin. Kuten useat metodioppaat®’ muistuttavat, teemahaastattelukysymysten
muodostamisessa tarkedd on tutustua tutkimuksen aihepiiriin ja tehda sen perusteella
teema- ja haastattelurunko. Tassa suhteessa oma taustani on auttanut tutkimusaiheen

kasitteellistamisessa ja haastatteluteemojen muodostamisessa.

53 Kangaspunta et al. 2011, 258-264.

54 Seppanen 2005, 151-154.

55 Tuomi ja Sarajarvi 2013, 93.

56 Turtiainen ja Ostman 2013, 60-62.

57 Hirsjarvi ja Hurme 2011, 66; Eskola ja Vastamaki 2007, 34-38.
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Toisaalta oma taustani ja aiemmat kokemukseni tutkimastani ilmidsta voivat nayttaytya
haastattelutilanteen riskitekijoina. Omat ennakkokasitykseni aiheesta ovat saattaneet ha-
luamattani ohjata haastattelun kulkua, kysymysten asettelua ja tarkentavien kysymysten
tekoa. Olen pyrkinyt vahentamaan omaa vaikutustani haastattelutilanteessa rohkaise-
malla haastateltavia vapaaseen ja keskustelunomaiseen kerrontaan.

Oma taustani on vaikuttanut myos haastatteluaineiston analyysiin. Olen pyrkinyt tutki-
jana objektiiviseen analyysiin ja minimoinut omaa vaikutustani analyysiin silld, ettd olen
lukenut aineistoa useaan kertaan lapi ja useassa eri analyysin vaiheessa. Tama on mah-
dollistanut uusien, ensilukemalta huomiotta jaaneiden yksityiskohtien erottautumisen ai-
neistosta ja toisaalta ensimmaisilla lukukerroilla havaittujen teemojen tarkistamisen ja

mahdollisen uudelleentarkastelun.

1.3. Tutkimuksen nakékulma, tutkimuskirjallisuus ja tutkimuksen rakenne

N&dkokulmani lilkuntasovellusten kayttajien tutkimukseen on humanistinen ja kulttuurin-
tutkimuksellinen. Pyrin selittamaan verkossa tapahtuvaa ihmisten tietynlaista toimintaa,
sen taustatekijoita ja vaikuttavuutta arjessa ja verkkoymparistdssa. Tahan toimintaan liit-
tyvat vahvasti verkkoyhteisollisyyden ja -yhteisyyden kasitteet. Tuomi ja Sarajarvi tiivista-
vat ihmistieteellisen tutkimuksen perustan toteamalla tutkimuksen suuntautuvan ihmis-
ten itsensd luomaan merkitystodellisuuteen *2. Omassa tutkimuksessani huomioni keskit-
tyy juuri siihen merkitystodellisuuteen, minka lilkkuntasovellusten kayttajat toiminnalleen
antavat ja minka toiminta heissa synnyttaa.

Lahestyn tutkimusaihettani fenomenologis-hermeneuttisesti. Tuomen ja Sarajarven mu-
kaan fenomenologiassa keskeisia kasitteitd ovat kokemus, merkitys, yhteisollisyys ja ih-
misten toiminnan intentionaalisuus. Hermeneutiikalle puolestaan on tyypillista merkitys-
ten ymmartaminen ja tulkinta. *°® Tutkimuksessani olen kasittanyt ihmisten toiminnan in-
tentionaaliseksi, johonkin tarkoituksellisesti suuntautuneeksi, ja etsinyt vastausta lilkun-
tasovelluskayttdjien yhteisollisyyden kokemukseen ja sen merkitykseen. Tuomen ja Sara-
jarven mukaan “fenomenologis-hermeneuttisen tutkimuksen tavoitteena on kasitteellis-
taa tutkittava ilmid eli kokemuksen merkitys. Tavoitteena on toisin sanoen tehda jo tun-

nettu tiedetyksi.” ®° Juuri tdhan olen pyrkinyt omassa tutkimuksessani.

58 Tuomi ja Sarajarvi 2013, 31.
59 Tuomi ja Sarajarvi 2013, 34-35.
60 Tuomi ja Sarajarvi 2013, 35.
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Teemahaastattelut aineistonkeruumenetelmana ja sisalldnanalyysi analyysimenetel-
mana tukevat tutkimuksellisia l1ahtokohtiani. Nain siksi, ettd teemahaastatteluilla haetaan
vastauksia ihmisten ilmioille antamiin merkityksiin ®* — kun pyritdan selvittamaan, miksi
ihminen toimii niin kuin toimii. Haastateltavien esiin tuoma sosiaalinen todellisuus puo-
lestaan muodostuu heidan kokemistaan merkityksista ja tulkinnoista. Sisallénanalyysi me-
netelmana tarkastelee tata haastateltavien tuottamaa puhetta, heidan kertomaansa, to-
dellisuuden kuvana 2. Ajatuksena on, ett3 se, mitd haastateltava kertoo, on hanelle totta.
Haastateltavan kertoma kuvaa hanen kokemaansa sosiaalista todellisuutta ja ilmidlle an-
tamaansa merkitysta.

Kulttuurintutkimuksellisen nakodkulmani perustan kasitykseen siita, etta sovellusten valit-
tama liikuntajulkaiseminen ja verkossa tapahtuva ihmisten valinen vuorovaikutus ovat
verkkokulttuurisia ilmioita. Seka tosielaman liikunnallisuus etta siita mahdollisesti seu-
raava liikuntasovellusten kayttoé on kyseista liikuntakulttuuria edustaville ihmisille yhdis-
tava piirre. Teoreettinen tarkasteluni on saanut vaikutteita Pierre Bourdieun teoriasta yh-
teiskunnan jasentymisesta erilaisiin sosiaalisiin kenttiin ja valtataisteluun nailla kentilla.
Menestymisen kullakin kentalld maarittaa sille ominainen pdaoma, esimerkiksi yksilén so-
siaalisessa ymparistdssaan ansaitsema arvovalta 3. Bourdieun ajatusta yhteiskunnan so-
siaalisista kentistd voi soveltaa niin tosieldamassa lilkunnasta kiinnostuneiden kuin myos
verkossa samoista asioista kiinnostuneiden yhteiséihin. Riikka Turtiainen ja Sari Ostman
viittaavat Bourdieun kenttateoriaan kuvatessaan omaehtoista kulttuurituotantoa verkko-
ympéristdssa ®. Liikuntasovelluksia hyddyntavat likkuntajulkaisijat voidaan lukea samaan,
omaehtoista kulttuurituotantoa harjoittavien verkkokayttajien joukkoon. Liikuntapaivi-
tykset ovat omaehtoista kulttuurituotantoa, siind missa blogit, YouTube-videot ja Face-
book-paivityksetkin.

Tarkastelen tutkimuksessani liikuntajulkaisijoiden verkkoyhteisoja ja verkostoja sosiaali-
sen kenttdjarjestelman liikunnasta kiinnostuneiden verkkokulttuurisina alakenttina.
N&illa kentilld keskeista on yksilon verkkoyhteisdissdan saama arvovalta, joka kasvaa mita

enemman ja mita vaikuttavampia liilkuntasuorituksia tdma suorittaa ja jakaa yhteisojensa

61 Tuomi ja Sarajarvi 2013, 75.

62 Tuomi ja Sarajarvi 2013, 47.

63 Bourdieu 1987, 105-110; Hayrynen 2009, 25.
64 Turtiainen ja Ostman 2009, 341.
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tai verkostojensa nahtaville. Yksilo tarvitsee nailla kentilld jonkin verran myos teknologi-
sen osaamisen ja taloudellisten resurssien padomaa, jotta voi kayttaa tietoliikkenneyhteyk-
sid ja omistaa esimerkiksi dlypuhelimen. Bourdieun mainitsemaa arvovaltaa voidaan ta-
voitella verkossa nakyvyyden kautta, mika puolestaan liittyy yksiloiden identiteettipyrki-
myksiin ja itsen esittdmiseen. Seppo Kangaspunta tukeutuu tissd Harry Blattereriin® ja
muistuttaa, etta identiteetin rakentaminen verkossa on aktiivista tyota; yksilo rakentaa
identiteettiaan nakymalla eri tavoin verkossa, koska perinteiset yhteiskunnalliset viitteet,
kuten perhe, suku tai tyoyhteisd, eivat endé kykene kertomaan, keitd me olemme 8. Nain
on myos liikuntasuorituksia jaettaessa. Henkild nakyy liikuntajulkaisemalla verkossa, ra-
kentaa identiteettiaan, liikkkujan statustaan, ja identifioituu haluamaansa liikkujien ryh-
maan. Han saattaa esimerkiksi kohottaa itsetuntoaan tai luoda itsestaan kuvaa maratoo-
narina tai aktiivisena eldamantaparemontin tekijana.

Liikuntasovelluksista tehty tutkimus on yleistynyt yhta aikaa sovellusten lisattya suosio-
taan kayttdjien keskuudessa. Toistaiseksi sovellusten kayttajatutkimusta on tehty pitkalti
tieto- ja informaatiotieteissd®’ sekd sivuttu liikuntatieteissa®® ja urheilututkimuksessa®.
Liikuntatieteissa tutkimus on painottunut liikkuntateknologian, muun muassa askel- ja sy-
kemittareiden, kasvavaan osallisuuteen osana eri-ikdisten lasten, naisten sekd miesten
kunto- ja kilpaurheilua 0 ja tieto- ja informaatioteknologiassa kehittamaan hyvinvointi-
teknologiasta tuottavaa ja kiinnostavaa ’*. Psykologit ovat puolestaan pohtineet sitd, mika
merkitys hyvinvointiteknologian tavoitteenasettelulla on yksiléiden motivaatiotekijana ’2.
Liikuntasovellusten tutkimus on jo jonkin aikaa keskittynyt niiden kdyttoon, kdyttotapoi-
hin seka sovellusten kehittamiseen, mutta sosiaalisiin tekijoihin on kiinnitetty huomiota
vasta uusimmassa tutkimuksessa’3. Verkkoyhteisollisyytts, sen syntytekijoita ja ilmene-
mismuotoja, on niitdakin tutkittu — muun muassa harrastus- ja vapaa-ajan verkkoyhtei-

sdissa’, online-keskusteluryhmissa’> ja Facebookissa’®.

65 Blatterer 2010, 73-87.

66 Kangaspunta et al. 2011, 254-255.

67 Ahtinen et al. 2008a; 2008b; Malinen et al. 2013; Choi et al. 2013; Kari 2011.
68 Mustonen 2013.

69 Vickey et al. 2012.

70 Mustonen 2013.

71 Malinen et al. 2013; Consolvo et al. 2009; 2006.

72 Jokisaari 2002.

3 Fritz et al. 2014; Vickey et al. 2012; Stragier et al. 2013; Burke et al. 2011.
74 Golbeck 2011; Heinonen 2008.

5 Preece 2001; 2004.

76 papacharissi et al. 2011.
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Edelld mainittujen lisdksi liikuntajulkaisemisen merkitys suomalaisten aikuisten lilkkunnan
harrastamisessa punoutuu osaksi mediatutkimuksen problematiikkaa. Mediatutkijat ovat
todenneet ihmisten merkityksellistavan median valittamia sisaltdja vuorovaikutteisesti
verkostoissaan ’’. Ihmiset tulkitsevat nain sosiaalisen median valitykselld jaettuja litkun-
tapaivityksiakin sosiaalisissa verkostoissaan vuorovaikutuksellisessa suhteessa, minka pe-
rusteella julkaiseminen saa merkityksensa. Humanistinen kulttuurintutkimus ei ole juuri-
kaan perehtynyt liikuntasovellusten kayttéon ja niiden mahdollistamaan yhteisollisyy-
teen, vaan on keskittynyt selittamaan verkkoyhteisollisyytta ja mobiilivalitteista verkko-
julkaisemista muissa konteksteissa 7.

Aiemmat tutkimukset ovat myos ajallisesti keskittyneet lyhyen aikavalin kayttajakoke-
muksiin 7°. Nama tutkimukset ovat kyenneet vain heikosti selittdmaén pitkdn ajan koke-
muksia sovelluksen kadytosta. Tassa tutkimuksessa keskityn erityisesti tarkastelemaan so-
vellusten kayton ja verkkoyhteisollisyyden pitkdan ajan merkitysta aktiivisesti liikkuvien lii-
kuntaharrastuksessa. Haastateltavilla on kokemusta usean vuoden sovelluskdytdsta ja
osalla myos pitkdaan kestaneesta liikuntajulkaisemisesta. Talla perusteella tutkimukseni
selittdd nimenomaan pitkdn ajan sovelluskayttod, sen mahdollistamaa tukea liikunnan
harrastamisessa seka eri elamantilanteiden merkitysta naissa toimintatavoissa. Havain-
noimieni Sports Tracker -liikkuntapdivitysten julkaisijoista varhaisimmat ovat aloittaneet
julkaisutoimintansa jo vuonna 2010.

Taustoitan seuraavaksi, luvussa 2, tutkimusaihettani esittelemalla verkkoyhteisoihin ja
virtuaaliverkostoihin, liilkuntasovelluksiin seka reaalimaailman liikuntaan vaikuttaviin teki-
joihin liittyvaa tutkimustietoa. Luvussa 3 maarittelen liikuntajulkaisemisen kasitteen, luo-
kittelen liikuntapaivitykset niiden sisallén perusteella ja valaisen sitd, millainen ilmid lii-
kuntajulkaiseminen suomalaisten aikuisten keskuudessa on. Luvussa 4 selitan liikuntajul-
kaisemisessa tarkeita taustatekijoitd ja liikuntajulkaisemisen motiiveja. Osoitan, etta lii-
kuntajulkaisijat ja ei-julkaisijat eroavat muun muassa liikuntaan sitoutumiseltaan, verkko-
palvelujen kayttotavoiltaan ja liikuntasovellusten kaytoltdan. Nama erot ovat tutkimuk-
seni mukaan yhteydessa sovelluskayttdjien erilaisiin liikuntajulkaisemisen kaytantoihin.
Selitan luvun lopuksi kayttdjaryhmien erilaisiin taustatekijoihin ja haastatteluaineistoon

perustuen sitd, miksi osa liikuntasovellusten kdyttajistad julkaisee suorituksiaan ja miksi

77 Nieminen et al. 2012, 175.
78 Heinonen 2008; Maenpaa 2013.
79 Ahtinen et al. 2008a; 2008b.
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osa ei. Viidennessa luvussa tiivistan lilkuntajulkaisijoiden ja ei-julkaisijoiden kokemaa
verkkoyhteisdllisyytta ja sen syvyytta seka selitan liikuntajulkaisemisen ja verkkoyhteisol-
lisyyden erilaisten tasojen merkitysta liikuntaharrastuksessa. Pohdin, mika merkitys lii-
kunta-aktivisuudelle on liikuntajulkaisijoiden omalla julkaisemisella, liikuntapaivityksista
saadulla palautteella, muiden liikuntapaivityksilla ja saman mielisten ryhman kanssa koe-
tulla verkkoyhteisollisyydella. Kuudennessa luvussa vedan havaintoni yhteen ja tiivistan
nama johtopaadtokseksi siitd, mita liikuntajulkaiseminen ja sen synnyttama verkkoyhtei-
sollisyys merkitsevat suomalaisten liikkuvien aikuisten liikuntaharrastuksessa reaalimaa-
ilmassa.

Tavoite on selva. Aika ottaa toinen askel.
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2. Pohjakunnon metsastys — verkkoyhteisot, sovellukset ja liikunnallinen elamantapa

Tulosta ei synny ilman ty6ta, eika juoksija saavuta maaliaan ilman hyvaa pohjakuntoa.
Myos tutkimuskontekstini ymmartamiseksi ja tutkimusongelman kasitteellistamiseksi tar-
vitaan pohjakuntoa ja tietoperustaa. Tama luku valmistaa tulevaan tiivistamalla verkko-
yhteisoihin, liikuntasovellusten ominaisuuksiin seka kdyttotapoihin ja suomalaisten ai-

kuisten lilkuntaan liittyvaa tutkimustietoa.

2.1. Verkkoyhteiso ja virtuaaliverkosto

Verkkoyhteisollisyyden tutkimus on ominaista humanistiselle, erityisesti digitaalisen kult-
tuurin, tutkimukselle 9. Aihepiiriin on paneuduttu viime vuosina useissa eri konteksteissa,
mutta lilkuntaharrastuksen ymparille liikuntasovellusten valityksella syntyneisiin verkko-
yhteisoihin tutkimus ei ole juurikaan yltanyt. Padasiassa tutkimukset ovat pyrkineet selit-
tamaan ja maarittamaan verkkoyhteisollisyytta ja etsimaan syitd yhteisdjen synnylle ja
niissa toimimiseen. Verkkoyhteisoéllisyyden lisaksi, ja sen sijaan, on viime vuosina keskus-
teltu myos yhteisollisyyden kevyemmista muodoista, kuten verkkoyhteisyydesta, virtuaa-
lisista verkostoista, kevytyhteisoista ja symbolisista yhteisoista 8. Téhan pohdintaan liit-
tyvat olennaisesti keskustelut verkkoyhteiso-kasitteen tarkoituksenmukaisuudesta verk-
koymparistossa, jossa ihmiset yha enemman yksiloina tekevat valintoja. Liikuntajulkaisi-
joiden verkkotoiminnassa mina-keskeinen verkostorakenne on yksi totuus, joskin vain
osatotuus. Edelld todetun ymmartamiseksi taustoitan tdssa luvussa sita, mita yhteiso,
verkkoyhteisd ja virtuaaliverkosto lahtokohtaisesti ovat ja miten ne nayttdytyvat liikkunta-
julkaisemisen kontekstissa.

Yhteisollisyyttad on selitetty tieteellisessa tutkimuksessa vuosisatojen ajan. Jo Aristoteleen
filosofia oli, ettd ihmiselld on luontainen, ei-sopimuksen varainen pyrkimys yhteisollisyy-
teen, yhteistoimintaan ja yhteiseen hyvaan 8. Sittemmin yhteiskunnalliset suhteet ovat
monimuotoistuneet ja ihmisten véliset sosiaaliset siteet muuttuneet 2. Perinteisten

suku- ja perheyhteisojen rinnalle ovat tulleet sopimukseen, esimerkiksi tydntekoon ja

80 Muun muassa Méenpaé 2013; Heinonen 2008; Ostman 2007; 2008.
81 Kangaspunta 2011.

82 Kangaspunta 2011, 16.

83 Aro 2011, 39.
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kaupankayntiin, perustuvat vuorovaikutuksen ja yhteiséllisyyden muodot ja viime vuosi-
kymmenina myds virtuaalisen yhteisollisyyden muodot.

Reaalimaailman yhteisdilla on useita yhteisia ominaisuuksia verkkomaailman yhteiséjen
kanssa. Muun muassa Jono Baconin maaritelma yhteisoista istuu niin reaali- kuin virtuaa-
liyhteisoonkin 84, Han toteaa yhteisén olevan ryhmé ihmisia tai eldimid, jotka toimivat
vuorovaikutuksessa toistensa kanssa samassa ymparistdssa. Talla perusteella liikuntajul-
kaisijoiden verkkoyhteisollisyys on yhteisollisyytta siind missa perinteinen yhteisollisyys-
kin, jos ihmisryhmaa yhdistavaksi paikaksi lasketaan virtuaalinen paikka, tassa tapauk-
sessa verkkoymparisto.

Kangaspunnan ja kumppaneiden mukaan verkkoyhteiso on liian yksipuolinen termi nykyi-
sin verkossa nayttaytyvalle yksildiden yhteistoiminnalle ja vuorovaikutukselle 8. Yhteisol-
lisyys on muuttunut, minkad vuoksi verkkoymparistdssa nayttaytyvastd yhteisollisyydesta
on syyta puhua "yksilollisena yhteisollisyytena” ja “yhteisyytena”. Etenkin Kari A. Hintikka
painottaa verkkoymparistdssa toimimisen yksildllisyytta 8. Han puoltaa virtuaaliverkosto-
kasitteen kayttamista tutkittaessa sosiaalisen median luomaa yhteisollisyytta, koska ihmi-
set esiintyvat naissad palveluissa ensisijaisesti yksiloing ja omilla nimilldan ja koska liitty-
miskynnys naihin palveluihin on matalampi kuin perinteisissa verkkoyhteisoissa.

Hintikan ndkemys on oikeaan osuva myos lilkuntajulkaisemisen kontekstissa, mutta vain
osittain. Osa liikuntajulkaisijoista toimii sosiaalisen median palveluissa Hintikan kuvaa-
malla tavalla 8. He jakavat liikkuntasuorituksiaan avoimesti kaikkien verkkokayttsjien nah-
taville esimerkiksi Sports Tracker -verkkosivustolle tai laajalle, satoja tuttavia kasittavalle,
kaveriverkostolleen Facebookissa. Sen sijaan pienelle ja fyysisesti laheiselle ystavaryhmal-
leen lilkuntapaivityksia jakavien liikuntajulkaisijoiden yhteisyys ei valttamatta ole edelld
kuvattua virtuaaliverkoston toimintaa. Tama yhteisyys kuvastaa parhaimmillaan ideaalia,
toiminnallista verkkoyhteisollisyytta, johon Seppo Kangaspunta ja kumppanit viittaavat
verkkoyhteisyyden tasoja maaritellessaan 8,

Verkkoyhteisyyden eri tasoja maarittavat jasenten toiminta ja vuorovaikutus, toiminnan
intensiteetti, jasenten osallistumisaktiivisuus, sosiaalinen side, yhteenkuuluvuuden

tunne, heidan valintansa, heidan kokemansa identiteetti seka jasenten véliset suhteet .

84 Bacon 2012, 5.

85 Kangaspunta et al. 2011.

86 Hintikka 2011, 114-139.

87 Hintikka 2011, 114-139.

88 Kangaspunta et al. 2011, 258-264.
89 Kangaspunta et al. 2011, 258-264.
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Ndiden perusteella yhteisyyden tasot voi jakaa seitsemaan. Ensimmainen, valjin yhteisyy-
den taso on kuvitteellinen yhteisyys (1). Se tarkoittaa jasenten keskindista, kuviteltua sa-
manlaisuutta, mutta jasenet eivat ole vuorovaikutuksessa keskendan. Yhteisyys- tai sosi-
aaliverkko (2) on yhteisyyden muoto, jossa ihmiset tuntevat yhteenkuuluvuutta, ovat tie-
toisia kuulumisestaan johonkin ryhmdan ja ovat vuorovaikutuksessa keskendan, mutta
eivat valttamattd kohtaa toisiaan fyysisesti. Jasenid ajaa yhteisyyteen muun muassa iden-
titeettimotivaatio, joka nayttaytyy liittymisena kuluttaja-, elamantapa- ja harrastusyhtei-
soihin. Liikuntajulkaisijoiden yhteisyys voi kevyimmillaan sisaltya tahan yhteisyys- tai so-
siaaliverkon luokkaan. Siind jasenia motivoi yhteisyyteen halutun kuntoilijan identiteetin
rakentaminen. Kolmas yhteisyyden luokka on maantieteellinen yhteisé tai verkko (3). Sita
kuvaa jasenten maantieteellisesti rajattu yhteisyys, mutta valttamatta jasenet eivat koh-
taa toisiaan fyysisesti. Intressiyhteisdiksi tai -verkostoiksi (4) voidaan lukea yhteisen mie-
lenkiinnon vuoksi perustetut yhteisot tai verkostot. Yhteisyyden viides luokka on primaa-
riyhteisé tai -verkosto (5). Tahan kuuluvat esimerkiksi perhe-, suku-, ystavyys- ja vapaa-
ajan sosiaaliset ryhmat. Jasenten sosiaalinen side on voimakas ja suhde henkilékohtainen
ja kokonaisvaltainen. Kuudes yhteisyyden muoto, virtuaaliverkosto (6), toimii verkkomaa-
ilmassa. Jasenet ovat niissa tekijoind ja omaehtoisen kulttuurin tuottajina. Kari A. Hintikan
mukaan juuri jasenten omaehtoinen tekijyys erottaa virtuaaliverkostot perinteisista
1990-luvulla ja 2000-luvun alussa méaéritellyistd verkkoyhteisdista *°.

Kangaspunnan maarittama yhteisyyden seitsemas ja voimakkain muoto on toiminnallinen
yhteisé tai verkosto (7) °1. Toiminnallinen yhteisé tai verkosto on maaritelman mukaan
yhteison ideaali perusmuoto, jolle on tyypillista jasenten toiminta yhteisen paamaaran
hyvéksi ja kasvokkainen vuorovaikutus. Jdsenet toimivat yhdessa ja yhteisten tavoit-
teidensa eteen seka reaali- etta verkkomaailmassa.

Liikuntasovellusten valittama yhteisyys on osalle sovellusten kayttdjista vain kuvitteel-
lista, mutta toisille yhta voimakasta kuin reaalimaailman yhteisyys ja yhteenkuuluvuus.
Verkkoyhteisyytta tarkasteltaessa onkin huomattava, etta verkkoyhteison jasenet voivat
olla yhta reaalimaailman tuttavuuksien kanssa, mika tutkimukseni mukaan voimistaa yh-
teenkuuluvuutta ja on ndin merkityksellistd myos liikunnan harrastamisessa. Parhaimmil-

laan lilkuntajulkaisijoiden yhteis6t edustavat yhteisyyden voimakkainta muotoa, jolloin

9 Hintikka 2011, 114-139.
91 Kangaspunta et al. 2011, 258-264.
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samaan verkkoyhteisoon kuuluvia jasenia yhdistaa yhteenkuuluvuus niin reaali- kuin vir-
tuaalimaailmassa ja jotka pyrkivat tiiviilla kanssakaymisella vahvistamaan tunnetta edel-
leen, sitoutumaan yhteisd6nsa ja padsemadan siten pitkdn ajan liikuntatavoitteisiinsa.

Liikuntajulkaisemisen kontekstissa yhteiso-kasite on yhta kimurantti kuin muissakin verk-
koymparistdissa. Kangaspunta ja kumppanit ovat listanneet yhteison maarittajiksi muun
muassa jasenten vastavuoroisuuden ja vuorovaikutuksen, yhteenkuuluvuuden tunteen,
keskindisen luottamuksen ja sitoutumisen °2. Olennaista verkkoyhteiso-kasitteen kay-
tossa lilkuntajulkaisemisenkin yhteydessa on, kuinka tiivista yhteenkuuluvuutta, keski-
naistd luottamusta ja vastavuoroisuutta lilkuntajulkaisijat tuntevat verkostojensa muiden
jasenten kanssa ja kuinka vahvoja tai heikkoja yhteison siteet ovat. Joissakin yhteyksissa
liikuntajulkaisemisen yhteisoista on tarkoituksenmukaista puhua yksildiden virtuaalisina
verkostoina. Nain siksi, ettd jasenten keskindinen vuorovaikutus yhteisdissa voi olla va-
haista, eika se valttamatta ole aina vastavuoroista. Yhteisoihin kuuluminen voi olla lyhyt-
aikaista ja vaihtelevaa. Lisdksi, liikuntajulkaisijoilla ei ole kaikissa yhteisodissdaan samanlai-
set ja yhtad vahvat keskindiset sosiaaliset siteet. Yhtymakohtia tassa ajattelussa 6ytyy
amerikkalaisen sosiologin Mark Granovetterin 1970-luvulla julkaisemaan teoriaan reaali-
maailman sosiaalisten verkostojen heikoista ja vahvoista siteista %3. Myos online-tutkija
Jenny Preece on 2000-luvun alussa viitannut sosiaalisten suhteiden vahvoihin ja heikkoi-
hin siteisiin seka pohtinut ndiden eroja nimenomaan verkkoymparistdssa %, Preecen mu-
kaan vahvojen siteiden suhteet tyydyttavat ihmisille tarkeita tarpeita ja tuottavat tiiviita
vhteisoja. Heikkojen siteiden suhteet eivat sen sijaan ole inmisille elintarkeitd, vaan niiden
tavoite on paasaantdisesti vaihtaa tietoa yhteison jasenten kesken. Sports Tracker -verk-
kosivustolla tapahtuva liikuntapaivitysten julkinen jakaminen verkkosivuston kayttajien
nahtaville on heikkositeistd, lahinna tiedonvaihdantaan pyrkivdaa toimintaa. Sen sijaan
vahvojen siteiden liikuntajulkaisemisen yhteisdissa vuorovaikutus ja kommentointi ovat
tiivista ja synnyttavat yhteenkuuluvuutta ryhman jasenten kesken. Tama puolestaan vel-
voittaa ja sitouttaa ryhmaén jasenia vastavuoroisuuteen ja antaa jasenille nautintoa ja kii-

tosta toiminnasta.

92 Kangaspunta et al. 2011, 245-264.
93 Granovetter 1973.
94 Preece 2001.

23



Vaikka verkostomainen sosiaalisuus verkossa on lisdantynyt, verkkoyhteisdillekin on edel-
leen sijansa. Tutkimukseni osoittaa, etta liikuntajulkaisijat muodostavat keskenaan hyvin-
kin tiiviita verkkoyhteis6ja, jotka selvasti antavat jasenilleen vastinetta ja motivaatiota jat-

kaa vuorovaikutusta.

2.1.1. Yhteisollisyyden jano — miksi verkkoyhteisot syntyvat?

Verkkoyhteisyyden laatu — yhteisdjen ja verkostojen intiimiyden taso ja siteiden vahvuus
—vaihtelevat ja ovat monista tekijoista riippuvaisia, kuten edelld olen osoittanut. Ihmiset
pyrkivat osaksi yhteisoja, yhteisollisyytta ja yhteisyytta, mutta miksi ndin on? Useat tutki-
jat ovat selvittaneet, mika ihmisia motivoi yhteisollisyyteen. Yhtena ensimmaisista nain
on tehnyt Howard Rheingold °. Hinen mukaansa virtuaaliyhteisdjen syntyyn vaikuttaa
ihmisten halu muuttaa identiteettidaan. Liikuntajulkaisijoiden kohdalla tavoite ei ole nain
selva. Liikuntajulkaisemisen tavoite ei ole muuttaa henkilon reaalimaailman identiteetti-
aan kokonaan, koska suurin osa liikuntajulkaisijoista esiintyy tietoisesti verkossa omalla
nimelladn ja identiteetilldan. He voivat kuitenkin julkaisemalla muokata identiteettidan
suodattamalla julkisia tietoja ja nayttamalla itsestaan halutun roolin. Silti verkkoidentitee-
tin muokkaaminenkin on vain osatotuus syista, jotka liittyvat lilkkuntajulkaisemisen verk-
koyhteisdjen syntyyn.

Sahkoista yhteisollisyytta tutkineen Ulla Heinosen mukaan ihmiset osallistuvat vapaa-ajan
verkkoyhteisdihin, koska naiden mahdollistama yhteisollisyys parantaa ihmissuhteita ja
lisaa tata kautta osallistujien tyytyvaisyytta %. Keskeista verkkoyhteisdjen synnyssa on tal-
|6in osallistujien yhteinen kiinnostuksen kohde tai tarve. Online-tutkija Jenny Preecen na-
kemykset yhtenevat monin paikoin Heinosen havaintojen kanssa °’. Han kokee, ett3 ih-
miset haluavat kuulua yhteisoihin yhteyden janon vuoksi. Liséksi heilld on oltava yhteinen
kaytannon tarve tai kiinnostuksen kohde. Liikuntajulkaisijoiden verkkoyhteisoissa edella
mainitut havainnot nayttavat pitavan paikkansa. Kun liikuntajulkaisijoiden verkkoyhteisot
ovat aktiivisesti vuorovaikuttavia, tiiviita ja intiimeja, osallistujat kokevat saavansa yhtey-

desta nautintoa.

9 Rheingold 1995, 5, 146-147; 2003, 27-31.
9% Heinonen 2008, 75, 91-95.
97 Preece 2001; 2004.
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Preecen mukaan yhteisollisyytta synnyttavat inmisten tarpeet maarittavat sitd, millaisia
verkkoyhteisot ovat luonteeltaan 8. Esimerkiksi verkkoyhteisoissé, joissa ihmiset hakevat
sosiaalista tukea toisiltaan, he sietavat huonosti aggressiivisia ja kriittisia kommentteja.
Liikuntajulkaisijoiden yhteisdissa aggressiivisia kommentteja ei ole. Tama kertoo siita, etta
naissa verkkoyhteisoissa sosiaalinen tuki on yksi tarkeista tarpeista, joita liikuntajulkaisijat
verkkoyhteisdllisyydellaan tyydyttavat.

Kuten Ulla Heinonen® ja Jenny Preece!®, myos Jennifer Golbeck korostaa ihmisten yh-
teisia kiinnostuksen kohteita verkkoyhteisdjen synnyttajana. Han jakaa verkkoyhteisot ys-
tavyys- ja intohimoperusteisiin (friendship-based and passion-oriented networks) 101,
Naista jalkimmaisen riittaa kokoamaan jasenten yhteinen kiinnostuksen kohde ja vain ra-
jattu tieto osallistujista. Sen sijaan ystavyysyhteisoissa ihmiset tuntevat toisensa koko-
naisvaltaisesti etukdteen reaalimaailman yhteyksistd. Tdssa tutkimuksessa tarkastele-
mani lilkuntajulkaisemisen vahvat ja merkityksellisimmat verkkoyhteisot ovat Golbeckin
jaon mukaan ystavyysperusteisia. Niiden jasenet ovat tuttuja keskendan ja heitd yhdistaa
vahva side myds reaalimaailmassa. Liikuntajulkaisijoiden heikkositeisia verkkoyhteisdja,
kuten avoimesti Sports Tracker -verkkosivustolle paivittavia, yhdistdd sama kiinnostuksen
kohde ja tiedon tarve tastad kohteesta, minka vuoksi naista verkostoista on perusteltua
puhua Golbeckin maarittelemina intohimoyhteiséina.

Useat tutkijat pitavat sosiaalisen padoman kerryttamista yhtena tarkedana pontimena
verkkoyhteisollisyydelle 192, Jono Baconin mukaan sosiaalista pddomaa syntyy, kun kaksi
tai useampi yksilo on kanssakdaymisessa toistensa kanssa ja saa siitd myonteisia vaikutel-
mia ja kokemuksia 1%. Ennen kaikkea yhteisollisyytta yllapitavat ja edistdvat talloin yhtei-
son jasenten keskindinen luottamus ja avoin kommunikaatio. Nain on my®os liikuntajulkai-
semisen verkkoyhteisdissa. Liikuntajulkaisemisen intiimeissa lahiyhteisoissa vuorovaiku-
tus on luottamuksellista ja avointa. Julkaisijoiden ei tarvitse miettia, mita liilkuntapaivityk-
sia he voivat ja kehtaavat jakaa lahiyhteisolleen. Sen sijaan yhteison koon kasvaessa ja
muuttuessa verkostomaiseksi myds liikkuntapaivitysten valikointi, suodattaminen ja har-

kinta kasvavat.

98 Preece 2001

99 Heinonen 2008.

100 preece 2004, 146.

101 Golbeck 2011.

102 Bacon 2012, 5-7; Papacharissi et al. 2011.
103 Bacon 2012, 5-7.
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Sosiaalisen padoman hankinta vaikuttaa yhdeltd tarkeimmistd tekijoista liittya liikuntajul-
kaisemisen verkkoyhteis66n. Huomattavaa on, ettda sosiaalinen padoma voi tassa mie-
lessa olla kuitenkin niin Jono Baconin'%4 tarkoittamaa summaansa suuremman nautinnon
ja hyodyn saamista intiimeissa lahiyhteisdissa kuin myos Bourdieun®® maéarittelemas, lii-
kunnan sosiaalisella kentalla jasenten keskindisessa valtataistelussa hyddyntamaa liikun-

tasuorittamisen padaomaa, liikkujan statusta.

2.1.2. Yhteis6t eroavat kooltaan — ja luonteeltaan

Liikuntajulkaisemisen yhteisyys on riippuvaista niin henkiloista, yhteisdista kuin tilanteis-
takin. Yhteisollisyys on eri ihmisille ja eri yhteisdissa erilaista. Joku pitda liikuntajulkaise-
misen yhteisdaan ystavyysyhteisona ja sallii omiin julkaisuihinsa paasta kasiksi vain reaa-
limaailmasta tuttujen ystaviensa. Toiselle liikuntajulkaiseminen on yhteisen intohimon,
liikunnan, jakamista ja itseilmaisua, jonka perusteella itsed esitetdaan laajalle yleisolle.
Olennainen ero naissa kahdessa aaripaassa on lilkuntajulkaisemisen verkkoyhteison koko
—sen intiimiys ja laajuus.

Useat verkkoyhteisojen tutkijat ovat todenneet verkkoyhteisdn jasenten maaran vaikut-
tavan niin ryhman dynamiikkaan, vuorovaikutukseen kuin aktiivisuuteenkin ja sita kautta
jasenten yhteisdssaan kokemaan tyytyvaisyyteen. Muun muassa Jenny Preece®®, Marjo
Maenpaa'®” ja Kari A. Hintikka®® muistuttavat, ettd yhteisd ei saa olla liian iso ollakseen
yhteisollinen ja tayttaakseen jasenten valisen yhteenkuuluvaisuuden tunteen. Hintikka
tukeutuu paatelmissadn Dunbarin lukuun, jonka mukaan ihminen voi yllapitda yhteisossa
pysyvid sosiaalisia suhteita 150 ihmiseen ja Facebookissa 120 kaveriin 19, Yhteison ydin-
verkosto, joka kasittda jasenten yksi- tai kaksisuuntaista sdannollistd yhteydenpitoa, on
kuitenkin usein edelld mainittuja lukuja pienempi. Huomionarvoista on lisaksi, etta vaikka
verkosto olisi maarallisesti laajakin, yhteydenpidon maara verkoston jasenien kesken ei

kasva samassa suhteessa.

104 Bacon 2012.

105 Bourdieu 1987.

106 Preece 2004.

107 Maenpaa 2013, 98-99.
108 Hintikka 2011, 122.

109 Hintikka 2011, 122.

26



Videoiden jakamista verkkoyhteisdissa tutkinut Marjo Mdenpaa on todennut, etta pieni
ja intiimi verkkoyhteis® antaa usein jasenilleen enemman kuin laaja yhteiso **°. Sama on
havaittu myos reaalimaailman yhteiséjen tutkimuksessa. Esimerkiksi tyoelamassa pienet
yhteisot voivat olla suuria tehokkaampia . Tdmé perustuu siihen, ettd isossa yhteisdssa
jasenten keskinainen suora vuorovaikutus ja samalla myds yhteenkuuluvuuden tunne va-
henevat. Tehokkaassa yhteisdssa keskeista on jasenten valinen luottamus toisiinsa ja
avoin keskustelu.

Niin reaalimaailman vahvan yhteiséllisyyden kuin verkkoyhteiséllisyyden synnyssa olen-
naista on jasenten keskindainen tuttuus. Tuttujen kesken yhteisoéllisyys on luottamuksel-
lista, tukevaa ja kannustavaa, ei provosoivaa **2. Lisdksi tuttujen kesken on mahdollista
rakentaa verkkoyhteisossa tarinallisuutta, koska nama pystyvat paattelemaan ja muodos-
tamaan kokonaisuuden jo lyhyiden paivitysten perusteella 3. TAm3 osaltaan lisda yhtei-
soon kuulumisen mielekkyytta.

Reaalimaailmassa tiivistd yhteisollisyytta synnyttavat tekijat — jasenten keskindinen luot-
tamus, vahva vuorovaikutus, reaalimaailman tuttuus ja yhteenkuuluvuuden tunne — ovat
merkityksellisia myos liikuntajulkaisemisen verkkoyhteisoissad. Ne selittavat sitd, miksi lii-
kuntajulkaisijat kokevat enemman yhteenkuuluvuutta liikuntasovelluksen kautta luodun,
pienen ja rajatun kaveripiirin kesken, kuin laajan ja jasenten erilaisista intresseistd koos-
tuvan Facebook-yhteison, saati liikuntasovelluksen kaikkien tuntemattomienkin kaytta-
jien kesken. Samalla tama havainto kertoo siita, etta pienelle, tuttavien muodostamalle
verkkoyhteisdlle suunnattu liikuntajulkaiseminen on avoimempaa ja luottamuksellisem-
paa. Sen sijaan, jos liikkuntapaivitys on suunnattu laajalle ja hajanaiselle verkkoyhteisolle,
esimerkiksi Facebook-tuttaville tai kaikille tietyn liikuntasovelluksen kayttajille, julkaise-
misen tavoite on eri. Kannustuksen ja tuen sijaan julkaisija luo itsestaan julkista kuvaa,
rakentaa identiteettidan liikuntajulkaisemisen varaan. Henkildiden, jotka jakavat suori-
tuksiaan intiimisti vain tutulle kaveripiirilleen, ei tarvitse rakentaa identiteettidan ver-
kossa, koska verkkoyhteison reaalimaailmastakin |dheiset ystavat tuntevat hdnet muu-

tenkin. Tallaisen verkkoyhteisdn sosiaaliset siteet ovat vahvoja, kanssakdayminen on aktii-

110 Maenpaa 2013, 98-99.

111 wenger et al. 2002, 35-36.
112 Preece 2001.

113 Maenpaa 2013.
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vista reaali- ja verkkomaailmassa ja yhteenkuuluvuuden tunne seka luottamus ovat vah-
voja. Yksilon identiteetti rakentuu talldin henkilokohtaisessa kanssakdymisessa kyseiseen
verkkoyhteis66n kuuluvien tuttavien kesken.

Yhteison koko liittyy myds kysymykseen siita, kuinka paljon uutta sisaltoa yhteiso tuottaa.
Ratkaisevaa on, saavatko jasenet yhteisoltaan riittdvasti vastinetta sille, mita kokevat toi-
mintaan antavansa '**. Uudet siséllot lisdavat virkedd verkkokeskustelua ja yhteison toi-
mintaan osallistumista 1. Jos uutta sisdltda ei synny, yhteison jasenet jattavat yhteison
ja etsivat uuden, jossa tyydyttaa sosiaaliset tarpeensa. Myos liikuntajulkaisijoiden yhtei-
sollisyytta kdynnissa pitdva voima on vastine. Liikuntajulkaisijat odottavat muiden ensin-
nakin seuraavan omia paivityksiaan ja toiseksi kommentoivan niita, mutta taman lisaksi
myds paivittdvan itse omia julkaisujaan. Tama saa aikaan sosiaalisuuden odotuksen?'?®,
joka sitouttaa ryhman jaseniad yhteisodn ja velvoittaa heitd toimimaan siind aktiivisesti,
toisin sanoen liikkumaan ja julkaisemaan itse seka kannustamaan toisia ryhma jasenia.
Toisten ryhmaén jasenten aktiivinen julkaiseminen puolestaan synnyttda velvollisuuden

tunteen julkaista itsekin.

2.1.3. Mobiilivalitteinen yhteisollisyys

Verkkoyhteisdjen ja -yhteisyyden syntymisen edellytyksena on useissa yhteyksissa to-
dettu olevan palvelujen helpon saatavuuden 7. Sosiaalisen median vélityksella palvelu-
jen saatavuus on entistakin helpompaa. Helppous perustuu ennen kaikkea mobiililaittei-
den ja -palvelujen yleistymiseen 8. Internetpalvelujen mobiilivélitteisyys vaikuttaakin
yha enemman ihmisten verkkoyhteisyyteen ja sen kokemiseen. Nain on myos liikuntajul-
kaisijoiden verkkoyhteisyydessa.

Mobiilipalveluja tutkinut Piritta Poikselka tahdentaa kyseisten palvelujen erityislaatui-
suutta verkkoyhteisollisyyden synnyssa. Hanen mukaansa ihmiset osallistuvat sosiaalisten
vhteisdjen toimintaan yhd enemman matkapuhelinten kautta, jolloin tietoa myos jaetaan
entistd enemman jokapdivaisista tilanteista, arjen keskeltd. Mobiilisti verkkopalveluja

kayttavat haluavat tallentaa dlypuhelimellaan muistoja, mutta my6s jakaa niitd muiden

114 Ahtinen et al. 2008b.

115 Preece 2004.

116 Bstman 2008.

117 |soméaki et al. 2013, 154—-155; Hintikka 2011, 114-139.
118 SVT 2011; SVT 2013.
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ihmisten kanssa — toisin sanoen toimia yhteisollisesti. 1*° Tarkeds on kuitenkin huomata,
etta ihmisten motiivien lisaksi kaytettava sovellus- ja mobiiliteknologia vaikuttavat mobii-
lilaitteiden valitykselld muodostuvaan yhteisollisyyteen 12, Edelld todettu ndyttaa todelta
my0s liikuntajulkaisijoiden verkkoyhteisdissa. Mobiililaite on mahdollista ottaa mukaan
liikuntaharrastukseen, jolloin siitd kertominen myds muille, kavereille ja tdysin tuntemat-
tomillekin, on helppoa. Liikuntajulkaisemisessa yhteisyys myods muodostuu vahvasti so-
vellusteknologian sadtelemana. Nain on, koska liikuntajulkaisemisen maarittelyn mukaan
liikuntasovelluksen tallentaman tiedon jakaminen on edellytys liikuntajulkaisemiselle.
Mobiilivalitteisesta verkkojulkaisemisesta seka julkaisujen tarinallisuudesta ja yhteisolli-
syydesta vaitellyt Marjo Maenpaa vertaa mobiiliyhteisollisyytta Howard Rheingoldin
vuonna 1998 kuvaamaan virtuaaliyhteisollisyyteen ja toteaa, ettd kuilu naiden valilla ei
ole iso 2. Mobiiliyhteisdjen toiminta vain on paikasta riippumattomampaa ja reaaliaikai-
sempaa kuin virtuaaliyhteisdjen toiminta. Koska osallistumiskynnys mobiiliyhteisoihin on
matala, ihmisten tunne vaikuttamisen mahdollisuuksista yhteisoissa kasvaa.
Mobiilivalitteisyys on liikuntajulkaisemisen kontekstissa tarkea tekija, joskaan ei edellytys,
henkildiden yhteisolliselle toiminnalle. lIman mobiililaitteita ja niiden GPS-ominaisuuksia
liikuntasovelluksilla ei voi kuitenkaan mitata reittia ja vauhtia tai tallentaa suoritusta. Osa
liikuntajulkaisijoista jattaa tasta huolimatta dlypuhelimen kotiin suorituksensa ajaksi ja
tallentaa liikuntasuorituksen sovellukseen vasta jalkikateen. Talloin julkaisijoilla voi olla
mukanaan suorituksen aikana muu liikuntaa mittaava ja tallentava teknologinen laite,
jonka tiedot he tallentavat liikuntasovellukseen joko tietokoneen tai mobiililaitteen
avulla. Riippumatta siita, miten liikuntasuoritus on tallennettu ja mitattu, olennaista lii-
kuntajulkaisemisen tutkimuksessa on se, miten ja miksi suoritus on edelleen jaettu. Se,
mika toiminnasta tekee yhteisdllista, on suorituksen jakaminen halutuille yhteiséille.
Useat edell3 esitetyt verkkoyhteison maarittelyt'?? tukevat kasitysta siita, etta lilkuntajul-
kaisijat muodostavat verkkoyhteisoja. On helppo todeta, etta yhteisdjen synnyn mahdol-
listaa palvelujen helppo saatavuus. Lisaksi liikuntajulkaisijat kommunikoivat keskenaan

yhteisoissdan ja esittdavat tuntemuksiaan niissa. Kommunikointi on heidan valillaan esi-

119 poikselka 2010, 148-149.

120 pojkselka 2010, 153.

121 Maenpaa 2013, 106.

122 |soméki et al. 2013, 154-155; Preece 2004.

29



merkiksi tekstin, kuvien ja reittikarttojen jakamista ja vaihtamista. Tuomas Kari on toden-
nut, etta etenkin kilpasuunnistajille reittikartat ja harjoitustiedot ovat tarkeita vaihdanta-
valineita verkossa 23, Sama kavi ilmi omassa tutkimuksessani. Tavoitteellisessa harjoitte-
lussa suoritusten ja harjoitustietojen vertailu, liikkujien keskinainen kilpailu ja toisilta op-
piminen ovat tarkeita.

Liikuntajulkaisijoiden kayttamat palvelut, liikuntasovellukset teknisina palveluina, asettu-
vat luontevasti sosiaalisen median kasitteen alle. Laaksonen ja kumppanit maarittelevat
sosiaaliseen mediaan lukeutuviksi yhteistuotannot, verkostoitumis- ja yhteisdpalvelut, si-
saltojen jakamiseen keskittyvat alustat, blogit ja mikroblogit, virtuaalimaailmat ja verkko-
keskustelut 124, Liikuntasovellukset eivat sisally tyyppiesimerkkind mihinkdan edellisists,
mutta ovat ominaisuuksiltaan liitettavissa moniin kategorioihin. Liikuntasovellukset ovat
kommentointi-, kaveri- ja linkitysominaisuuksiltaan liikkujien verkostoitumispalvelu ja
my0s sisaltojen jakamiseen tarkoitettu palvelu. Taman lisaksi sovellukset ovat verkon yh-
teistuotantopalveluja siind mielessd, etta joissakin tapauksissa liikkujat voivat kerryttaa
yhteista tietokantaa vaikkapa varteenotettavista pyoréailylenkeista 12°. Sosiaalisen median
palveluille, kuten tdssa tutkimuksessa kasitellyille liikkuntasovelluksille ja niiden sosiaalisia
ominaisuuksia kayttaville liikkujille, olennaista on kayttajien yhteisollisyys. Tarkeaa on kui-
tenkin huomata, etta sovellusten ja niiden kayttdjien yhteiséllisyyden mittariksi ei voi yk-
sioikoisesti ottaa vain omakohtaista liikuntajulkaisemista. Myds ei-julkaisevat kayttavat
liikuntasovelluksia yhteisollisesti. Tarkein ominaisuus ei-julkaisijoille on sovellusten mah-
dollistama harjoitustietojen, reitin ja nopeuden, mittaaminen seka henkildkohtaisen ke-
hityksen seuranta, mutta osa kayttajista arvostaa myos muiden kayttajien julkisesti verk-

koyhteisolle tuottamaa tietoa, esimerkiksi vinkkeja sopivista lenkkireiteista.

2.2. Liikuntasovellukset ja niiden kayttotavat

Ihmisten kasvava tietoisuus fyysisen aktiivisuuden merkityksestad heidan terveydelleen li-
s&a urheilu- ja kuntoiluteknologian kayttoa 126, Ihmisilld on siis tarve mitata ja tallentaa
liikuntasuorituksiaan muun muassa helposti saatavilla olevien liikuntasovellusten avulla.

Mutta millaisia nama sovellukset ovat, miksi niita kdaytetdaan ja miten?

123 Kari 2011.

124 | aaksonen et al. 2013, 15.
125 Oksanen 2013.

126 McGrath 2013, 217.
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Liikkumisestaan kiinnostuneiden saatavilla on vuonna 2014 kymmenia ilmaisia lilkunnan
mobiilisovelluksia. Esimerkiksi Googlen Play-kaupan terveys ja kuntoilu -luokassa on la-
dattavissa useita GPS:4a hyodyntavia liikuntasovelluksia Android-puhelimille. Suosituim-
pien listalla karjessa ovat Sports Tracker, Endomondo Sports Tracker, RunKeeper GPS
Track Run Walk ja Runtastic Running & Fitness, joilla kaikilla on yli miljoona latausta 27,
Tassa tutkimuksessa esiintyy sovelluksista kolme; Sports Tracker, HeiaHeia ja Endo-
mondo. Naista Sports Tracker on yksi vanhimmista liikuntasovelluksista. Sen historia juon-
taa juurensa matkapuhelinyhtio Nokiaan ja vuoteen 2004. Vuonna 2009 Sports Tracker
erkaantui Nokiasta ja vuonna 2010 sovelluksen alkuperaiset kehittajat perustivat oman
yrityksen. 1?8 HeiaHeia puolestaan on suomalaisen teknologiayhtio H2 Wellbeing Oy:n
omistama, kehittdma ja yllapitama liikkuntasovellus *2°. Kolmas tutkimuksessa esiintyva lii-
kuntasovellus on Endomondo. Se on julkaistu vuonna 2008. 130

Liikuntasovellukset ovat perustoimintaperiaatteiltaan samankaltaisia. Niiden toiminta pe-
rustuu GPS-paikannustietoihin. Sovellukset mittaavat muun muassa harjoitukseen kayte-
tyn ajan, edetyn matkan ja keskinopeuden seka korkeustasot. Sovellukset voivat lisaksi
piirtaa lilkuntareitit kartalle, antaa tietoja korkeuseroista ja arvioida suorituksessa kulute-
tun energian maaran muun muassa kayttajan antamien ika-, sukupuoli- ja painotietojen
perusteella. Joissakin sovelluksissa palveluun voi yhdistaa erikseen hankittavia lisdosia,
kuten sykevydn, jolloin sovellus listaa ylos kayttajan harjoituksenaikaiset syketasot. Suo-
ritustietojen mittaamisen lisaksi sovelluksiin on lisatty aaniominaisuuksia, jotka kertovat
valiaikatietoja kayttajalle. Erdissa sovelluksissa tuttavat voivat lisaksi seurata kayttdjan
suoritusta reaaliaikaisesti tietokoneelta ja kannustaa tata suorituksen aikana *3*.
Liikuntasovelluksia voi kdyttaa niin mobiililaitteella kuin tietokoneellakin. Useissa sovel-
luksissa, kuten HeiaHeiassa, Sports Trackerissa ja Endomondossa, suorituksen voi merkita
palveluun jalkikateenkin, liikkuntasuorituksen paatyttya, tai ladata sovellukseen toisesta
laitteesta, esimerkiksi sykemittarista 132,

Sovelluksella tallennetun harjoituksen voi halutessaan jakaa julkisesti koko kyseisen lii-
kuntasovelluksen verkkoyhteisolle tai vain kavereilleen kyseisessa verkkoyhteistssa. Mo-

nissa sovelluksissa suorituksen voi linkittda myos esimerkiksi Facebookiin tai Twitteriin,

127 Google Play 2014.

128 Sports Tracker 2014.

129 HeiaHeia 2014.

130 Endomondo 2014.

131 Endomondo 2014; HeiaHeia 2014; Sports Tracker 2014.
132 Endomondo 2014; HeiaHeia 2014; Sports Tracker 2014.
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jolloin sen nakevat kyseisessa palvelussa henkiload seuraavat kaverit. Jos harjoitusta ei ha-
lua jakaa muiden nahtaville, on se mahdollista tallentaa ainoastaan kayttajalle itselleen
sovelluksen verkkopalveluun virtuaaliseen harjoituspaivakirjaan. Liikuntasovelluksilla tal-
lennettuja ja jaettuja harjoituksia voi kommentoida, niihin voi joissakin palveluissa liittaa
kuvia ja suorituksista voi saada palautetta toisilta kayttdjilta tai myos sovellukselta.
Liikuntasovellusten kayttajat paasevat tarkastelemaan muiden rekisterdityneiden kaytta-
jien jakamia suorituksia, etsimdan palvelusta kavereita tai seuraamaan muiden kayttajien
jakoja. Kaytannossa keskustelua suorituksista on mahdollista kayda useilla areenoilla —
niin sovellukseen kirjautuneiden kayttajien omissa yhteisoissa kuin muissa sosiaalisissa
yhteisdpalveluissa. Laaksonen ja kumppanit viittaavat tahan todetessaan, ettd sisaltdja
jaettaessa ja linkitettaessa verkkoon muodostuu useita eri palveluita kattavia jatkokerto-
muksia 33, Kayttijat voivat kdyda keskustelua liikuntasovellusten verkkosivustoilla,
omissa kaveriyhteisoissaan kunkin verkkopalvelun sisalla ja julkisesti tai kaveriensa nah-
den Facebookissa tai Twitterissa.

Yksi keskeisimmista liikuntasovellusten ominaisuuksista on palvelujen mobiilius, liikutel-
tavuus. Se mahdollistaa ensinndkin suorituksen mittaamisen GPS-ominaisuudella, mutta
my0s suorituksen jakamisen ja kommentoinnin reaaliaikaisesti heti harjoituksen paatyt-
tyd. Sovellusteknologia vaikuttaa myos siihen, miten liikuntasuorituksia on mahdollista
kommentoida ja mita tietoja sovellus jakaa suorituksesta. Liikuntasovelluksia kdytetaan
suurelta osin matkapuhelimella. Taman vuoksi myds itse mobiililaitteen kaytettavyys ja
sovelluksen kaytdn vaivattomuus maarittavat sitda, miten, missa yhteydessa ja kuinka ak-
tiivisesti palvelua kaytetaan ja tietoja jaetaan.

Tassa tutkimuksessa merkityksellisiksi osoittautuneet liikuntasovellukset mahdollistavat
liikuntatavoitteiden asettamisen ja edistymisen visualisoinnin, mutta kukin omalla taval-
laan. Endomondossa voi osallistua yhteisén ryhméhaasteisiin 134 ja HeiaHeiassa tavoitella
esimerkiksi mahdollisimman monien liikuntalajisuoritusten kerryttamista tai kayttajan
maaritteleman liikkunnan viikkotuntimaaran saavuttamista sekd saada saavutetuista eta-
peista palkintoja sovellukselta (kuva 3) 1. Sports Tracker puolestaan keskittyy yksilokoh-

taisten lilkuntasuoritusten mittaamiseen ja nayttda harjoituspaivakirjassa viikoittaisen

133 | aaksonen et al. 2013, 17.
134 Endomondo 2014.
135 HeiaHeia 2014.
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keskimadraisen liikkunnan keston, edetyn etdisyyden ja kalorikulutuksen vuoden ajanjak-
solla 138, Liikuntasovellusten painotuserot juuri tavoitteiden asettamisessa ja niiden visu-
alisoinnissa osoittautuivat tutkimuksessani merkitykselliseksi liikuntajulkaisemisen kan-

nalta.
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Kuva 3. Kuva HeiaHeian esittelysivulta kertoo, miten sovellus ndyttda muiden sovellusta kayttavien kaverei-
den jakamat liikuntasuoritukset ja palkitsee kayttdjansa saavutetuista tavoitteista ja vélietapeista. Sovellus
mahdollistaa myos likkuntasuorituksen seuraamisen ja mittaamisen GPS:n avulla *¥7.

Aiempien tutkimusten perusteella liikuntasovelluksia hyddynnetdan tyypillisesti ulkolii-
kunnassa. Esimerkiksi Sports Tracker -sovellusta kaytetdaan eniten pyorailyssa, juoksemi-
sessa ja kolmanneksi kdvelyssa 138, Suosittuja lajeja kayttdjien keskuudessa ovat myds
vaellus ja hiihto. Ndma lajit ovat yleisid myos Sports Trackerin ja HeiaHeian tilastoissa 3.
Tilastot tukevat pddosin omia tutkimushavaintojani liikuntajulkaisijoiden paivityksista
Sports Tracker -verkkopalvelussa tammikuussa 2014. Eniten julkaistut liikuntalajisuorituk-
set olivat jarjestyksessa kavely, juoksu, kuntosaliharjoittelu, hiihto ja pyoraily. Suomalais-
ten kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan harrastetuimmat liikuntalajit ovat padasiassa
samat; kavely, pyoréily, kuntosaliharjoittelu, hiihto, juoksu, uinti ja voimistelu 4°.

Miksi liikuntasovelluksia sitten kdytetaan? Sports Tracker -sovellusta tutkineiden Ahtisen

ja kumppaneiden mukaan kyseisen liikuntasovelluksen kaytto perustuu siihen, etta se voi

136 Sports Tracker 2014.

137 HeiaHeia 2014.

138 Ahtinen et al. 2008a; 2008b.

139 Solja 2013; Miettinen et al. 2014.
140 Kansallinen liikuntatutkimus 2010.
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tarjota sosiaalista tukea, havainnollistaa visuaalisesti liikkunnan hyddyt, antaa palautetta
suorituksesta ja mahdollistaa tavoitteiden asettamisen. **! Michael J. McGrath puoles-
taan kytkee kuntoilun sovellusteknologian kayton yleiseen liikunnallisen elamantavan
kiinnostuksen lisdantymiseen, liikunnan terveysvaikutusten tietoisuuden kasvuun ja tek-
niikan helppoon saatavuuteen. Hanen mukaansa myds sovellusten pelilliset ominaisuu-
det, kuten osallistujien keskindinen vuorovaikutus, vertailu ja kilpailu, ovat omiaan lisaa-

maan motivaatiota ja sitoutumista teknologian kayttoon. 42

2.3. Suomalaisten aikuisten liikuntaharrastus ja harrastukseen vaikuttavat tekijat

Kaverin kanssa lenkille? Kylla kiitos. Useat tutkimukset viittaavat siihen, etta yhteisollisyys
lisaa ihmisten liikkuntamotivaatiota 3. Ihmiset kdyvat ryhmaliikuntatunneilla ja lahtevat
lenkille kavereiden kanssa, eikd tdma ole vain sattumaa. Harjoitteluseura lisda liilkkunnan
iloa, antaa mahdollisuuden sosiaaliseen kanssakdaymiseen ja vaikuttaa myonteisesti lii-
kunta-aktiivisuuteen 44 Sosiaalinen vuorovaikutus voi lisdksi poistaa emotionaalista

145 ja tukea ihmisten terveyskayttaytymista 146, Lilkuntasovellusten tarjoamat yh-

stressia
teisolliset ja sosiaalisen vuorovaikutuksen ominaisuudet eivat edella todetun perusteella
ole yhdentekevid, mutta onko virtuaalisella lenkkikaverilla sama merkitys lilkkunnan har-
rastamiseen kuin tosielaman lenkkikaverilla? Jotta tiedamme vastauksen tahan, on poh-
dittava, mika motivoi suomalaisia aikuisia liikkumaan reaalimaailmassa.

Ihmisten toimintaa, niin liikuntasovellusten kayttoa, liikuntajulkaisemista kuin liikkunnan
harrastamista ylipdataan, ohjaavat motivaatiopsykologian perusteella sisa- ja ulkosyntyi-
set motivaatiotekijat. Sisdsyntyiset motivaatiotekijat ohjaavat ihmista toimimaan toimin-
nan itsensa vuoksi, siitd saatavan nautinnon tai suorittamisen vuoksi. Ulkosyntyisiin mo-
tivaatiotekijoihin kuuluvat muun muassa ulkoiset palkinnot, kannustimet ja sanktiot, jotka
saavat ihmisen toimimaan tietylla tavalla. Sisasyntyinen motivaatio on autonomista toi-
mintaa, johon ihmiset voivat vaikuttaa itse. Ulkosyntyinen motivaatio puolestaan on kont-

rolloitua toimintaa, joka tapahtuu muiden ihmisten tai tilanteen vaatimusten pohjalta.

Ulkosyntyinen toiminta voi kuitenkin muuntua autonomiseksi. Tama tapahtuu siten, etté

141 Ahtinen et al. 2008a.

142 McGrath 2013, 218-220.

143 Kari 2011; Vickey et al. 2012; Stragier et al. 2013; Nupponen et al. 2012b.
144 Nupponen et al. 2012b; Korkiakangas et al. 2009.

145 McGrath 2013.

146 Vickey et al. 2012.
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ensimmaisessa vaiheessa ihminen toimii ulkoapain saddeltyna ja saa esimerkiksi palkin-
toja muilta toiminnastaan. Toisessa vaiheessa saately on sisaista ja tapahtuu siksi, etta
henkild voi toiminnallaan kohottaa itsearvostustaan. Kolmannessa vaiheessa ihminen
tunnistaa itse toimintansa motiivit. Sdately on tunnistettua ja ihminen arvostaa itse ky-
seista toimintaa ja sen seurauksia. 14/

Sisasyntyiseen toimintaan ihmista ohjaavat kolme ihmisen universaalia psyykkista tar-
vetta; autonomia, kompetenssi ja ldheisyys 8. Nama ovat olennaisia pohdittaessa sité,
mika saa ihmiset kayttamaan liikuntasovelluksia, julkaisemaan liikuntapaivityksiaan tai
liikkumaan. Edelld mainituista ihmisten universaaleista psyykkisista tarpeista liikunta-
sovellukset kykenevat tyydyttamaan kaikkia — niin itsendisyyden (autonomian), patevyy-
den (kompetenssi) kuin laheisyyden kokemuksiakin. Julkaistessaan liikuntapdivityksiaan
ihminen on autonominen vyksilo, joka erottuu muista ja tekee paatdkset itsendisesti. Lii-
kuntapaivityksillaan han tuo esiin patevyyttaan liikuntajulkaisemisen verkkoyhteisdssa,
Bourdieun!*® sanoin lisda sosiaalista pddomaansa kyseiselld kentalla. Han tyydyttdad myos
laheisyyden tarpeitaan liikuntajulkaisemisella, silla se mahdollistaa vuorovaikutuksen ja
tiiviin yhteydenpidon ihmisiin pitkienkin etdisyyksien takana.

Sisasyntyisena motivaatiotekijana ja liikuntaharrastusta yllapitavana voimana voidaan
nahda esimerkiksi harjoituspaivakirjan pitaminen **°. Harjoituspéaivékirjan innostava vai-
kutus perustuu siihen, etta kayttaja voi seurata kuntonsa kehitysta ja kokea kehittymisen
palkitsevana. Useat tutkimukset todistavat harjoituspaivakirjan pitamisen olevan liikku-
jille tarkeda myds verkkoymparistossa 1.

Ulkoisista motivaatiotekijoista liikuntaharrastukseen vaikuttaa esimerkiksi, niin verkko-
ymparistossa kuin reaalimaailmassakin, sosiaalinen paine, joka voi kuitenkin muuttua si-
sasyntyiseksi motivaatiotekijaksi. Malinen ja kumppanit tuovat taman esiin viitatessaan
tutkimustuloksiin'®?, joiden mukaan verkkososiaaliset henkilét saavuttavat tavoitteensa
paremmin kun ei-sosiaaliset. Julkinen sitoutuminen tavoitteisiin nayttaisikin Malisen ja
kumppanien mukaan vaikuttavan tavoitteiden toteutumiseen, koska sosiaalinen paine

pakottaa tarttumaan toimeen. Sosiaalisen paineen vaikutukseen liikuntaharrastuksessa

147 Nurmi et al. 2002, 16—17; Ryan et al. 2000, 68—78.

148 Ryan et al. 2002, 68.

149 Bourdieu 1987.

150 Malinen et al. 2013.

151 Ahtinen et al. 2008a; Ojala et al. 2010; Kari 2011.

152 Burke et al. 2011, 1-10; Consolvo et al. 2006, 457-466
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viittaavat myos Ojala ja Saarela, joiden mukaan ryhmaén paine ja liikuntajulkaisemisen jul-
kisuus voivat kaantya myonteiseksi voimavaraksi liikkuntaharrastamisessa ja tavoitteisiin
sitoutumisessa 1°3. Tdma ndkemys vahvistuu myds omassa aineistossani. Liikuntajulkaisi-
jat sitouttavat itseaan liikuntatavoitteisiinsa tekemalla niista julkisia ja sosiaalisen paineen

velvoittamia.

2.3.1. Suomalaisia aikuisia liikuttavat tekijat ja tavat

Mika sitten saa suomalaiset lilkkkumaan? Kysymys on tarked, silla kansallisten terveys- ja
liikuntatutkimusten mukaan suomalaiset harrastavat terveytensa kannalta liikuntaa liian
vahan >4 Suositusten mukaiseksi terveysliikunnaksi lasketaan viikoittainen kestavyyslii-
kunta siten, etta liikkutaan reippaasti vahintaan 2,5 tuntia tai rasittavasti tunti ja 15 mi-
nuuttia viikossa vahintadn 10 minuutin jaksoissa. Vuoden 2010 tutkimuksessa noin 90
prosenttia suomalaisista ei tayttanyt naita terveysliikuntasuosituksia. Suomalaisten liik-
kuminen oli liséksi liian yksipuolista. > Vuoden 2013 tilaston mukaan suomalaisten liik-
kuminen oli edelleen heikkoa 1°°. Vain 15,8 prosenttia 20—54-vuotiaista suomalaisista har-
rasti suositusten mukaisesti kestavyys- ja lihaskuntoharjoittelua. Riittamattomasti liikku-
via oli tasta ikaryhmasta lahes puolet, 47,8 prosenttia ja lihavia’ 16,5 prosenttia. Edelld
todetun perusteella tarkeda olisi 16ytaa vastaus siihen, mitka tekijat saavat suomalaiset
aikuiset lilkkkumaan riittavasti ja pitkdjanteisesti. Voiko liikuntajulkaiseminen ja sen tar-
joama verkkoyhteisollisyys olla yksi ratkaisu ongelmaan?

Kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan 38 prosenttia suomalaisista 19—65-vuotiaista
maarittaa itsensa kuntoliikkujaksi, 19 prosenttia kuntourheilijaksi, 19 prosenttia arkiliik-
kujaksi, 15 prosenttia terveysliikkujaksi ja 5 prosenttia kilpaurheilijaksi °. Toisen tilaston
mukaan nuorten aikuisten ikdryhmaan kuuluvista 30-37 -vuotiaista 45 prosenttia on kes-
kivertoliikkujia, 18 prosenttia melko passiivisia, 16 prosenttia melko aktiivisia, 11 prosent-

tia erittdin aktiivisia ja 10 prosenttia erittdin passiivisia liikkujia °°. Liikuntasovellusten

153 Ojala et al. 2010.

154 Alueellinen terveys- ja hyvinvointitutkimus 2010-2014; Kansallinen liikuntatutkimus 2010.

155 M&kinen et al. 2012, 55-58.

156 Alueellinen terveys- ja hyvinvointitutkimus 2010-2014.

157 Lihavaksi tutkimuksessa maariteltiin henkilo, jonka kehon painoindeksi oli suurempi tai yhta suuri kuin 30
kg/m? (Alueellinen terveys- ja hyvinvointitutkimus 2010-2014).

158 Kansallinen liikuntatutkimus 2010.

159 Nupponen et al. 2012a.
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kayttajakunnasta edelld mainitut tilastot eroavat jonkin verran, silla liikunta-aktiivisuudel-
taan passiiviset henkilot puuttuvat sovellusten kayttajista lahes kokonaan. Esimerkiksi
Sports Tracker -palvelun kayttajaprofiilin mukaan suurin osa palvelun kayttajista on kun-
nostaan huolehtivia terveys- ja arkiliikkujia. Seuraavaksi eniten kayttajissa on aktiivisia ja
tavoitteellisia kuntoliikkujia, kolmanneksi eniten kuntourheilijoiksi luettavia harrastajia ja
neljdnneksi eniten intohimoisia kilpaurheilijoita. 169 HeiaHeian kayttdjaprofiilissakin ko-
rostuu saanndllinen likkunnan harrastaminen. Kayttajat ovat joko himoliikkujia, joille liik-
kuminen on elaman keskeista sisaltoa tai saanndllisliikkujia, joille liikunta on terveyden ja
hyvinvoinnin ldhde. 161

Lajeittain tarkasteltuna suomalaiset harjoittavat yleisimmin kestavyyskuntoaan, mutta
laiminlyovat lihaskunto- ja tasapainoharjoittelun 2. Suomalaisten suosituin liikkuntalaji on
kavelylenkkeily, jota harrasti vuosina 2009—2010 noin 1,8 miljoonaa suomalaista. Seuraa-
vaksi harrastetuimmat lajit ovat pyoraily, kuntosaliharjoittelu, hiihto, juoksulenkkeily ja
uinti. Suosituimmille lajeille tyypillista on niiden harrastamisen mahdollisuus ajasta ja pai-
kasta riippumatta. ®3 Suomalaisten aikuisten liikkuntaan vaikuttavia tekijoita tutkineiden
Eveliina Korkiakankaan ja kumppaneiden mukaan suomalaisten liikkumista ja suosimia la-
jeja selittavat se, etta liikkumaan Iahteminen on helppoa, ajasta ja paikasta riippumatonta
ja se, ettd lilkkkuminen on terveyttd edistdvaa ja oman kuntotason mukaista 14,
Tutkimusten mukaan suomalaisia aikuisia motivoi liikuntaharrastukseen sen mahdollis-
tama virkistys ja rentoutuminen, terveyden yllapitaminen seka liikunnan tarjoamat miel-
lyttavat kokemukset suorituksen aikana ja sen jdlkeen. Lisdksi suomalaisia, etenkin mie-
hid, motivoivat lilkkuntaan kaverit ja heidan harrastuksensa, kilpaileminen ja liikunnan
avulla saatu arvostus. 1 N&in Bourdieun sosiaalisen pddoman'®® tavoittelu liikuntahar-
rastamisen kulttuurisella kentalla nayttdaa olevan tarkea tekija niin verkkoymparistossa

kuin reaalimaailmassa.

160 Splja 2013.

161 Miettinen et al. 2014.

162 Makinen et al. 2012, 55-58.

163 Kansallinen liikkuntatutkimus 2010.
164 Korkiakangas et al. 2009.

165 Nupponen et al. 2012b, 125-138.
166 Bourdieu 1987.
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Eveliina Korkiakankaan mukaan suomalaiset aikuiset liikkuvat liikunnan synnyttaman nau-
tinnon, sen terveysvaikutusten ja muilta liikkujilta saadun tuen vuoksi. Liikunnan harras-
tamista liséa se, etta liikkuja kykenee havainnoimaan kehittymisensa. ¢/ Liikuntasovelluk-
set voivat kyeta tukemaan liikkkumista Idhes samalla tavoin. Virtuaalinen harjoituspaiva-
kirja esittaa aiemmat liikuntakokemukset ja kehittymisen havainnollisesti ja liikuntajulkai-
seminen puolestaan avaa portin sosiaaliselle tuelle verkkoymparistdssa. lIman liikunta-
sovellusten vuorovaikutusominaisuuksia liilkunnan sosiaalinen ulottuvuus jdisi huomatta-
vasti pienemmaksi.

Sosiaaliset suhteet ovat tarkea tekija reaalimaailman liilkunnan motivaatiotekijana. Liikun-
takaverit saavat liikkkumaan ja niiden puuttuminen rajoittavat liikkkumista . Toisin sa-
noen sosiaaliset suhteet synnyttavat mielihyvaa yhdessaolon ja yhteisollisyyden kautta.
Liikunta tarjoaa myos mahdollisuuden ylldpitda sosiaalisia suhteita ja tavata uusia ihmisia
169 Internetin lilkuntasovellukset lisdavat naita mahdollisuuksia.

Liikuntaan vaikuttavaksi tekijaksi voidaan tietyin rajoituksin lisdatd myos liikuntasovelluk-
set. Ne voivat aiemman tutkimuksen perusteella lisata ihmisten fyysista aktiivisuutta ja
pitda liilkkuntamotivaatiota ylla. Tdma johtuu ennen kaikkea henkilékohtaisen sovelluskay-
ton, suoritusten mittaamisen ja tallentamisen, kannustavuudesta, mutta myos liikunta-
sovellusten tarjoamasta yhteisollisyydestd. 7% Urheilun tutkija Theodore A. Vickey ja
verkkoyhteisdihin perehtynyt John G. Breslin ovat todenneet, etta sosiaalisella verkostolla
ja sen tuella voi olla vaikutusta henkilon terveyskayttaytymiseen. Liikuntasovellukset voi-
vat houkutella liikkumaan tekemallad liikkumisen mitattavaksi ja toisaalta mahdollista-
malla mydnteisen palautteen ja sosiaalisen yhteison tuen. 171

Paitsi liikuntasovellukset, liikunnasta saatava nautinto ja terveysvaikutukset, lilkkunnan
harrastamiseen vaikuttaa merkittavasti ihmisen kulloinenkin elamantilanne. Opiskelun
paattyessa, tydeldmaan siirryttdessa ja perheen perustamisen jalkeen lilkkunnan harrasta-
misen on todettu vahenevan. 12 Usein lilkkunnan harrastamattomuutta selitetaankin ajan-

puutteella 3. Huomio eldméantilanteen merkityksesta liikkunnan harrastamiseen on tar-

167 Korkiakangas et al. 2009.

168 Nupponen et al. 2012b, 129; Korkiakangas et al. 2009, 103.
169 Korkiakangas et al. 2009, 103.

170 Ahtinen et al. 2008a.

171 Vickey et al. 2012, 66.

172 Korkiakangas et al. 2009, 102-105.

173 Nupponen et al. 2012b, 127-129.
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kea, kun pohditaan liikuntasovellusten kayttoa, liikuntajulkaisemista ja siihen liittyvaa yh-
teisollisyytta. Liikuntasovellusyhteisdjenkin merkitys ihmisille on riippuvaista naiden ela-
mantilanteesta ja siita, kuinka merkityksellista liikunta ylipaataan on heidan elamdssaan
kullakin hetkella.

Liikuntaan vaikuttavia tekijoita tiivistden voidaan todeta, etta yksi tarkeimmista liikunta-
motivaatiota kasvattavista tekijoista on lilkunnasta saatava nautinto. Kuten Korkiakangas
toteaa, liikunta vaikuttaa myonteisesti mielialaan ja elamanlaatuun, mita edelleen vahvis-
tavat hyvat, aikaisemmat lilkkuntakokemukset 174, Tasta, Korkiakankaan havaintoja sovel-
taen, syntyy itseddn vahvistava sykli, jossa aiemmat hyvat liikuntakokemukset lisadvat
henkildiden mydnteista kasitysta itsestaan liikkkujana ja kehittavat heita edelleen liikku-
jina, mika saa heidat jatkamaan liikkuntaansa. Voimaa sykli saa toisilta ihmisilta, jotka tu-
ellaan lisddvat harrastuksesta saatavaa nautintoa, mydnteisia kokemuksia ja rakentavat
myoOnteista kuvaa liikkujasta. Nain myonteinen kasitys itsesta liikkujana, aikaisemmat
hyva lilkuntakokemukset seka luottamus omaan kuntoon ja taitoihin luo perustan liikun-
tamotivaatiolle. Mielenkiintoista on, ettd tama reaalimaailman liikuntamotivaatiota ku-
vaava sykli toimii lahes samankaltaisesti myos verkkoyhteisoissa, minka tulen mydhem-

min osoittamaan 17°.

174 Korkiakangas et al. 2009.
175 Tasta tarkemmin luvussa 6.
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3. Tavoitteen julkistus — liikuntajulkaisemisen késite ja sisallot

Missa menee maratonjuoksijamme nyt? Hanelld on tavoite selvilla, sisasyntyinen moti-
vaatio tavoitteeseen pdasemiseen ja pohjakunto kehittymdssa. Mista juoksijamme seu-
raavaksi onkii lisakipinaa harjoitteluunsa? Tavoitteen julkisuudesta? Liikuntajulkaisemi-
sesta’?

Maarittelen kolmannessa luvussa liikuntajulkaisemisen kasitteen ja valaisen sita, millai-
nen ilmid liikuntajulkaiseminen suomalaisten aikuisten keskuudessa on. Alaluvuissa avaan
seka havainnointi- ettd haastatteluaineistoni perusteella sitd, millaisia liikuntajulkaisut
ovat ja mista ne kertovat. Sports Tracker -verkkopalvelussa jaettujen liikuntapdivitysten
perusteella olen jakanut liikuntajulkaisemisen seitsemaan luokkaan, joissa sisallot painot-
tuvat eri tavalla sen perusteella, ovatko paivitykset suunnattu ensisijaisesti julkaisijoille
itselleen harjoituspaivakirjamerkinndiksi vai ovatko ne suunnattu vuorovaikutukseksi
muille verkkopalvelun kayttajille. Luvun lopussa sijoitan liikuntajulkaisemisen ja verkon
likuntapaivitykset yhdeksi uudeksi alaluokaksi Sari Ostmanin méaérittelemaan itsereflek-

tiosta, narratiivisesta performanssista ja leikista koostuvaan elamajulkaisemisen genreen

176

3.1. Liikuntajulkaisemisen kasite

Liikuntajulkaiseminen voi olla puhtaasti vuorovaikutukseen, palautteen ja kannustuksen
tavoitteluun, pyrkivaa, mutta julkaisemisen tavoitteet voivat olla myds hyvin syvallisia ja
henkildkohtaisia. Julkaiseminen voi esimerkiksi kohottaa ja hivelld heikkoa itsetuntoa, tyy-
dyttaa ndayttamisen halua seka heratella kilpailuhenkisyytta ja motivoida siten tavoitteisiin
padsemiseen. Olivatpa tavoitteet mitkd hyvansa, liikkuntajulkaiseminen on liikkuvien ih-
misten omaehtoista, joskin varsin arkipaivaista, kulttuurituotantoa — liikkuvat ihmiset
tuottavat omasta halustaan ja omista lahtdokohdistaan liikuntasovelluksen maarittamin
rajoituksin verkkokulttuuria. Blogeja seka IRC-galleria- ja Facebook-profiileja tutkinut Sari
Ostman tarkentaa tatd omaehtoisen kulttuurituotannon kehysta puhumalla elamajulkai-
semisesta. Han maarittelee elamajulkaisuiksi kdytannot, joissa yksityishenkilot julkaisevat

omasta tahdostaan jokapéivaisen eldmansa tapahtumia internetissa. Ostmanin maaritte-

176 Gstman 2008.
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lyn mukaan eldmajulkaisut sisaltavat leikillisyyttd, perheiden intiimeja hetkia, arkea ja juh-
laa. 1’7 Sama on havaittavissa myds liikuntajulkaisemisessa. Suoritusten yhteyteen liite-
tyista lisdkuvailuista valittyvat romanttiset kavelyt puolison kanssa ja lomamatkat, mutta
toisaalta myds arkiset koiran ulkoilutukset. Ostmanin mukaan eldmajulkaiseminen on
osittain perua autobiografisen kirjoittamisen traditiosta, mutta myods oma internetissa
syntynyt julkaisemisen muoto. Liikuntajulkaisemisellakin on useita yhtymakohtia histori-
aan ja yksityisen elaman julkisen esittamisen traditioon. Liikuntajulkaisemisen ja -julkai-
semattomuuden motiivit ovat monelta osin samankaltaisia kuin syyt, joiden vuoksi yksi-
tyisen elaman esittaminen julkisesti alkoi yleistyd 1500-luvulla *78. Edelld todetun perus-
teella, niin liikuntapaivitysten muotoon kuin niiden historiaankin perustuen, liikuntajul-
kaiseminen on eldmdjulkaisemisen muoto, jossa yksityishenkilot julkaisevat omasta tah-
dostaan internetin liikuntasovelluksella tallennettuja ja sovelluksen avulla ja sen mddrdd-
mdssé muodossa vdlitettyjd jokapdivdisen elimdénsd tapahtumia internetissd. Jokapaivai-
sen elaman tapahtumat voivat olla niin tavoitteellisia liikkuntasuorituksia kuin mita ta-
hansa lilkuntaa sisaltavia arjen tapahtumia, kuten ruohonleikkuuta, polttopuiden teke-
mistd, tydomatkapyorailyja tai kauppamatkoja kavellen. Olennaista on, ettd liikuntajulkai-
semisen kehyksen maarittaa kulloinkin kaytetty liikuntasovellus. Se valittaa liikuntaan liit-
tyvasta tapahtumasta joitakin tietoja sovellusteknologian sdatelemana automaattisesti,
minka lisaksi julkaisija itse voi lisata paivitykseen kuvailuja ja kertoa nain jokapaivaisen
elamansa tapahtumista lisda — pyrkia henkilokohtaisten |ahtokohtiensa ja motiiviensa oh-
jaamana vuorovaikutukseen, itsen esittamiseen, kilpailuun, arsytykseen tai vaikkapa
hauskuutukseen. Riippumatta siitd, kertooko julkaisija paivityksensa lisakuvailuilla mi-
taan, liikuntapaivitys sellaisenaan kertoo tarinaansa henkilon arjesta — siita, missa tama
on ollut liikkeelld, miten ja mihin aikaan. Mita saannéllisempaa ja tiheampaa henkilon lii-
kuntajulkaiseminen on, sitd ehedmpaa kokonaiskuvaa paivitykset muodostavat tdman

elamasta ja arjesta.

3.2. Liikuntapaivitykset Sports Tracker -verkkosivustolla

Mita liikuntapaivitykset ovat? Mista niissa kerrotaan? Ahtinen ja kumppanit ovat toden-

neet, ettd lilkuntasuorituksista kerrotaan muun muassa yksityiskohtaisia harjoitustietoja,

177 Gstman 2007; 2008, 1-3.
178 Walker Rettberg 2014, 4-7.
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kuten jalkalihasten harjoittamista kuntosalilla tai vaellusreitin kuvailua. Sovelluskayttajat
haluavat kirjata numeerisen harjoitusdatan ja mittaustulosten lisdksi myds omia harjoi-
tukseen liittyvid tuntemuksiaan. 7 Ndin on myds omien havaintojeni pohjalta. Sport
Tracker -verkkosivustolla paivittavat liikuntajulkaisijat haluavat kertoa yksityiskohtaisen
harjoitusdatan lisdksi myos subjektiivisia tuntemuksiaan, arjen tekemisidadn ja menemisi-
aan ja sita, kenen kanssa he ovat liikkeella.

Sports Tracker -sovellus mahdollistaa liikuntasuoritusten lisakuvailun paivityksia jaetta-
essa. Havainnoimistani 300 liikuntapaivityksesta 138:aan oli liitetty kuvailuteksti tai -kom-
mentti. Suurin osa suorituksista, 162 kappaletta, oli julkaistu ilman kommentteja, eli ai-
noastaan sovelluksen automaattisesti antamilla tiedoilla varustettuna. Naissa tapauksissa
suorituksista tallentuivat muiden nahtaville esimerkiksi harjoituksen ajallinen pituus,
matka ja suoritettu reitti. Jos kayttajalla oli lisdlaitteena sykevyd, suorituksesta kirjautui
ylos myos syketiedot. Suoritusjakoihin liittamissaan lisakuvailuissa kayttajat korostivat en-
nen kaikkea luonnon olosuhteita ja tunnetiloja, joissa suoritus oli tehty. Kayttajat halusi-
vat myds kertoa, missa olivat, mihin olivat menossa tai mista olivat tulossa ja kenen
kanssa. Tyypillisin lisdkuvailu kertoi lyhyesti sen, mika tai millainen harjoitus oli tehty.
Tarkastelin Sports Tracker -havainnointiaineistoani teemoittelemalla aineistoni sisalta-
mat 138 lisakuvailua ja 162 automaattitiedoin varustettua liikuntapaivitysta seitsemaan
luokkaan. Osa kuvailuteksteista sisalsi teemoja useista sisaltoluokista, mika hankaloitti ai-
neiston luokittelua. Tallaisissa tapauksissa sisallytin ndma paivitykset kaikkiin niihin sisal-
toluokkiin, joiden elementteja niiden kuvailuteksteissa ilmeni. Talloin esimerkiksi kuvailu-
teksti ”Kirjurit® with dog” kertoi, paitsi liikuntapaikasta, myds lemmikin kanssa tehdysta
lenkista.

Jaetun sisallon perusteella liikuntapaivitykset voidaan jakaa seuraavasti: 1) harjoituksen
kuvailu -paivitykset, 2) saatilapaivitykset, 3) oma olo -paivitykset, 4) mihin tai missa -pai-
vitykset, 5) lemmikin kanssa -pdivitykset, 6) ystavan kanssa -paivitykset ja 7) automaatti-
paivitykset. Harjoituksen kuvailu -pdivitys kertoo perusasiat harjoituksesta, kuten mika laji
on kyseessa, mihin vuorokauden aikaan suoritus on tehty ja mita harjoitus on sisaltanyt.
Esimerkkeja taman ryhman kommenteista ovat “Pieni iltalenkki” ja ”Kuntosali 50min Uinti

30min (1km)”. Saatilapaivitys puolestaan kertoo, millaisessa sddssa suoritus on tehty tai

179 Ahtinen et al. 2008b.
180 Kirjuri viittaa Porissa sijaitsevaan ulkoilu- ja virkistysalueeseen.
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sisdltda muiden tietojen ohessa viitteen saatilasta, kuten ”“Johan tuli lumi :-)” ja ”-10 as-
tetta, hyva keli siis :)”. Saatilan paivittamisessa vaikuttimena on useimmiten ulkoilulle tai
vuodenajalle epatyypillinen saa, esimerkiksi kova pakkanen tai vesisade. Tallaisissa eri-
koisoloissa kuntoileminen halutaan nain kertoa liikuntapaivityksissa muillekin. Liikunta-
paivitysten kolmas luokka, Oma olo -paivitys, kuvailee kdyttajan reaaliaikaista tunnetilaa,
kuten onnellisuutta tai raskasta harjoitusta. Esimerkkeja ovat "Talla lailla tanaan, JES”,
"Takkuaa ja takkuista”, ”Shittii 12” ja "No en jaksa! Huomenna uusiks.” Tunnetila saattaa
olla iloa hyvasta lenkkiseurasta tai tuskaisuutta huonosti sujuneesta harjoituksesta.
Mihin tai missa -paivitys sisaltaa tiedon siitda, mihin kayttdja on menossa tai mista han on
tulossa, esimerkiksi ”Leffaan kavely ja kauppa” ja “Massilla”!8!. Mihin tai missé -pdivitys
voidaan nahda ensisijaisesti viestimisena muille siita, mita henkilon arjessa tapahtuu, toi-
sin sanoen elamanjulkaisuna. Samalla paivitys toimii vinkkind muille yhteison jasenille
lenkkireiteista tai liikuntapaikoista.

Lemmikin kanssa -pdivitys kertoo, ettd harjoitusseuralaisena on ollut mukana lemmikki,
useimmiten koira. Esimerkkeja naistd ovat “Kirjuri with dog” ja “Koiralenkki”. Lemmikin
kanssa -lisdkuvailu kertoo eldimen tarkeydesta julkaisijan elamassa ja selittda samalla liik-
kumaan 1ahtoa sekda mahdollisesti suorituksen hidastempoisuutta tai lyhytkestoisuutta.
Ystdvan kanssa -paivityksessa korostuu liilkunnan harrastaminen yhdessa ystavan tai puo-
lison kanssa, esimerkiksi “Pakkaskavely kultsin kaa, -14 C” ja ”“Naapurin kanssa sateessa
:)”. Seitsemantena luokkana ovat automaattiset, ilman lisdkuvailua jaetut likkuntapaivityk-
set.

Yleisimpia lilkuntapaivityksia havainnointiaineistossani olivat automaattipaivitykset, joita
oli 54 prosenttia kaikista 300 liikuntapaivityksesta. Toiseksi eniten, 21 prosenttia, oli har-
joituksen kuvailu -paivityksia. Liikkujan omasta olosta kertoi 12 prosenttia, saatilasta 11,
liikkumiseen liittyvasta paikasta (minne tai missa -paivitys) 9, lemmikin kanssa liikkumi-
sesta 5 ja ystavan kanssa lilkkkumisesta 4 prosenttia paivityksista.

Sports Tracker -kayttajien jakamat liikuntapaivitykset ovat reaaliaikaisia paivityksid heidan

elamdastdan, arjestaan seka olo- ja tunnetilastaan. Yksittaiset liikuntapaivitykset ovat ly-

181 Massi on Ulvilassa sijaitseva Ulvilan Uran omistama likuntakeskus (Ulvilan Ura 2015).
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hyita ja lausahduksenomaisia. Ne ovat usein puhekielisia ja ilmaisevat tunnetta muun mu-
assa hymididen avulla. N&in ne vastaavat Sari Ostmanin maarittelya eldméjulkaisuista ja

ovat kielelliselta ilmaisultaankin luettavissa samaan verkkojulkaisemisen luokkaan. 8

3.3. Liikuntapaivitykset haastattelujen perusteella

Sports Tracker -havainnointiaineistoni perusteella liikuntajulkaisijat jakavat liikuntapaivi-
tyksensa tyypillisimmin sovelluksen automaattitiedoilla varustettuna. Paivitysten lisaku-
vailu on harvinaisempaa, joskin sitakin tapahtuu. Liikuntajulkaisijoille osoittamani haas-
tattelut vahvistavat kasitysta sovelluksen automaattitiedoilla jakamisen yleisyydesta.
Haastattelemani julkaisijat lisasivat paivityksiinsa lisdkuvailuja harvoin, mutta kun he niin
tekivat, sisaltd noudatteli samaa linjaa kuin julkisesti jaetuissa Sports Tracker -paivityk-
sissd. Haastatteluaineiston perusteella liikuntapdaivitykset sisalsivat harjoituksen, oman
tunnetilan ja saan kuvailua, paikkatietoja seka kommentteja koiran kanssa liikkumisesta.
Nama vastaavat Sports Tracker -liikuntapaivitysten perusteella tehtya luokittelua harjoi-

tuksen kuvailu-, oma olo-, sdatila-, mihin tai missa - ja koiran kanssa -paivityksista.

”Nyt kun on se tyopaikan juttu, ni se on ruotsiks, ni se (liikuntapaivitys) ei
todellakaan kerro mitdan muuta ku sen, etta ma otan sieltd, ettd gym ja en
timme. (...) Jos ma kirjottasin suomeks, ni sit ma voisin laittaa, ettd “ah,
no tulipa tehtya paljon jalkoja”. Ma muistasin, et ma oisin laittanut jotain,
et ratsastusta kaatosateessa, et se liittyy sddhan tai jotain siihen, et miten
se harjotus meni. Tai jos miettii niita omia jumppia, mita ohjaa, ni valilla
kirjotti just, et tykkaskd mummut siitéa vai meniko ihan saveen. (...) Lahinna
ne oli sellaisia hauskoja kommentteja niille muutamalle kaverille, jotka

saatto niitd lukee.” 183

Sports Tracker -havainnoista poikkeavaa haastatteluaineistossa olivat paivitykset, jotka
julkaisijat suuntasivat pelkdstaan laheisille kavereilleen ryhman sisaiseksi huumoriksi ja

hauskuutukseksi. Poikkeavuus eri aineistojen kesken selittyy kyseisten liikuntapaivitysten

182 Gstman 2008.
183 H5LN27

44



kohdeyhteisdilld ja paivitysten julkisuuden asteella. Kaikki haastattelemani liikuntajulkai-
sijat kohdistivat julkaisunsa vain ja ainoastaan pienille Idhiyhteisdilleen, joihin kuului 5 —
15 henkilda. Sen sijaan Sports Tracker -verkkopalvelussa jaetut julkiset liikuntapaivitykset
olivat osoitettuja kaikille verkkosivuston kayttajille, jolloin paivitykset saattoi nahda kaikki
sivustoa lukevat, julkaisijoille taysin vieraat ihmiset. Tassa tilanteessa luonnollista on, etta
paivitysten lisskommentteihin ei lisatty kaverien sisaista huumoria.

Aineistoja vertailemalla on selvaa, ettd Sports Trackerissa suurelle kdyttajaverkostolle
suunnatut liikuntapaivitykset eroavat pienelle, reaalimaailman kaverien muodostamalle
verkkoyhteisdlle jaetuista liikuntapdivityksista ainakin osittain. Pienissa kaveriyhteisoissa
vuorovaikutus ja keskustelun sdavy on intiimimpaa ja laheisempaa kuin laajoissa verkos-
toissa ja lisaksi sisdistda huumoria sisaltavaa. Vuorovaikutuksen ja liikuntapaivitysten tyyli
vaihtelee samoillakin julkaisijoilla kohdeyhteisdn ja yhteisdpalvelun mukaan. Esimerkiksi
Facebookissa ja Instagramissa vuorovaikutus on erilaista kuin pienissa, HeiaHeia- tai
Sports Tracker -palveluiden sisdan luoduissa kavereiden keskinaisissa liikuntasovellusyh-
teisOissa. Myos liikuntasovellusyhteisot voivat olla keskenaan erilaisia vuorovaikutuksel-
taan. Vuorovaikutuksen tyyliin ndissa vaikuttaa muun muassa se, kuinka voimakasta niissa
koettu yhteisollisyys on ja se, keita ja kuinka laheisia henkil6ita yhteisoihin tai verkostoihin

kuuluu.

”Semmosten julkaisuja, kenen kanssa itella on vahan samantyyppinen huu-
morintaju, voi kommentoida jotain vdhin henkilékohtasempaa.” 184

”Kommentoimme kavereittemme kanssa aina toistemme treeneja (...) Mita
nyt miehet toisilleen heittda, hyvantahtoista, mutta jos joku ulkopuolinen

sitd lukis, ni varmaan kattos, ettd mikas noilla on paalla.” 18

Useissa verkkojulkaisemisen yhteyksissa on havaittu vuorovaikutuksen tyylin kertovan jul-
kaisemisesta, sen taustoista ja kohdeyhteisoista. Online-tutkija Jenny Preecen mukaan la-
vea keskustelu ja kannustava kommunikointi ovat tyypillisia empaattisuuteen pyrkiville
vhteisolle, kun taas syvalle menevat keskustelut liittyvat yleensa faktuaalisiin keskustelui-

hin 188, Jalkimmaisille ovat tyypillisid myds provosoivat ja epéasiveelliset kommentit seké

184 H5.N27
185 H7LM37
186 Preece 2001.
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syyttava ja raju kielenkayttd. Liikuntajulkaisijoiden yhteisdissa tai verkostoissa syyttavia
puheenvuoroja ei ole kdytannossa lainkaan. Taman perusteella vaikuttaakin siltd, etta lii-
kuntajulkaisijoiden yhteisoissa liikuntapdivitykset ja niiden synnyttdma vuorovaikutus
pyrkivat ensisijaisesti empaattisuuteen, kannustamiseen ja muiden tukemiseen — olipa
sitten kyse pienesta reaalimaailman tuttavien verkkoyhteisosta tai tdysin toisilleen tunte-
mattomien liikuntajulkaisijoiden yhteisosta. Faktuaaliseen, vakuutteluun perustuvalle
vuorovaikutukselle ei ole liikuntajulkaisemisen kontekstissa juurikaan sijaa.

Kenelle liikuntapaivitykset sitten ovat tarkoitettuja? Julkisuudestaan huolimatta ne voivat
olla osoitettuja julkaisijalle itselleen harjoituspaivakirjamerkinnoiksi tai vuorovaiku-
tukseksi yhteisolle. Tama ensisijainen painotus on toisinaan hyvin hankalasti maaritelta-

vissd, kuten oheinen kuvaus osoittaa.

“Joskus, ihan muutaman kerran, ma oon vaan niinku itelleni laittanu sinne
jonkun kommentin. Jos joku lenkki on vaikka menny hirveen kovaa tai hir-
veen hiljaa, niin ma oon itselleni laittanu sinne selityksen, etta oli ihan jarje-

tdn vastatuuli tai polvi klesana, et nyttei pysty juokseen.” 187

Aineistojeni perusteella joitakin painotuseroja liikuntapaivitysten kohdentumisessa kayt-
tajalle itselleen ja yhteisolle on kuitenkin havaittavissa. Seuraavassa olen sijoittanut ha-
vainto- ja haastatteluaineistossani erottuneet liikuntapaivitysten sisaltéluokat kaavioon
sen perusteella, miten henkilokohtainen harjoituspaivakirjamaisuus ja arkielamaa muille

kuvaava eldmajulkaiseminen niissa painottuvat (kuva 4).

Harioituspaivakiriamaisuus Eldma&iulkaiseminen

Kuva 4. Liikuntapdivitysten painottuminen sisallén perusteella joko julkaisijalle itselleem paivakirjamerkin-
naksi tai yhteisolle elamajulkaisuksi. Kaikki tarkastelemani liikuntapaivitykset ovat julkisuusasteestaan riip-
puen jossain maarin tarkoitettuja yhteisdlle, mutta tastd huolimatta yhteiséllisyyden ja henkilékohtaisuu-
den erot paivityksissd painottuvat teemoittain.

187 H7LM37
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3.4. Liikuntajulkaiseminen osana elamajulkaisemista

Olen osoittanut edelld, miten liikkuntajulkaiseminen sisalldltaan ja kerronnaltaan on osa
elamajulkaisemisen genred 88, Liikuntajulkaiseminen on toimintaa, jossa yksityishenkilot
julkaisevat omasta tahdostaan internetin lilkuntasovelluksella tallennettuja ja sovelluksen
avulla ja sen maardaamassa muodossa vélitettyja jokapaivaisen eldmansa tapahtumia in-
ternetissa.

Ostmanin mukaan eldmajulkaisuille ovat tyypillisid ldhes reaaliaikaiset tajunnanvirtamai-
set paivitykset, jotka hyppivat elamanalueelta toiselle tai pysyttaytyvat pitkaankin sa-
massa tapahtumaketjussa. Julkaisujen teksti on usein puheenomaista kerrontaa. Se pyrkii
tyylittelyyn, mutta voi toisaalta olla kieliopillisesti viimeistelematonta tai luonnosmaista.
Ostman korostaa, ettd eldmajulkaisuilta odotetaan myds rehellisyytts, todella elettyjen
arjen kokemusten kuvaamista kokijan itsensa nakokulmasta. ¥ Tama elamajulkaisemi-
sen maadrittely vahvistaa liikuntapaivitysten kuulumista samaan genreen. Suoritusjaot
ovat reaaliaikaisia tajunnanvirtamaisia paivityksid, joissa korostuu niiden totuudenmukai-
suus. Paivityksia tekevat usein kayttajat tunnistettavalla kasvokuvallaan ja oikealla nimel-
laan tai sita muistuttavalla nimimerkilla. Taysin keinotekoisen identiteetin, virtuaalimi-
nan, luominen ja sen tavoittelu nayttaa kaukaa haetulta liikuntajulkaisemisen konteks-
tissa. Sen sijaan reaaliminaa voidaan pyrkid muovaamaan haluttuun suuntaan, toisin sa-
noen rakentamaan tai vahvistamaan haluttua verkkoidentiteettid. Kuten Ostmankin el&-
majulkaisuista toteaa, julkaisut tarjoavat nain ihmisille mahdollisuuden identiteetin ra-
kentamiseen 0. Liikuntajulkaisemiselle on tyypillista, ettd julkaisija voi valita, minka suo-
rituksen han jakaa julkisesti ja minka tallentaa esimerkiksi vain itsedaan varten. Valikoi-
malla pdivityksiaan kayttaja muodostaa nain itsestdan haluamaansa julkista kuvaa. Haas-
tatteluaineistoni perusteella paivitysten valikointi on sitd todenndkdisempaa, mita suu-
rempi paivityksen kohdeyleiso, toisin sanoen liikuntajulkaisemisen verkkoyhteis®, on.
Tama vahvistaa kuvaa verkkopalvelun yhteisdllisesta luonteesta. Julkaisuja jaetaan, paitsi
tiedoksi itselle, myds tietoisesti yhteisolle. Samalla havainto osoittaa, etta liikuntajulkai-
semisen tavat ja sisaltd ovat sidoksissa liikuntapaivitysten kohdeyhteisdihin.
Huomionarvoista liikuntajulkaisemisen kontekstissa on, ettd Ostman nakee elaméjulkai-

sut osana paéivakirjatraditiota. Han tukeutuu paéivékirjaperinteen hahmottamisessa

188 Ostman 2008.
189 Gstman 2008, 4—7.
190 BHstman 2008, 17.
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Georges Gusdorfin vuonna 1948 tekemaan jakoon raportoivaan ja henkilokohtaiseen pai-
vakirjaan. Taman jaon mukaan raportoiva paivakirja tavoittelee objektiivisuutta ja histo-
riallisesti arvokkaiden tapahtumien tallentamista jalkipolville. Henkilokohtainen paiva-
kirja puolestaan on ensisijaisesti kirjoittajalle tarkoitettu itseanalyyttinen tuotos. %!

Liikuntapaivitysten voidaan nahda olevan perua paperivihkoihin raapustettujen harjoitus-
paivakirjojen traditiosta. Ne voivat edustaa jatkumoa niin Gusdorfin kuvaamalle raportoi-
valle kuin henkilokohtaiselle paivakirjallekin sen mukaan, kenelle paivitykset on ensisijai-
sesti tarkoitettu. Osa liikuntapaivityksista on arvokkaiden tapahtumien tallentamista, esi-

merkiksi isojen liikuntasuoritusten suorittamisesta kertovia ja siten verrattavissa muisto-

jen tallentamiseen ja yhteisesti koettujen kokemusten jakamiseen.

“Et ma laitan yhen ehka 200 suorituksesta sinne Facebookiin, kylldhdn sen

sillon pitda olla vahan niinku THE-jotain.” 192

Osa liikuntapaivityksista on verrattavissa myos henkilokohtaisen paivakirjan tayttami-
seen. Pdivitykset kertovat, mita henkil6t ovat tehneet, mina paivana ja millaisilla tehoilla
seka millaiset ovat olleet heidan harjoitustuntemuksensa. Liikuntapaivitykset tassa mie-
lessd ovat itseanalyyttisid henkilokohtaisen harjoituspdaivakirjan tuotoksia. Tama ndakemys
liikuntapaivityksista harjoituspaivakirjatradition jatkeena unohtaa kuitenkin lilkuntajulkai-
semisen yhteisolliset piirteet ja tavoitteet. Liikuntajulkaiseminen on julkaisijalle, paitsi lii-
kuntasuoritusten ja liikuntaan liittyvien elamankokemusten omakohtaista muistiinpanoa,
myos pyrkimysté sosiaalisuuteen. Sari Ostmanin eldmajulkaisemisen yhteydessa havain-
noima sosiaalisuuden odotus'®® kiinnittyykin vahvasti myds liikkuntajulkaisemisen motii-
veihin. Sosiaalisuuden odotus nakyy liikuntapaivityksissa esimerkiksi julkisuuden tavoitte-
luna. Julkaisijat haluavat, ettd heiddn suorituksensa nahddan, ettd niistd annetaan pa-
lautetta ja ettd ne tuottavat iloa lahikavereille, yhteison jasenille. Liikuntapaivitykset ovat
avoimesti julkisella foorumilla jaettuja. Ne valittdvat kokemuksia, saavutuksia ja etenkin

pienissa kaveriyhteisoissa sisdista huumoria.

191 Bstman 2008, 3.
192 47 M37
193 Ostman 2008.
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”"Ohan se kiva, nyt kun huomaa, etta saa niitd kannustuksia. (...) Huomaa,
et okei, ettd naa niinku kayttaa tata ja naa niinku lukee naita ja ne on kiin-

nostuneita siita, etta kaikki niinku tekee jotain.” %4

Riippumatta julkaisuareenasta, sen koosta ja paivityksen sisalldsta, liikuntajulkaiseminen
on tietoinen paatds paivityksen julkiseksi tekemisesta. Samoin on muussakin elamajulkai-
semisessa. Tietoisesti valittu julkisuus saa julkaisutoiminnan suuntautumaan vahintdan
yhté paljon yleisoihin kuin julkaisijaan itseensd °°.

Ostman tiivistdd eldmajulkaisemisen olevan kaikissa muodoissaan kertomista itsest it-
selle, kertomista itsesta toisille seka kertomista toisten kanssa *°°. Taman perusteella han
jakaa elamajulkaisut niiden hybridiseen toimintaymparistodon sen mukaan, miten julkai-
suissa painottuvat eri motiivit — pyrkimys itsereflektioon (kertomiseen itsesta itselle), nar-
ratiiviseen performanssiin (kertomiseen itsestd toisille) ja leikkiin (kertomiseen toisten
kanssa). Itsereflektiota kuvaa Ostmanin mukaan se, ettd julkaisemisen paapaino on jul-
kaisijan keskustelussa itsensa kanssa ja tama keskusteluprosessi jaa luettavaksi itse julkai-
suun. Liikuntajulkaisemisessa tdma painotus nakyy erityisesti harjoitusten kuvailu -paivi-
tyksissa. Narratiivisessa performanssissa julkaisemisen paapaino on identiteettity6ssa.
Narratiivista performanssia painottavissa paivityksissa julkaisija tekee valintoja ja keskus-
telee sisdisen minakuvan rakentamisesta itsensa kanssa. Esimerkiksi lilkkuntasuorituksista
han julkaisee merkittavat tai kaikki lilkkuntasuoritukset, mutta ei sohvalla 16hailya. Tama
on liikkuntajulkaisemisen kontekstissa identiteettitydtd, narratiivista performanssia, nayt-
taytymista ja itsen esittamista. Tassa mielessa liikuntajulkaiseminen lahestyy Erving Goff-
manin vertausta itsen esittdmisestd ndyttamolla erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa. Goff-
manin mukaan ihmisten toiminta asetetaan sosiaalisissa tilanteissa katsojien nahtavaksi.
Esiintyjat erottautuvat yleison joukosta, kuten nayttelijat teatterin lavalla, ja katsojien en-
sisijainen tehtava on nauttia, ei osallistua. °/ Nain ajateltuna liikuntajulkaisijat ovat nayt-
telijoita lilkuntajulkaisemisen verkkoyhteisdissd ja muut verkkopalvelujen ja liilkuntasovel-
lusten kayttdjat, toisin sanoen ei-julkaisijat, yleisda. He eivat osallistu, mutta katsovat nay-

telmaa.

194 H5LN27

195 Gstman 2008.

196 Bstman 2008, 16—19.

197 Goffman 2012b, 318-319.
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Performanssi, esitys, on liikuntajulkaisemisessa sitd, ettd julkaisijat miettivat, mita kaverit
sanovat ja ajattelevat paivityksista. He haluavat herattda huomiota ja toisinaan narkas-
tysta seka ”"ndyttaa verkossa hyviltd” — vielapa sita voimakkaammin, mita isompi yleiso

esityksella on.

“Nyt ku siel (HeiaHeiassa) on ne kaikki 10 tydkaveria, ni ku sa nadat, et toi on
kayny taas lenkilld, toi on kayny taas salilla ja toi menee joka paiva koiran
kans monta kilometria, ni tulee itelleki sellanen, et mita mun pitaisi tehda.
Haluaa tavallaan, mika on kiero motivaattori, mutta haluaa, etta se nayttaa
se oma sivu hyvaltg.” %8

”Ohan se sita itsetehostamista (...) Jos maa haluan sielld elvistelld, ettd maa
oon juossu maratonin, ni kylldhdn laheiset kaverit sen tietadd, ettd se on
tuolla juoksemassa. Et kyllahan ma haluan siella kertoo, ettd hei hei taas

mentiin ja kynnet I&hti ja ei ollu niin kivaa, mutta kaytiin kumminki.” 19

Pienissa liikuntajulkaisemisen lahiyhteisdissa esittdmisen merkitys on vahadisempi, koska
yhteisdn jasenet tuntevat toisensa usein kokonaisvaltaisesti ja Iaheisesti muutenkin. Yhta
suurta sijaa esittamiselle ei ole. Pikemminkin ndytelma on vuorovaikutteinen. Kaikkien
yhteison jasenten odotetaan osallistuvan esitykseen omalla osuudellaan ja vuorovaiku-
tuksellaan.

Elamajulkaisemisen kolmas tekija, leikki, tahtda hauskuuttamiseen ja ihmissuhteiden yl-
lapitamiseen 2P, Liikuntajulkaisemisessa leikki korostuu pienissa ja reaalimaailman kave-
reiden yhdistamissa verkkoyhteisdissa. Liikuntajulkaiseminen sisaltaa leikillisia ja kisaile-
via piirteitd. Haastateltavat kuvailevat tata leikillisyytta esimerkiksi sisdisena huumorina,
kavereille jaettavana hauskuutena ja leikkimielisend kaverien arsyttamisena seké kisai-
luina ja haasteina. Leikista liikuntajulkaisemisessa kertoo myos liikuntasovellusten ”vaa-

rinkaytto”.

198 H5LN27
199 H7LM37
200 Bstman 2008, 17.
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”Itse asiassa joku meista, se en ollu ming, kerran laitto sinne (Sports Tracker
-ryhmaan) jonkun semmosen lyhkasen lenkin, minka se oli vetanyt autolla.

Sitten se narahti siitd, koska silld oli nopeus jotain kuuskymppii.” 20

Leikillisessa lilkuntajulkaisemisessa on totta se, mitd Ostmankin eldmajulkaisuista toteaa:
”Julkaisijan pyrkimys on viihdyttda yleis¢jaan ja tarjota heille myds mahdollisuus vastata
omilla sisall6illaan.” 292 Samaan tapaan pienissa ja intiimeissa liikuntaverkkoyhteisdissd on
tyypillista puhua kavereita hauskuuttaen. Liikuntapaivitykset voivat toimia talloin leikilli-

sind, mutta samalla puolitotisina, haasteina muille yhteison jasenille.

”Jossain kohtaa meillad oli jonkun turkulaisten kavereitten kans vahan jotain
kisaaki tyyliin siita, ettd jos et saa menny tanaan lenkille, ni se toinen lisas

jo, ettd mikas ny on, ku ei 0o kadyty juoksemassa.” 203

Ostman korostaa eldméjulkaisujen olevan monimuotoisia ja hybridejd niin muodoltaan
kuin motiiveiltaan. Edelld luvussa 3.2. havainnollistamani liikuntapaivitysten jaottelu eri
sisaltdluokkiin kertoo liikuntajulkaisemisenkin olevan monimuotoista kerronnaltaan, ta-
voitteiltaan ja painotuksiltaan. Se sisaltaa niin itsereflektiota, performanssia kuin leikkia.
Toiminnan painopiste on harjoituspaivakirjatradition perusteella itsereflektiossa, identi-
teettityon perusteella narratiivisessa performanssissa seka sosiaalisuuden odotuksen —
vuorovaikutuksen ja huumorin tavoittelun — perusteella leikissa. Leikki on voimakkaasti
esilla vain pienissa, reaalimaailman kavereiden muodostamissa verkkoyhteisdissa. Suu-
relle yleisolle, esimerkiksi Sports Tracker -verkkosivustolle, julkaistessaan liikuntajulkaisi-
jat eivat tavoittele leikkia. Nain liikuntajulkaisijoiden sijoittuminen elamajulkaisemisen
hybridiseen toimintaymparistdon on riippuvaista siita, millaiselle verkkoyhteisolle tai ver-
kostolle liikuntapaivityksia julkaistaan. Tahan tukeutuen olen sijoittanut liikuntajulkaisijat

204 ‘mutta samalla tarkentanut ku-

elamajulkaisemisen hybridiseen toimintaymparistoon
viota (Kuva 5.) Liikuntajulkaisemisesta tekemieni havaintojen perusteella elamajulkaise-
misen painopisteet itsereflektion, narratiivisen performanssin ja leikin kesken ovat riip-

puvaisia julkaisemisen kohdeyhteisoista.

201 H7L.M37
202 stman 2008, 18.
203 H8L.M39
204 Bstman 2008, 19.
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Narratiivinen performanssi

Kuva 5. Sari Ostmanin eldméjulkaisemisen hybridinen toimintaymparist® muodostuu julkaisijoiden pyrki-
myksesta itsereflektioon, narratiiviseen performanssiin ja leikkiin seké ndiden eri painotuksista. Ostman on
sijoittanut kuvioon verkkopéivakirjailijat, videojulkaisijat, kuvagalleristit ja Facebook-kayttajat. 2°° Liikunta-
julkaisemisen painottuminen enemman itsereflektioon ja narratiiviseen performanssiin tai leikkiin vaihtelee
sen perusteella, mika on péivitysten kohdeyhteiso.

205 Bstman 2008, 19.
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4. Lahtoviivalla — liikkuntajulkaisemisen ja -julkaisemattomuuden syyt ja selittdjat

Julkaista liikuntasuorituksia vai vain mitata ja tallentaa niita liikuntasovelluksella? Paatok-
sessa on vahapatoisimmillaan kyse hennosta hipaisusta alypuhelimen kosketusnaytolla,
mutta vaikuttavimmillaan merkittavan valinnan tekemisesta liilkunnan harrastamisessa.
Tarkastelen tdssa luvussa haastatteluaineistooni perustuen, mika liikuntajulkaisemista se-
littaa, mitka taustatekijat vaikuttavat liikuntajulkaisemiseen seka -julkaisemattomuuteen

ja mitka ovat toiminnan motiivit.

4.1. Liikuntajulkaisemisen taustatekijat

Liikuntajulkaisemisen avainsana on sitoutuminen. Liikuntajulkaisijat ovat sitoutuneita ja
tavoitteellisia liikkujia, luontevia ja aktiivisia verkkopalvelujen kayttdjia seka sitoutuneita
liikuntasovellusten kayttdjia. He julkaisevat, koska haluavat kiinnittya yhteisoonsd, saada
yhteisoltaan vuorovaikutusta, tukea ja palautetta seka vuorovaikutuksen tuottamaa nau-
tintoa. He haluavat muokata ja kohottaa liikkujan statustaan, sitouttaa itsensa tavoittei-
siinsa, motivoida itsedan kilpailemalla seka tuottaa mielihyvda muille yhteison jasenille.
Nama motiivit ovat tyypillisia kaikille liikuntajulkaisijoille, mutta niiden painotuserot vaih-

televat julkaisemisen kohdeyhteison mukaan.

4.1.1. Tavoitteelliset liikkujat

Kaikki haastattelemani liikuntasovellusten kayttajat, seka liikuntajulkaisijat ettd ei-julkai-
sijat, olivat aktiivisia liikkujia. He liikkuivat omien sanojensa mukaan vahintaan keskisyk-
keisesti ainakin 3 tuntia viikossa ja ylittivat siten kansallisen liikuntasuosituksen kritee-
reilla mitattuna riittavan lilkkunnan rajapyykin, 2,5 tunnin liilkkuntamé&aran viikossa 2°¢. Suu-
rin osa haastateltavista oli harrastanut liikuntaa lapsesta asti ja kuvasi harrastamistaan
elamantavaksi, joskin julkaisijat olivat velvollisuudentuntoisempia liikkujia kuin ei-julkaisi-
jat.

Liikuntajulkaisijoille oli tyypillista liikkunnan tavoitteellisuus, harrastuksen velvoittavuus ja
vahva liikuntaan sitoutuminen. Julkaisijat harrastivat liikuntaa, paitsi terveyttd ja kuntoa

yllapitdakseen, myos tavoitteellisesti kilpaillakseen.

206 Makinen et al. 2012, 55-58.
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"Nytte ku tédhtaykset on ens kesélle pitkille matkoille matkaratsastuksessa,
ni nyt on pakko tiukentaa tahtia.” 2%’

”Juoksussa mulla on itse asiassa tavoite, et ma haluisin alle kolme ja puol
tuntii juosta jossain vaiheessa. Se on ny vartin paassa. (...) Ei ihan semmonen

mulle sit kuitenkaan riitd, et vaan ihan silkasta liikkunnan ilosta.” 298

Kaikkien liikuntajulkaisijoiden liikuntatavoite kytkeytyi vahvasti samanaikaiseen ja sitou-
tuneeseen lilkuntasovelluksen kayttéon. Tavoitteessa edistymisen saattoi nain havain-
noida sovelluksen avulla. Ei-julkaisijoilla tavoite, jos sellainen oli, oli ensisijaisesti kunto-
ohjelma, jota nama toteuttivat sovelluksen kaytdsta erillisena toimintana. Sovellus ei siis
ollut tavoitteeseen pyrkimisen edellytys tai siinad auttava tekija.

Liikuntajulkaisijat kuvasivat lilkkuntaansa velvoittavaksi pakoksi ja intohimoksi. Ei-julkaisi-
joilla korostuivat pakon sijaan liikunnallisuus ajanvietteena, harrastuksena ja mahdolli-

suutena omaan aikaan, paan tuulettamiseen.

”Saa kuunnella musiikkia ja menna omaan tahtiin. Se on henkireikd, et jos-
kus pitaa paasta yksin menemaan.” 2%°

”Se on vaan pakko menna. Jos sad meet toista kottiin ja istut sohvalle etka
lahde lenkille, ni kylla siind ruppee sitte vituttammaan ehtoolla ja tulee

morkkis.” 210

Julkaisijat ja ei-julkaisijat olivat eritasoisesti sitoutuneita lilkkuntaansa. Vaikka ei-julkaisijat-
kin liikkuivat aktiivisesti, oli liikunta julkaisijoilla systemaattisempaa ja tavoitteellisempaa.
Tasta kertoo kaikkien julkaisijoiden aktiivisuus harjoituspaivakirjan pitamisessa, tavoit-
teen ja sen toteutumisen seurannassa sekd harjoitustenaikaisten syketietojen seuraami-
sessa. Siind missa ei-julkaisijat saattoivat vahentaa liikuntaansa kesa- ja loma-aikaan tai
rakennuskiireiden vuoksi, julkaisijat pitivat aktiivisuustasonsa ylla ja vaihtoivat vain liikun-
tansa muotoa — hélkkalenkistd vaikkapa raskaaseen ja kovasykkeiseen puiden kaatami-

seen tontilta.

207 H6LN37
208 H7LM37
209 H2EN29
210 HBLM39
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"Nyt on koko kesa harrastettu hyotyliikuntaa, kaikenndkdsta puunkaatoo,
roudaamista ja lapioimista. Nykko se homma saatiin ohitte, ni nyt on taas

aikaa kayda lenkilla. Nyt kdydaan kellolla ja sykevyolla.” 21

Liikunnan satunnaisina esteinad haastateltavat nostivat esiin kiireen, sairastelun, loma-
ajan ja huonon saan. Erityisesti julkaisijat korostivat huonon saan merkitysta liikkumi-
sensa esteend, kun ei-julkaisijoista tata ei maininnut kukaan. Havainto on yllattava sikali,
kun tiedetaan, etta julkaisijat ovat erittain sitoutuneita ja pakonomaisia liikkujia. Miksi
silloin huono sda estdisi heidan liikkumistaan? Tarkempi tarkastelu paljastaa, ettd huono
saa ei esta julkaisijoiden liikkumista, vaan Iahinna vaikeuttaa sita. Velvollisuudentuntoiset
liikuntajulkaisijat menevat lenkille “vaikka taivaalta sataisi pikku-ukkoja”, vaikka lenkille
lahteminen huonolla saalla onkin vaikeampaa. Huonon saan mainitseminen liikunnan
hankaloittajana kertoo julkaisijoiden sitoutumisesta tavoitteeseensa ja liikuntaan ylipaa-
tdan. Sadesadkaan ei saa heita jattdmaan harjoitusta valiin, jos se kuuluu tavoitteeseen.
Huonon saan korostuminen liikuntajulkaisijoiden liikuntaa vaikeuttavana tekijana kertoo
my0s siitd, etta liikuntajulkaisijat ovat tavoitelajissaan ensisijaisesti ulkoliikkujia. Ei-julkai-

sijat valitsevat sadesdalla levon tai toisen lajin, esimerkiksi kotijumpan tai saliharjoittelun.

”Ma olin hyvin tyytyvainen itteeni, kun ma kavin viime viikolla juoksemassa,
ku oli ihan paska saa, (...) Sit ma kumminkin menin juokseen. Se tuntu tosi
pahalta (...) mut sit ku ma olin tullu suihkusta pois, tuntu hyvalta henkisesti

ja fyysisesti.” 212

Eveliina Korkiakankaan ja kumppaneiden mukaan suomalaisten yleisimpia liikkumisen es-
teitd ovat laiskuus ja ajanpuute. Nama koetut esteet kertovat tutkijoiden mukaan siit3,
ettd suomalaisten aikuisten lilkkuntamotivaatio on riittamaton. 23 Lilkuntamotivaation ra-
koillessa liikkumattomuutta onkin helppo selittda kiireelld tai loma-aikatauluilla. Aineis-
toni perusteella ei-julkaisijat pyrkivat selittamaan liikkkumattomuuttaan liikkuntajulkaisi-

joita enemman ja moninaisemmilla syilla. Kaikki ei-julkaisijat totesivat ajanpuutteen esta-

211 H8LM39
212 471.M37
213 Korkiakangas et al. 2009, 95.
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van liikkuntaansa ja kaksi mainitsi vahaisen liikkkumisensa syyksi myos kesaajan. Julkaisi-
joilla nama syyt olivat vahemman merkityksellisia, mika viittaa siihen, etta heidan liikun-
tamotivaationsa on ei-julkaisijoita korkeampi.

Hyvasta lilkuntamotivaatiosta ja tavoitteeseen sitoutumisesta kertoo myos liikuntajulkai-
sijoiden saanndllinen harjoituspaivakirjan pitaminen. Kaikki julkaisijat tayttivat harjoitus-
paivakirjaa joko sovelluksen verkkopalvelussa tai verkkopalvelussa seka paperilla ja osasi-
vat kertoa tasmallisesti oman viikkotuntiliikuntamaaransa, toisin kuin ei-julkaisijat. Liikun-
tapaivakirjan jakamista tutkineiden Anna Wallinin ja kumppaneiden mukaan harjoituspai-
vakirjan saannollinen kaytto kertoo siitd, etta henkild haluaa seurata omaa kehitystaan ja

214 _toisin sanoen liikkua tavoitteellisesti.

suunnitella harjoitteluaan
Kasitysta julkaisijoiden vakavasta suhtautumisesta liikkumiseensa vahvistaa myds se, etta
vain harva liikkuntajulkaisijoista otti dlypuhelimen mukaansa liikuntasuoritukseen. Liikun-
tajulkaisijoiden mielesta puhelin ei ison kokonsa vuoksi sopinut tavoitteelliseen liikuntaan
tai kilpailuun. Ei-julkaisijoilla liikkuntasovelluksella mitattu liikunta ei ollut yhta totista, jol-
loin isokokoinen puhelin ei haitannut, painvastoin hyodytti — mittasi matkaa, toimi kart-
tana ja musiikkisoittimena. Liikuntajulkaisijat korvasivat puhelimen puutteen liikunnas-
saan erillisella sykemittarilla ja GPS-kellolla, mika sekin kertoo julkaisijoiden antaumuksel-
lisesta ja sitoutuneesta liikkumisesta. Kaikki haastattelemani liikuntajulkaisijat seurasivat
sykkeita jollakin tapaa. Ei-julkaisijoista niin teki vain yksi.

Oikealla syketasolla harjoittelu on tarkeaa erityisesti, kun liikkuja haluaa saavuttaa liikun-
tatavoitteensa, esimerkiksi kohottaa kuntoaan %'°. Nain sykkeiden seuraaminen liittyy
vahvasti tavoitteelliseen liikuntaan, jossa sykkeiden mittaaminen opastaa kuntoilijaa liik-
kumaan yksildllisten tavoitteiden kannalta oikealla teholla.

Liikuntajulkaisijoille oli ominaista myos kavereiden korostunut merkitys liikunnassa. Lii-
kuntajulkaisijoiden liikkumiseen vaikutti voimakkaasti kaverien kanssa liikkunnasta saatava
nautinto. Tdmé& vastaa havaintoja reaalimaailman liikuntaan vaikuttavista tekijoistd 2.
Sosiaalisella ymparistolld on vahva yhteys liikunta-aktiivisuuteen ja erityisesti ystadvien
seka perheen on todettu lisdavan liikunta-aktiivisuutta eri vaestéryhmissa ja elamantilan-

teissa 217. Omassa tutkimuksessani etenkin liikuntajulkaisevat miehet korostivat kaverien

214 Wallin et al. 2014, 81.

215 Mustonen 2013, 36—40.

216 Korkiakangas et al. 2009; Nupponen et al. 2012b, 125-138.
217 Wallin et al. 2014, 79.
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merkitysta liikunnassaan. Samankaltaisiin tuloksiin ovat pdatyneet myods Nupponen ja
kumppanit 2*8. Heidan mukaansa kaverit, kilpaileminen ja liilkkunnan avulla saatu arvostus

ovat miehille tarkeampia lilkkunnan motivaattoreita kuin naisille.

"Vaittasin, et se (liikunta) on miehelld sellanen yks harvoista keinoista, ku

padsee niinku sillai rehellisesti pihalle.” 2%°

Kaikki lilkuntajulkaisijat sanoivat reaalimaailman kaverien lisaavan heidan liikkunnan maa-
raansa ja/tailaatuaan. Julkaisijat totesivat kaveriseuran kannustavan heitd tekeméaan suo-
rituksensa paremmin ja liikkumaan useammin. Ei-julkaisevista kaveriseuran merkitysta lii-
kunnassaan vakuutti vain yksi neljasta haastatellusta. Tama syy-yhteys liikuntajulkaisemi-

sen ja sosiaalisuuden kaipuun valilla verkkoymparistdssakin on merkittava.

"Mitd enemman muut alkaa kdymaan esimerkiksi salilla tai tietylla jumppa-
tunnilla, ni sitd enemman itekin kiinnostuu. Ja niin on just salin kanssa kay-
nytkin. Ku huomas, ettd muut kay siell3, ni sit alko itekin kdyda.” 220

”Jos ei oisi kavereita ja jos ei oisi lilkkuntaa harrastavia kavereita, ni emma

tia, kylla pitemman paalle jais varmaan ne lenkitki tekematta.” 22t

4.1.2. Tottuneet verkkopalvelujen kayttajat

Liikuntajulkaiseminen on ominaista verkottuneille, tottuneesti verkkopalveluja kaytta-
ville, luontevasti itsedan kirjallisesti ilmaiseville ja sosiaalisesti avoimille henkil6ille. Haas-
tattelemani liikuntajulkaisijat kdyttivat sujuvasti useita verkko- ja yhteisdpalveluja liikun-
tasovelluksen lisdksi ja kokeilivat hanakasti uusia sovelluksia. He olivat tottuneita verkko-
palveluiden kayttajia, eivatka arastelleet “nakya” naissa verkkoyhteisoissa. He kuvasivat
verkkopalveluiden kayttoaan jopa liialliseksi ja koukuttavaksi, useita kertoja paivassa ta-

pahtuvaksi.

218 Nupponen et al. 2012b, 138.
219 H8LM39
220 H5LN27
221 H7L.M37
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”Facebookkii, ihan liikaa. Etenki ku se on puhelimessa, jopa kavelylenkilld.” 222

"Erittain aktiivista, monta tuntia paivdssa. Facebookki on aina auki, Insta-

grammi, Twitteri.” 223

Liikuntajulkaisijat olivat erityisen ahkeria verkkopaivittajia. Osa koki paivittamisen ja sisal-

|6n tuottamisen jopa velvollisuudekseen sosiaalisen median verkkoyhteiséjaan kohtaan.

“Liikaa paivittelen itte. Siit on vaan tullu sellanen tapa. Yks sano mulle jo, et
sun pitas perustaa blogi ennemmin saati tayttaa tota Facebookia.” 224

”Se ei toimi, jos kaikki olis semmosia, jotka vaan lukee (...) Jos kaikki ois vaan
kattelemassa siella eika ikina sano mistaan mitaan, ni aika tyhjalta sia vai-

kuttais.” 22°

Ei-julkaisijat kayttivat yhteisdsovelluksista ainoastaan Facebookia ja sitdkin jonkinlaisena

valttamattomyytena. He kokivat Facebookin kayton osittain sosiaaliseksi pakoksi, kuten

nuoret omiin verkkoyhteisoihin kuulumisensa 22°. He olivat Facebookissa varovaisia toi-

mijoita, eivatka useinkaan tuottaneet itse sisaltda, vaan seurasivat muiden paivityksia —

osa niitakin vain satunnaisesti.

“Maa oon vaan se, joka kdy lukemassa muiden juttuja. Emmaa koe niita
niin ldheisiks. Mda oon muutenki véhdan semmonen, ettd jos maa julkai-
sen jotain, jos maa lahetan sahkopostia jollekin, ni mun taytyy miettia sillai
jonkin verran, mitd maa viittin sinne laittaa. Maa en halua kirjottaa sinne
sitd sun tata. (...) Synttarionnitteluista kiitokset. Siin on varmaan viimisen
kolmen vuoden péivitykset.” 227

“Meen lahinna kattoon sen, jos joku tosi ystdava on laittanu jottain. (...) Ei

semmonen (paivittdminen) kiinnosta, ku on niin paljon muutaki tarkeempéaa

tekemistd. Joskus voi menna viiskin paivaa, etten kay.” 228

222 H6LN37
223 H8LM39
224 H6LN37
225 H7LM37

226 Noppari et al. 2011, 143.

227 H3EM27
228 HAEM34
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Ei-julkaisijat eivat paivittaneet Facebookiin, koska kokivat olevansa harkitsevia kirjoittajia
tai kiireisia tai koska kaikki Facebook-kaverit eivat olleet heille tarpeeksi laheisia. Tama
ajattelu kertoo siitd, etta ei-julkaisijat pitivat yksityisyyden rajaa julkaisijoita tiukemmalla.
He eivat halunneet kertoa asioistaan edes kaikille Facebook-tutuilleen, huolimatta siita,
ettd nama kaikki olivat heille reaalimaailman tuttuja. Liikuntajulkaisijat olivat avoimempia
raottamaan julkisuuden verhoa. He paivittivat mielellaan Facebookiin kuvan kera, koska
pitivat padivitysta nain huomiota herattavampana. Yksi tarkea paivittamisen motiivi olikin

huomion herattaminen, mutta myds hauskuuden jakaminen kavereille.

"Yleensa sinne laittaa semmosii ilosii ja aktiivisii kuvii, joista haluaa

semmosta palautetta, ettd voi etta, ku hienoo.” 22°

Liikuntajulkaisijoiden vertailuryhmaan kuuluneet olivat kirjautuneet useisiin verkkopalve-
luihin liikuntasovelluksensa ja Facebookin lisaksi. Tama kasvatti julkaisijoiden sosiaalista
verkostoa suuremmaksi kuin ei-julkaisijoiden verkostot olivat. Oheinen taulukko havain-
nollistaa lilkuntajulkaisijoita ja ei-julkaisijoita erottavia tekijoita yleisessa verkkokayttayty-
misessa. (Taulukko 1.) Haastateltavista kaikki 4 liikuntajulkaisijaa kayttivat Facebookia
omien kasitystensd mukaan liiallisesti ja paivittdin seka paivittivat Facebookissa vahintdan
4 kertaa kuukaudessa. Heilld oli yhteisdpalveluissaan yli 200 kaveria tai seuraajaa. Kaikki
ei-julkaisijat puolestaan paivittivat alle 4 kertaa kuukaudessa, eivat kokeneet Facebookin

kayttoaan liialliseksi ja kayttivat liikuntasovelluksen lisdksi vain Facebookia.

Liikuntajulkaisijoita ja ei-julkaisijoita erottavat tekijat verkkopalvelujen kaytdssa

Verkkopalvelujen kéytté Liikuntajulkaisija (kpl)  Ei-julkaisija (kpl)
Yhteisépalvelujen mdérd > 2 3 0
Facebookin kéytté “koukuttavaa” 4 0
Facebookin kdytté sddnndllisesti pdivittdistd 4 2
Yhteis6palvelujen seuraaja- ja/tai kaverimddrd > 200 4 2
Omien Facebook-pdivitysten méddrd kuukaudessa > 4 4 0

Taulukko 1. Erot verkkopalvelujen kaytossa liikuntajulkaisijoiden ja ei-liikuntajulkaisijoiden ryhmissa.

229 H5LN27
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Tutkimukseni perusteella liikuntajulkaiseminen on yhteydessad henkilon yleiseen verkko-
toimintaan ja muihin paivittamiskaytantoihin. Aiempi tutkimuskin osoittaa, etta liikunta-
sovelluksia sosiaalisesti kdyttavat ovat usein kokeneita eri sosiaalisen median palvelujen
kayttajia. Suurin osa kayttaa Facebookia ja YouTubea ja puolet kay keskustelusivustoilla.
Useat kayttdvat myos Twitteria. 239 Liikuntasuorituksiaan jakavat myds suhtautuvat

myodnteisesti sosiaaliseen mediaan ylipdataan 231,

4.1.3. Sitoutuneet liikuntasovellusten kayttajat

Aktiivinen lilkkunnanharrastaminen ja liikkuntasovellusten kaytto kytkeytyvat vahvasti toi-
siinsa. Kaikki kahdeksan tutkimukseen osallistunutta haastateltavaa harrastivat aktiivi-
sesti liilkuntaa. Kaikki haastateltavat olivat vahintaan vuoden ajan liikuntasovelluksia kayt-
tdaneitd. Pisimpadan sovelluksia kdyttaneet olivat aloittaneet heti liikuntasovellusten yleis-
tyttya vuoden 2008 jalkeen, jolloin tyypillisimmin kayttdéon oli otettu Sports Tracker -so-
vellus. Siita oli kokemuksia seitsemalla kahdeksasta haastatellusta. Sen sijaan sitoutunei-
suus sovellusten kayttéon erosi vertailuryhmittain.

Liikuntajulkaisijat ovat aineistoni perusteella sitoutuneita sovelluksen jatkuvaan ja saan-
nolliseen kayttéon. Ndin liikuntajulkaiseminen — toisin sanoen liikkunnan ja sen tavoitteen
julkiseksi tekeminen — nayttaa sitouttavan julkaisijat pitkdjanteiseen liikuntasovelluksen
kayttoon ja edelleen julkaisemiseen. Liikuntasovelluksen kayttoon kytkeytyva liikuntata-

voite selittadkin vahvasti liikuntajulkaisemista.

”Se (Sports Trackerin) kayttoé varmaan alko sillon samalla sysaykselld, ko ru-
pesin harrastaan liikkuntaa. Tajusin siind kohtaa ldakarin kehotuksesta, et jo-
tain taytyy tehda, elikkd pudottaa painoo.” 232

”Maa aloin sita (Sports Trackeria) kayttaan syksylla valmennusviikonlopun
jalkeen. Sid valmentaja sano, ettad se on tosi kateva siitd, ettd kun matka-
ratsastuksessa tahdataan siihen, ettd mennaan tiettyyn aikaan tietty matka

ja hevonen palautuu siita.” 233

230 Ojala et al. 2010, 97.
231 Wallin et al. 2014, 92.
232 H8LM39
233 HBLN37
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Liikuntajulkaisijat kdyttavat sovellusta oman tavoitelajinsa tai -lajiensa seuraamiseen. Ei-
julkaisijat sen sijaan kayttavat sovellusta niin sanottujen sivulajiensa mittaamiseen. Tasta
johtuen ei-julkaisijoiden liikuntasovelluksen kayttd oli satunnaisempaa eikd samalla ta-
valla tavoitteeseen sidottua kuin julkaisijoiden.

Liikuntajulkaisijoiden vahvasta sitoutumisesta sovelluksen kayttoon kertovat myos sovel-
luksen kayttotiheys ja saanndllisyys. Kaikki julkaisijat kayttivat liikkuntasovellustaan pitka-
janteisesti vahintaan 2-3 kertaa viikossa. Ei-julkaisijoilla kayttd oli kausittaista ja vaihteli

parista kerrasta kuukaudessa pariin kertaan viikossa.

”Se vahan mennee just, onko lenkkeilykautta, yleensaki ulkoliikuntaa, ku
emmaa kumminka mittda kauheesti tykkaa lenkkeilld.” 234
”On varmaan semmosia hetkia, ettd ei sitd (Sports Trackeria) varsinaisesti

kayta niin hirveesti.” 2

Ei-julkaisijoiden lilkuntasovelluksen kaytté muuttui tilannekohtaisesti. Syita liikuntasovel-
luksen kayttamattomyyteen olivat muun muassa laiskuus ja viitselidisyys, unohtaminen,
puhelimen akun loppuminen ja suorituksen ”“keveys”, esimerkiksi ajanvietekavelylle
meno. Sovellusta ei myoskaan kaytetty, jos sen ei koettu soveltuvan harrastettuun lajiin

tai jos puhelinta ei voinut pitaa liikunnassa mukana.

“Sen jalkeen puhelin vaihtu Lumiaan, ni olikohan mulla siind lainkaan
tota (Sports Trackeria). En ainakaan montaa kertaa muista sita kayttaneeni,
ku siihen ei saanu yhdistettya sita sykevy6ta. (...) Siitta vissiin loppu patterit.

M3&3 en oo jaksanu sitd ladata sitte, taikka vaihtaa pattereita.” 3©

Sovelluksen kayton saannollisyys oli yhteydessa myos kayttajien liikkuntatapoihin. Kolme
neljasta julkaisijasta kaytti sovellusta aina, kun harrasti liilkuntaa ja yksi aina, kun harrasti
sovelluksen GPS-ominaisuuksia hyodyntavaa ulkoliikuntaa. Ei-julkaisijat sen sijaan kaytti-
vat sovellusta vain, kun harrastivat ulkoliikuntaa ja sitakin tosimielella. Kevyeen ajanviete-

liikuntaan sovellusta ei valttamatta laitettu paalle lainkaan, vaikka puhelin mukana olikin.

234 H4EM34
235 H2EN29
236 H3EM27

61



"Emmad mihinkdadn muuhun oo sitéd (Sports Trackeria) kdyttany (kuin juok-
suun). M3 mittaan sitd aikaa ja matkaa. Jumpas ei silleen tarvi.” 237

”No ei aina rullaluistelusa. Se on véhan semmosta fiilistelyy.” 238

Vaikka liikuntajulkaisijat ovat sitoutuneita liikuntasovellusten kayttamiseen, julkaisemi-
nen yksistaan ei selitad sitoutumista. Sitoutuneisuus on osin riippuvaista myos kaytetysta
sovelluksesta. Seka Sports Trackerin ettd Endomondon kayttajille oli tyypillista sovelluk-
sen GPS-ominaisuuksien hyédyntaminen yksittaisilla juoksu-, hiihto-, kavely-, pyoraily-,
rullaluistelu- ja ratsastuslenkeilld. Heille oli tarkedaa mitata yksittaisten suoritusten mat-
koja ja vauhteja seka nahda suoritettu reitti visuaalisesti kartalla. HeiaHeian kayttajilla so-
velluksen kayton ensisijainen motiivi oli kokonaisliikuntamaaran kerryttaminen, viikkota-
voitteen saavuttaminen ja tavoitteen toteutumisen seuranta, mika vaikutti lilkkuntajulkai-

semiseenkin.

”"Ma en koe niin, et silla ois mitadn valid, onko se (suoritus) pitka vai lyhyt,
ni sen voi kylld sinne (HeiaHeiaan) aina laittaa. Koska siella kuitenkin kaikki

lasketaan niinku tavallaan yhteen.” 239

Sovellusten teknologiset erot ndyttavat siis osaltaan selittavan seka lilkuntajulkaisemista
ja -julkaisemattomuutta kuin myds sovellusten erilaisia kayttotapoja. Tama herattaa ky-
symyksen siitd, valitsevatko liikunnallista vuorovaikutusta kaipaavat ja tavoitteita itselleen
asettavat henkilot sovelluksekseen mieluummin HeiaHeian kuin yksittaisten suoritusten
mittaamista painottavan Sports Trackerin. Tama on kysymys, johon tdma tutkimus ja tut-
kimusasetelma eivat anna suoraa vastausta. Selvaa kuitenkin on, etta liikuntajulkaisijat
kayttavat sovelluksia yhteisollisten ja tavoitteisiin liittyvien syiden vuoksi. Ei-julkaisijoiden
motiivit puolestaan ovat henkildkohtaiseen, yksittdisten suoritusten mittaamiseen perus-
tuvia. Ei-julkaisijoille on myos tyypillista sovellusten GPS-ominaisuuksien moninainen
hyddyntaminen, esimerkiksi liikuntasovellusten kaytto karttana, matkamittarina ja viihde-

240

/pelisovelluksena. Tama sovellusten vaarinkaytto ja uudelleenkeksiminen4*® motivoivat

ei-julkaisijoita kayttdmaan sovellusta ja lisdavat liikkunnan mielenkiintoa.

237 H1EN34
238 HAEM34
239 H5LN27
240 Teknologian uudelleenkeksimisesta, luovasta adaptaatiosta, kirjoittaa Jaakko Suominen (2007).
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”"Ma&a testasin kerran, et maa kirjoitan oman nimeni alkukirjaimen tai siis
A:n. Maa lahdin tosta ja ajattelin, et siit tulee vaihtelevuutta reeniin. (...) Oli
se A-kirjain, mut se meni vahan tallailla (vinoon). Tylsaa vissiin ollu, ku oli
pakko kokkeilla.” 24!

”Ku teet jonkin ihan random-lenkin jossain, ni sit ku tuut kotiin, niitten pitais
olla vdhan niinku tasan, tasan kilometrimaara tai sit tasan kalorimaara tai
tasan joku kellomaara. Mika niista on lahimpana, sit pyrkii siihen. Varsinkin
jos se kilometrimaara on joku 8,76, ni ma saatan menna pihassa sen loppu-

matkan, et sen saa sithen yhdeksaan.” 242

Liikuntajulkaisijat, toisin kuin ei-julkaisijat, pitivat liikkuntasovellusta merkittavana tekijana
liikunnassaan. Kaikki nelja julkaisijaa kertoivat kayttamansa liikkuntasovelluksen lisdavan
liikuntansa tehoa, pituutta ja kestoa, kun ei-julkaisijoista samaan paatyi vain yksi. Kolme
julkaisijaa totesi sovelluksen lisdavan myds liikuntakertojensa maaraa, kun ei-julkaisijoista
nain ei sanonut kukaan. Toisin sanoen sovelluksen merkitys liikunta-aktiivisuutta lisaa-
vana tekijana kasvoi, mita sitoutuneemmin ja saannollisemmin sovellusta kaytettiin. Jul-
kaisijat kayttivat sovellusta lahes aina liikkuessaan, jolloin sovelluksen kaytté parhaimmil-
laan muodostui valttamattomaksi ja luonnolliseksi osaksi lilkkuntaharrastuksen kokonai-
suutta. Ei-julkaisijat puolestaan sanoivat kayttamansa liikuntasovelluksen kasvattavan
mielenkiintoa liikuntaa kohtaan lisaamalla liikunnan leikillisyytta seka reitin ja suoritustie-
tojen hahmottamista, mutta ei lisddvan heidan lilkkuntansa maaraa tai laatua pitkalla aika-
valilla. Liikuntasovellusten kayttd tukee talla perusteella useimpien liikkunnan harrasta-
mista vahintdan lisddamalla sen mielenkiintoa, mutta liikunnan maaraa tai laatua pitkajan-
teisesti lisaava merkitys sovelluksilla on lahinna vain niiden yhteisollisia ominaisuuksia

hyodyntaville liikuntajulkaisijoille.

4.2. Liikuntajulkaisemisen motiivit

Liikuntajulkaisijat tavoittelevat julkaisemisellaan ennen kaikkea sosiaalisuutta ja vuorovai-
kutusta, itsensa esittamista hyvassa valossa, motivointia pitkdn ajan tavoitteiden saavut-

tamiseen seka hyvan mielen jakamista ldheisille kavereilleen. Haastattelujen perusteella

241 H4EM34
242 H2EN29
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julkaisijat haluavat liikuntajulkaisemisellaan pitda yhteyttd kavereihinsa, jotka ovat heille
|aheisia ja tuttuja reaalimaailmastakin. Liikuntajulkaisut ovat osoitettuja muistakin ela-
manyhteyksista tutuille [aheisille, jolloin liikuntapdivitykset ja niiden ruokkima vuorovai-
kutus — palautteen odotus ja kavereiden kanssa jaettu huumori —ovat yksi tapa lisaa pitaa
heihin yhteytta. Liikuntajulkaiseminen tyydyttaa julkaisijoiden kaipuuta sosiaalisuuteen ja
vuorovaikutukseen. Julkaisemista motivoi talldin halu saada yhteisolta palautetta, kan-

nustusta ja ylipdatdan saada tietds, etta paivitys on huomattu.

“Mun mielesta sita (liikuntasovelluksen) kauttaki on niinku kiva tietda, et
mitd ne kaverit tekee.” 243
”Se on vaan se, et kiinnostaa, mitd kaverit on tehny ja missa ne on tyyliin

menny ja nain.” 24

Liikuntajulkaiseminen lisda yhteisén sisdista vuorovaikutusta, vastavuoroisuutta, huumo-
ria, leikkimielisyytta ja hyvaa mielta. Julkaisijat haluavat antaa toistensa suorituksista pa-
lautetta, kannustaa toisiaan sekd antaa liikuntaan liittyvia vinkkeja. Tdma on ominaista
liikuntajulkaisemisen verkkoyhteisoissa, joiden jasenet ovat ldheisia keskendan ja tunte-
vat toisensa hyvin myds reaalimaailmassa. Nama edustavat vahvojen siteiden verkkoyh-
teisoja. Aiemman tutkimuksen mukaan jasenten vuorovaikutus on téllaisissa verkkoyhtei-
sdissa tukevaa ja kannustavaa, ei arsyttamiseen pyrkivad 24°. Liikuntajulkaisemisen kon-
tekstissakin hyvan mielen jakaminen ja kannustaminen lisdavat liikunnasta saatavaa nau-
tintoa, vahvistavat verkkoyhteisollisyytta ja edistavat lilkkuntaharrastuksen jatkumista pit-

kdkestoisesti. Yhteisollisyys lisda nain liikuntajulkaisijoiden sosiaalista pddomaa 24°.

”Se (HeiaHeia) vilpittomasti toimii niinku niin, et ma merkkaan sinne mun
juttuni, kaverit merkkaa ne omat juttunsa. Jos joku on tehny jotain isoo, hie-

noo, muuta vastaavaa, mun mielesta se on ihan vaan hienoo.” 247

243 H7LM37

244 H8L.M39

245 preece 2001; 2004.

246 Bacon 2012, 5-7; Hyyppa 2011.
247 H7LM37
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Vuorovaikutuksen liséksi lilkuntajulkaisijat julkaisevat ndkydkseen ja rakentaakseen itses-
taan toivottua mielikuvaa, verkkoidentiteettia?*®. Nuorten liikkuntapaivékirjojen jakamista
tutkineet Wallin ja kumppanit puhuvat tdssa yhteydessa profiilityosta, jossa henkilo ra-
kentaa itsestddn ihannemindn kaltaista sekéd hakee hyvaksynté ja ihailua 2#°. Liikuntajul-
kaisijatkin haluavat nayttaa, mihin kykenevat ja kuinka usein liikkuvat. Liikuntajulkaisemi-
nen on heille keino kohottaa itsetuntoa ja esittaa itsedan hyvassa valossa, aktiivisena liik-

kujana tai kykeneva yhteiskunnan jasenena ylipaataan.

”Silla maa laitoin sen tonne (Facebookiin), ku maa oon nyt kuullu niin pal-
jon sellasta palautetta, ettd ku maa oon sairastanu, ni maa en saisi urheilla,
ainaka tavoitteellisesti. Ni siks maa laitoin ihan kiusaks, etta olenpas kayny
edes kavelylenkilld, heh heh. (...) Nyt on tullu justiin se, ettd dhakutti, etta

mé& naytan.” 2°0

Liikuntajulkaiseminen tyydyttaa julkaisijoiden nayton halua myds toisella tapaa. Liikunta-
paivitykset tarjoavat julkaisijoille tavan herdttdd huomiota ja arsyttda yhteison jasenia.
Tama havainto on mielenkiintoinen. Se ei saa tukea muilta aihepiirin tutkimuksilta, mutta
toistuu omassa haastatteluaineistossani. Liikuntajulkaisijat tiedostavat joidenkin liikunta-
paivitystensa aiheuttavan narkastysta muissa, mutta julkaisevat siitd huolimatta. Kyse on
tassakin tapauksessa huomion herattamisesta ja siten itsen esittamisesta — toiminnasta,

jota ei-julkasijat tutkimukseni perusteella haluavat valtell 2°1.

"Kyl maa itekkin sain jossain kohtaa inboxiin palautetta jostain Sports
Tracker -jutusta, et onks pakko koko ajan mainostaa, etta harrastaa liikun-
taa, ku hanta vituttaa, ko ei itte harrasta. Mutta siita tulee tietysti taas sem-

monen, et ilman muuta sen pistan sinne.” 2>?

248 Howard Rheingoldin mukaan virtuaaliyhteisoihin kuulutaan verkkoidentiteetin rakentamiseksi (2003).
249 Walllin et al. 2014, 80.

250 HELN37

251 palaan tahan tarkemmin luvussa 4.3.

252 H8LM39
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[tsen esittamisen merkitys julkaisemisessa lisddntyy sitd enemman, mitd suuremmaksi
yleiso kasvaa 2°3. Julkaisijat jakavat ldhes automaattisesti kaikki suorituksensa Idhimmil-
leen, koska ndma tuntevat heiddat muutenkin, mutta yhteisdn koon kasvaessa paivitysten

valikointi lisaantyy ja harkinta liilkuntasuoritusten jakamisessa kasvaa.

”Jos aattelis, ettd sielld (HeiaHeiassa) ois kaikki samat ku vaikka Faceboo-
kissa. Voisin kuvitella, et se vaikuttas siihen, et miettis sitd 20 minsan lenkkii,
etta kehtaaks sen laittaa, vai aatteleeks joku, ettd onpa se ollu laiska, ku se
on tehnyt vaan noin pienen lenkin. Ja selitteliskd sit enemman, etta oli kau-
heen kylma, en viittiny menna pidemmille.” 2>*

”Maa laitan sitten jotain (Facebookiin), kun oon oikeesti tehny jotain itelleni
isoo. (...) Me kdydaan nyt vaikka sielld Prahassa pelaamassa, ni kyl ma nyt
sielta aina jotain heitan, mut se on ehka enemmankin sita, etta hei hei taalla
ollaan taas. Mut sit maratonista, tai nyt viimeksi Pirkan holkasta, ma kylla

laitan, et juostu on ja sit hyvin lyhyesti, et tuntu muuten tosi pahalta.” 2>°

Vuorovaikutuksen halun ja verkkoidentiteetin rakentamisen lisaksi liikuntajulkaisemista
selittdad vahvasti henkilokohtaiseen liikuntatavoitteeseen pyrkiminen. Liikuntajulkaisemi-
nen on julkaisijoille tapa sitouttaa itsensa tavoitteensa toteuttamiseen. Julkaiseminen
synnyttaa julkisen paineen, jonka vuoksi tavoitteeseen on pyrittava, saalla kuin saalla. Lii-
kuntasovellusten sosiaalisia ominaisuuksia tutkineet Jarno Ojala ja Johan Saarela puhuvat
tassa yhteydessa sosiaalisesta paineesta, jonka on mahdollista muuttua myonteiseksi mo-
tivaatiotekijaksi liikkunnan harrastamisessa 2°6. Motivaatiopsykologian havaintojenkin pe-

rusteella tavoitteeseen on helpompi paésta yhteison tuella 2°7.

”Oli siind semmonenki tilanne jossain kohtaa, ku kaytiin jottai holkalla tai
juoksemassa, ko samanlaisia ylipainosia miehia kaikki, ni ohan siind semmo-
nen pieni kilpailuvietti, et sun on vahan juostava pidemmalle ku toinen

javahan lujempaa.” %8

253 Saman on havainnut Facebook-julkaisemisen yhteydessa Zizi Papacarissi ja Andrew Mendelson (2011).
254 H5LN27

255 H7LM37

256 Ojala et al. 2010.

257 Jokisaari 2002.

258 HBLM39
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Kaikille haastattelemilleni liikuntajulkaisijoille julkaiseminen oli osa tavoitteeseen pyrki-
mista. Kaikki tiesivat julkaisevansa tavoitteeseen liittyvan suorituksen jo ennen suorituk-
sen tekemista. Nain ollen tietoisuus suorituksen julkiseksi tekemisesta vaikutti julkaisijoi-

den suoritukseen, seka sen tehoon etta kestoon.

”Se kuuluu tavallaan siihen valmennusohjelmaan, ettd maa sen julkaisen.
Sen kerta viikkoon noin suurinpiirtein (...) Ma tian, et taa julkaistaan ja
meen jonkun 30 kilsaa. Ni vaikka musta tuntus milta, ni mahan meen ko-
vempaa sen hevosen kanssa, koska ma tiedan, etta se nakyy siella (Faceboo-

kissa). Ja haluan niinku nayttas, etta se (suoritus) on ollut hyva.” 2>°

Kun liikuntajulkaiseminen on osa liikuntatavoitetta, julkaiseminen yllapitaa liikuntaa pit-
kalla aikavalilla. Julkaiseminen on liikuntaan sitouttavaa esimerkiksi silloin, kun henkil®d
kertoo julkisesti tavoittelevansa laihduttamista tai pyrkivansa voittoon tyopaikan haaste-
kisassa. Julkisesti verkossa kerrottu tavoite lisaa sosiaalista painetta tavoitteen saavutta-
miseen ja tavoitetta edistdvien liikuntasuoritusten raportointia yhteisolle. Tieto siita, etta
yhteis® seuraa suorituksia ja tavoitteen toteutumista velvoittaa ja kannustaa edelleen
eteenpain. Edellytys on kuitenkin se, etta julkaisijan liikuntatavoite kytkeytyy sovelluksen
kayttoon.

Useimmissa julkaisijoissa liikuntapaivitykset herattavat kilpailuhenkisyytta ja vertailua
omien ja muiden suoritusten kesken. Tama on tyypillistd etenkin samoja lajeja harjoitta-
vien ja samantasoisten liikkujien kesken, mika on havaittu muissakin tutkimuksissa 2.
Kyse on sosiaalisesta vertailusta, jossa muiden suoritusten lukeminen inspiroi, mahdollis-
taa omien suoritusten vertailun muiden suorituksiin ja antaa kasityksen oman lilkkkumisen
ja aktiivisuuden tasosta 261,

Kilpailuhenkisyys liikuntajulkaisemisessa nayttaytyy muun muassa siten, etta julkaisija
pyrkii keradmaan sivulleen mahdollisimman paljon suorituksia tai julkaisee hyvaan aikaan
juostun lenkin. Liikuntajulkaisemiseen liittyva kilpailuhenkisyys on motivaatiotekija, joka
parhaimmillaan on humoristista kisailua ja piikittelya laheisten kavereiden kesken, mutta

pahimmillaan huonoa omatuntoa ja lilkkunnan velvoittavuutta herattava tunne.

259 HBLN37
260 Fritz et al. 2014.
261 Wallin et al. 2014, 81.
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"Kyl siind voi tietysti tulla véhan se, et rupee sitte ottaan paahan, etta kaveri

on vetany hyvassa kelissa kuitenkin jonku lenkin ja ma en.” 262

Verkkoyhteison velvoittavuus syntyy vastavuoroisuudesta ja tiiviistd kanssakaymisesta.
Kayttajakeskeinen sisalto, kuten uudet lilkuntapaivitykset, pitavat ylla ihmisten kiinnos-
tusta verkkovuorovaikutukseen, liikuntajulkaisemiseen ja toisaalta paivitysten lukemi-
seen. Kun sivustoilla on mahdollisuus sosiaaliseen vuorovaikutukseen, verkkokayttajat ku-
luttavat niilla enemman aikaa ja sitoutuvat niiden toimintaan entista tiiviimmin. 263 Liikun-
tapadivitysten saannollisyys ja uusien paivitysten tiheys vaikuttavat liikuntasovellusten
kayttajienkin mielenkiintoon seurata paivityksia ja toisaalta julkaista omia liikuntapaivi-
tyksiaan. Liikuntajulkaisijat haluavat vastavuoroisuutta ja uutta sisaltda, mika edelleen pi-
tda ylla mielenkiintoa yhteisda ja omaa julkaisemista kohtaan. Liikuntajulkaiseminen vel-
voittaa myods muita yhteison jasenia julkaisemaan ja tuottamaan sisaltoa laheiseksi koe-

tuille yhteison jasenille.

”Koska ma kaytan sita omasta mielestani hyvin aktiivisesti, ni kylla mua kiin-
nostaa mun kavereista, et jos ne kayttaa sita, miten ne kayttaa ja mita ne

sinne laittaa. Niinku se sisalto, kylld se kiinnostaa mua kovasti.” 264

Myos sosiaalinen pakko voi sanella liikuntajulkaisemista. Etenkin nuorille osallistumatto-
muus tarkeisiin verkkopalveluihin voi merkita ulkopuoliseksi jaamistd, minka vuoksi sosi-
aalinen pakko velvoittaa heitd osallistumaan 2°°. Esimerkiksi Facebook-kayttajat kokevat

266 Lijkuntajulkaisemisessakin

jaavansa ulos ystavapiiristd, jos eivat kayttdisi Facebookia
lahiyhteisot velvoittavat ja sitouttavat jaseniaan niin, etta niihin kuuluminen voi kaytan-
nossa olla sosiaalinen pakko. Téama johtuu siitad, ettd ndiden verkkoyhteisdjen jasenet ovat
useimmiten hyvia ystavia myos reaalimaailmassa. Ystavyyssuhteet ovat nain kaksisidoksi-
sia, niin reaali- kuin verkkoyhteyden vahvistamia, mika lisda yhteenkuuluvuutta seka yh-

teisoon kuulumisen pakkoa ja vaikeuttaa myds yhteisosta lahtemista.

262 H8LM39

263 Malinen et al. 2013, 5.

264 H7LM37

265 Noppari et al. 2011.

266 papacharissi et al. 2011, 225.
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"Talla hetkelld (HeiaHeia-kaveriyhteiso) on ldheinen, koska ne on kaikki tyo-
kavereita.” 267

”Mun kaveripiiri on kaikki tammasia, suurin osa toimistotyota tekevia mie-
hia. Niil on varmaan vahan sama tilanne ku mulla, ettd on pakko tehda jo-
tain, jotta housut mennee jalkaan. Me kaikki ollaan suurinpiirtein saman-

ikdisiakin.” 268

Kilpasuunnistajien liikuntasuoritusten jakamista tutkineen Tuomas Karin mukaan kilpa-
suunnistajien likkuntapaivitysten jakamisen syyt ovat samansuuntaisia kuin lahiyhteisil-
leen julkaisevien kuntoliikkujienkin. Kilpasuunnistajat jakavat julkisesti karttoja, reitteja ja
harjoituspadivakirjaansa. He pitavat muiden jakaman liikuntatiedon seuraamista mielen-
kiintoisena ja jakavat siksi myds omia tietojaan eteenpdin. He myos odottavat jakamisen
kirvoittavan vuorovaikutusta yhteisdssé ja lisadvan ryhmahenkea. 2%° Haastattelemani lii-
kuntajulkaisijat pitivat kilpasuunnistajien tavoin tarkedna vuorovaikutuksen vastavuoroi-
suutta verkkoyhteisoissa. Kuten kilpasuunnistajat, tutkimani liikuntajulkaisijat kokivat ak-

tiivisen ja vastavuoroisen vuorovaikutuksen lisdavan yhteison valista ryhmahenkea.

”Ne, jotka kirjautuu HeiaHeiaan, kirjautuu sinne likkunnan takia. Ja ne, jotka
on mun kavereita, ni mun mielesta oletusarvo on, et siel ei vaan niinku ka-

veerata, vaan et heitd myos kiinnostaa, et mita ma teen.” 270

Edelld olen osoittanut, etta liikuntajulkaisemista selittavat verkkoidentiteetin rakentami-
nen, sosiaalisen tuen ja vuorovaikutuksen kaipuu, liikuntatavoitteiden julkiseksi tekemi-
nen ja niihin sitoutuminen seka halu tuottaa hyvaa mielta ja jakaa vinkkeja verkkoyhteison
jasenille. Alemmat tutkimukset osoittavat ndma tekijat tarkeiksi myds muissa liilkuntasuo-
ritusten jakamiseen liittyvissa konteksteissa ja Facebook-julkaisemisessa 271

Historiallisesti tarkasteltuna liikuntajulkaiseminen on jatkumoa itsesta kirjoittamisen pe-

rinteelle. Kirjoitustaidon ja julkisen autobiografisen kirjoittamisen yleistyttya 1500-luvulla

julkinen itsesta kirjoittaminen oli ldhde itsen kehittdmiseen, itsetuntemukseen ja arvon

267 H5LN27

268 H8LM39

269 Kari 2011, 88.

270 H7LM37

271 Stragier et al. 2013; Papacharissi et al. 2011.
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ansaitsemiseen. Autobiografisissa kirjoituksissa kerrottiin omasta eldmasta ja vahvistet-
tiin siten itsetuntoa, kehitettiin itsea, jaettiin ideoita ja tietoa seka ilmaistiin henkilokoh-
taisia elamdnkokemuksia. 272 Samoja sisaltdja ja motiiveja on myds liikuntajulkaisemi-
sessa. Liikuntapaivitysten julkinen jakaminen on arvostuksen ja sosiaalisen padoman kas-
vattamiseen seka verkkoidentiteetin kehittamiseen ja tiedon jakamiseen pyrkivaa.
Facebook-julkaisemista tutkineet Zizi Papacharissi ja Andrew Mendelson ovat todenneet,
ettd Facebook tuottaa eniten sosiaalista padomaa sosiaalisesti aktiivisille henkildille, jotka
kykenevat palvelun avulla uusien suhteiden luomiseen, eivat vain vanhojen yllapitami-
seen. Kuitenkin myds matalan itsetunnon omaavat ja itseensa tyytymattomat ihmiset
hyotyvat verkkoympdristoissd saavutetusta sosiaalisesta padomasta /3. Verkkososiaali-
suus kohottaa itsetuntoa, kun mina esitetdaan verkossa mahdollisimman edullisella tavalla
— toisin sanoen itsed branddtaan 2’4, Edelld todetut havainnot selittavat myos sitd, miksi
ihmisen heikko itsetunto reaalimaailmassa voikin nayttaytya yllattaen verkkomaailmassa
aktiivisena julkaisemisena. Liikuntajulkaiseminen on talldin itseensa tyytymattomille
keino lisata sosiaalista padaomaa ja rakentaa mydnteista minaa — toisin sanoen tehda pro-
fillityota, hakea ihailua ja hyvaksyntaa 27>

Liikuntajulkaisemisen motiivit ovat sidoksissa myds henkildiden kollektiivisiin ja individua-
listisiin ominaisuuksiin. Individualistiselle kulttuurille ovat tyypillisia 16ysat sosiaaliset suh-
teet, yksildiden tuntema itseluottamus, kilpaileminen ja henkilokohtaisten saavutusten
arvostaminen. Kollektiivisen kulttuurin jasenet puolestaan kokevat olevansa riippuvaisia
toisistaan ja arvostavat ryhman saavutuksia sekd harmoniaa. 26 Suomalaisten likkuntajul-
kaisemiseen liittyvaa verkkokayttaytymista voidaan pitda pikemminkin individualistiselle
kulttuurille kuin kollektiiviselle ominaisena muun muassa siksi, ettd suomalaisille on tyy-
pillista motivoida itsedan kilpailemalla ja vertailemalla ?’7. Suomalaisten aikuisten liikun-
tajulkaisemisen kontekstissa kysymys individualismin ja kollektivismin eroista ei ole kui-
tenkaan ainoastaan kulttuurisidonnainen. Se on myos yksilosidonnainen. Individualisti-
silla henkiléilld liikuntajulkaisemisen paamadrat ovat yksilokeskeisid ja heidan verkos-

tonsa ovat laajoja, mutta heikkositeisia. Heilla liikuntajulkaiseminen edistaa kilpailuhenki-

272 \Walker Rettberg 2014, 5-7.
273 papacharissi et al. 2011, 216.
274 Noppari et al. 2011, 146.

275 Wallin et al. 2014, 80.

276 Malinen et al. 2013, 56-57.
277 Ahtinen et al. 2008b.
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syyttd, omien suoritusten vertailua muihin sekd itsen esittamista. Kollektiivisuuteen tai-
puvien henkildiden pyrkimyksia puolestaan kuvastaa halu saada yhteisolta tukea, neuvoja
ja kannustusta. Facebook-ympaéristossa yksildlliset painotuserot nakyvat niin, ettd laa-
joissa verkostoissa toimivat ja uusia suhteita luovat individualistiset henkilot pyrkivat pai-
vityksissaan vaikuttavaan, ekspressiiviseen, ilmaisuun ja huomion herattamiseen, kun
taas kollektiivisille yksiloille vaikuttava ilmaisu on toissijaista 272,

Individualistisuuden ja kollektiivisuuden painottumista voidaan tarkastella liikuntajulkai-
semisen kontekstissa myos yhteisoittain. Liikuntajulkaisemisen lahiyhteisdissa jasenten
kayttaytyminen on ennen kaikkea kollektiivista — kannustavaa, rohkaisevaa ja vastavuo-
roista. Sen sijaan suurissa ja hajanaisissa verkostoissa korostuvat individualistiset pyrki-
mykset — kilpailu ja itsen esittaminen. Tama selittyy kollektiivisten ja individualististen yh-
teisodjen erilaisilla sosiaalisilla normeilla ja niiden vaikutuksella ryhman jasenten sisasyn-
tyisen motivaation muodostumiseen 27°. Kun yhteison, tai verkoston, toimintaa saatele-
vat individualistiset normit, ryhman jasenet motivoituvat sisasyntyisesti voimakkaimmin,
jos tehtavan suorittaminen, esimerkiksi tavoitteeseen pyrkiminen, perustuu heidan hen-
kilokohtaiseen valintaansa. Jos sen sijaan yhteison toimintaa maarittavat kollektiiviset
normit, sisasyntyinen, voimakas motivaatio tehtavan suorittamiseen syntyy yhteisén tu-
ella, muiden jasenten kehotuksesta ja kannustuksesta. Ulkosyntyisind motivaatiotekijoina
koetut palaute ja kannustus voivat nain ollen synnyttaa sisasyntyista motivaatiota, mutta

tama edellyttaa sita, etta palaute tulee kollektiivisia normeja noudattavalta yhteisolta.

4.3, Julkaisemattomuuden motiivit

Ei-julkaisijat eroavat monelta osin taustatekijéiltdan lilkuntajulkaisijoista. He liikkuvat sa-
tunnaisemmin eivatkd niin tavoitteellisesti kuin liikuntajulkaisijat. He ovat harkitsevia
verkkopalvelujen kayttajia ja kayttavat myos liikkuntasovelluksiaan valikoiden. Liikuntajul-
kaisemattomuus on heille tietoinen ja perusteltu valinta.

Ei-julkaisijoiden tapaa olla jakamatta liikuntasuorituksiaan maarittavat henkildiden kor-
kea itsekriittisyys ja vaatimattomuus omista tekemisistd, varovaisempi, satunnaisempi ja
tottumattomampi verkkopalvelujen kaytto liikuntajulkaisijoihin verrattuna sekda muiden

yhteison jasenten kunnioittaminen. Verkkokavereita ei haluta loukata, arsyttaa, eika

278 papacharissi et al. 2011, 212-230.
279 Hagger et al. 2014, 219-222.
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heille haluta kehuskella. Itsesta ja omasta suorituskyvysta ei haluta tehdd numeroa. Li-
saksi lilkuntajulkaisemattomuus kytkeytyy haluun olla kilpailematta ja vertailun aiheutta-
maan hapedn tunteeseen.

Ei-julkaisijat toivat hyvin selvasti esiin halunsa olla loukkaamatta muita. He kokivat, etta
kaikkien heidan suorittamiensa liikuntapaivitysten jakaminen olisi tyhmaa ja arsyttavaa.
Ei-julkaisijat pitivat liikuntajulkaisemisen ensisijaisena yhteisona Facebook-kaveriyhteiso-
aan, koska olivat kyseisen palvelun kayttdjina tottuneimpia. Vaikka ei-julkaisijat kayttivat
liikuntasovellustakin, heidan liikuntasovelluskayttonsa oli yksipuolista. Se rajoittui vain
osaan sovelluksen ominaisuuksista — kaytanndssa ulkoliikuntasuorituksen matkan ja
vauhdin mittaamiseen. Liikuntasovellusten yhteisdlliset ominaisuudet, esimerkiksi kave-
riryhmien muodostaminen, eivat olleet heille tuttuja, minka vuoksi he olivat arkoja naita
ominaisuuksia kayttamaan 8. Ei-julkaisijat pitivdt Facebook-yhteisdaan ainoana verkko-
yhteisdvaihtoehtona. Tama, Facebook-yhteisdn suuri yleisd, heratti heissa ensinnakin

korkean itsekritiikin tunteen ja huonoista suorituksista hdpean tunteen.

“Ei oo mitaan syyta kertoo kenellekaan, ku ei oo ollu merkittava tapahtuma
ittellekaan. Et sen takia ei itteka varmaan sinne pista, jos ei oikeesti ylita
uutiskynnysta. Ei se oo mitaadn, jos maa juoksin ny sen 30 minuutin ehtoo-

lenkin ja siin kulu 250 kaloria, ni oho, onpa uutinen.” 28!

Ei-julkaisijat kokivat suoritustensa julkaisemisen Facebook-yhteisdssa myods itsekehuske-
luna ja muita arsyttavana toimintana, mita he pyrkivat valttamaan. Talldin omat suorituk-
set, kuten Wallin ja kumppanit toteavat 282, koettiin liiankin hyviksi muiden suorituksiin

verrattuna.

“Emmaa haluu niit julkasta tua netissa ihan kaikille. (...) Must se on ehka

vdhan jotain sellasta brassailuu, jos kaikil sita jakaa tuala.” 28

280 Tama viittaa Jenny Preecen havaintoon siita, ett& verkkokeskusteluihin ei osallistuta, jos kyseinen verk-
koyhteis6 on vieras (2004).

281 H4EM34

282 \Wallin et al. 2014, 81-82.

283 H1EN34
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Ei-julkaisijoiden toimintaan vaikutti myos se, ettd he eivat halunneet luoda itselleen
ryhma- ja suorituspaineita verkossa. Osa heista koki, etta lilkkunnasta tulisi pakonomaista
ja velvoittavaa suorittamista julkaisemisen myota, jolloin lilkkunnan nautinnollisuus ja va-
paus saattaisivat vaheta. Toisin sanoen, julkaiseminen tekisi lilkkunnasta suorituskeskeista

“pakkopullaa” sen sijaan, ettd liikuntaa olisi mukavaa harrastamista 224,

”"Maa koen, ettd maa kaytan sitd itteni takia. Jos maa rupeisin sit jakaan,
ni ehka se lois mulle sellaisia ylimaaraisia paineta. Sen verran kilpailuhenki-
nen oon kumminki, ettd jos sid toinen linkkaa jonku semmosen, missa se on
menny aika lujaa, ni sit jos maa heitan jonkun semmosen, misa maa oon

hiljaa menny, siit ei jaa ittelle semmonen hyva olo.” 2%

Reaalimaailman ryhmaliikunnassa henkilot voivat kokea hapeaa omien liikunnallisten tai-
tojensa riittamattdmyydestd 226, Myds verkkoymparistdssd omien suoritusten vaatimat-
tomuus, kuntotason paljastumisen noyryyttavyys seka suorituspaineet estavat liikunta-
suoritusten jakamista. 287 Oman tutkimuksenikin perusteella liikkujien riittdmattomyyden
ja hdpean tunteet voivat korostua verkkoymparistdssa, mika vahentaa ei-julkaisijoiden
halua julkaista liikuntasuorituksia. Talldin julkiseen suoritusten jakamiseen liittyy erityista
harkintaa ja sen pohtimista, onko henkil® riittavan hyva julkaisemaan suorituksensa ky-
seisessa yhteisossa. “Liikkuminen” verkkoyhteisén valvovien silmien alla lisaa suorituspai-
neita, joita osa ei-julkaisijoista haluaa valttaa.

Ei-julkaisijat mainitsivat julkaisemattomuutensa syiksi myds kiireen ja sen, etteivat he tar-
vitse muiden kannustusta verkossa.

”Jos maéa juoksen, ni emmaa siitd kaipaa tavallaan sitte muilta mitds.” 28

"Ei siin semmosta aikaa 00, et jaksais miettii, ku jotku pistaa, et arkipaivan
asioista. On muutaki tekemista, ku kirjottaa sinne. Sillon niinko tavallas on

normaalis elamas kiinni.” 289

284 \Wallin et al. 2014, 82.

285 H3EM27

286 Korkiakangas et al. 2009.
287 Wallin et al. 2014, 81-82.
288 H3EM27

289 HAEM34
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Seka koettu kiire ettd kannustuksen tarpeettomuus julkaisemattomuuden motiiveina liit-
tyvat ei-julkaisijoiden liikuntasovelluksen kaytossaan kokemaan palautteen ja vuorovai-
kutuksen puuttumiseen ja niiden tarpeettomuuteen liikunnassaan. Kiire kieli siita, ettei-
vat ei-julkaisijat koe saavansa riittavasti vastinetta julkaisemiseen mahdollisesti kaytta-
malleen ajalle. Toisin sanoen, ei-julkaisija ei jaksa nahda julkaisemisen vaivaa, koska ei koe
hyotyvansa siita.

Vastineen saaminen on aiemman tutkimuksen mukaan olennainen verkkoyhteisollisyytta
synnyttava tekija 2°°. Ei-julkaisijat eivat saa liikkuntasovellusten kdyttdmisestaan riittavasti
vastinetta, minkad vuoksi he kayttdvat sovellusta satunnaisesti ja toiseksi eivat julkaise.
Online-tutkija Jenny Preecen mukaan kaikki eivat osallistu verkkoyhteisdjen sisallontuo-
tantoon, koska eivat osaa teknisesti toimia naissa yhteisoissa tai kayttaa teknisia laitteita
221 Tekninen osaamattomuus selittdd myos ei-julkaisemista, mutta vain pieneltd osin. Osa
ei-julkaisijoista oli teknisia edellakavijoita, mutta eivat silti halunneet julkaista liikuntasuo-
rituksiaan. Nain julkaisemattomuus on ennen kaikkea tietoinen, ei taitamattomuuteen
perustuva, pdatos olla “nakymaton” verkossa.

Kuten liikuntajulkaisemisen, myos liikuntajulkaisemattomuuden syyt kumpuavat autobio-
grafisen kirjoittamisen alkuajoista 1500-luvulta. Sosiaaliset normit rajoittivat tuolloin au-
tobiografisen kirjoittamisen yleistymista, koska ihmiset miettivat, mika oli sopivaa kay-
tostd ja saiko itsesta ylipaataan kirjoittaa ja itsedan kehua. 2°2 Liikuntajulkaisemisen kon-
tekstissa kysymys on ajankohtainen, silla uutena itsen esittamisen muotona liikuntajulkai-
seminen etsii rajojaan. Itsen esilletuonti, perusteeton kehuminen, liikuntajulkaisemalla
rikkoo ei-julkaisijoiden mielesta soveliaisuuden normeja.

Ei-julkaiseminen lilkuntapaivitysten yhteydessa on verrattavissa lurkkijoiden®®? toimin-
taan muissa verkkoyhteisdissa. Lurkkimisen syita tutkineen Jenny Preecen mukaan lurk-
kijat eivat ole verkkoyhteisdissa aktiivisia, koska hakevat yhteisdsta ensisijaisesti tietoa ja

saavat sen jakamatta itse paivityksia. Tama tiedonhaku ei kuitenkaan riita tuottamaan

290 preece 2004; Malinen et al. 2013, 5.

291 Preece 2004.

292 \Walker Rettberg 2014, 4-7.

293 Jenny Preece maarittelee lurkkijat henkiloiksi, jotka eivat osallistu verkkoyhteiséjen toimintaan kirjoitta-
malla paivityksiaan itse, vaan seuraavat muiden keskustelua taka-alalta (2004).
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lurkkijoille yhta suurta tyytyvaisyyttd kuin mitd paivityksidaan jakavat toiminnastaan saa-
vat. 2°* He eivat kerrytd yhta paljon sosiaalista padomaansa?®> kuin julkaisemisessaan ak-
tiiviset liikuntajulkaisijat. Lurkkijat haluavat myos saada verkkoyhteisésta enemman tie-
toa ennen osallistumistaan 2°6. He ovat yhteisdssa vasta-alkajia, mikd vaikuttaa heidén
tietamykseensa yhteison toimintatavoista ja -normeista. Ei-julkaisijat ovat vasta-alkajia
liikuntasovellusten yhteisollisessa kaytdssa. Heidan tietamyksensa lilkuntajulkaisemisen
yhteisdissa toimimisesta on riittamatonta siihen, etta he omien harkittujen kriteeriensa
perusteella uskaltaisivat julkaista. Lurkkijat jattavat osallistumatta myos siksi, etteivat ha-
lua hairitd verkkoyhteisdn keskustelua ja siksi, etteivat pida kyseisen yhteisdn ryhmahen-
gestd ja yhteenkuuluvuudesta %°7. Nama havainnot lurkkijoista selittdvat hyvin liikuntajul-
kaisemattomuutta. Ei-julkaisijat lukevat toisten liikuntapadivityksia, mutta eivat itse jul-
kaise. He hakevat muiden paivityksista liikunta- ja reittivinkkeja seka vertaavat vauhtejaan
muiden suorituksiin. He hakevat siis tietoa ja saavat sen ilman omaa julkaisemista. Kuten
lurkkijat, ei-julkaisijatkaan eivat halua arsyttad, kehuskella tai herattda huomiota yhtei-
sOssa. He eivat halua hairita muiden keskustelua. Lurkkijat jattavat osallistumatta myos
siksi, etteivat he pida yhteisdnsa ryhméadynamiikasta. Ei-julkaisijatkin kokevat, ettd heidan
ensisijaiseksi liikuntajulkaisemisen kohdeyhteisdkseen kasittama Facebook-yhteiso ei ole
ryhmadynamiikaltaan riittavan laheinen ja vahva.

Usein kaytetty Jakob Nielsenin saantd verkkoyhteisoihin osallistumattomuudesta noudat-
telee prosenttilukuja 90, 9 ja 1. Taman mukaan 90 prosenttia verkkoyhteisojen jasenista
ei osallistu sisaltétuotantoon, noin 9 prosenttia vaikuttaa ajoittain sisaltoihin ja 1 pro-
sentti tuottaa sisaltoja yhteisolle aktiivisesti. 2°® Liikuntajulkaisemisen ja -julkaisematto-
muuden selittdmisessa olisi helppo nojata kyseiseen sdaantdén, mutta yksiselitteinen
tama ratkaisu ei olisi. Haastatteluaineistoni perusteella liikuntajulkaisijat ovat itse erittdin
aktiivisia sisalldntuottajia ja haluavat toimia verkkoyhteisissa, joissa muutkin osallistuvat
ja tuottavat sisaltod. Kuuluminen aktiiviseen, vastavuoroiseen ja sisaltoa tuottavaan lii-
kuntajulkaisemisen yhteisoon on heille julkaisemisen jatkumisen edellytys pitkalla aikava-

lilla. Julkaisijat vaativat yhteisoltaan sosiaalisuutta, vuorovaikutusta ja vastavuoroisuutta.

294 Preece 2004.

295 Bacon 2012, 5-7; Papacharissi et al. 2011.
296 preece 2004.

297 pPreece 2004.

298 Njelsen 2006; Noppari et al. 2011, 142,

75



Liikuntajulkaisijoista suurin osa osallistuu siksi itsekin aktiivisesti |ahiyhteisonsa sisallon-
tuotantoon. Nain liikkuntajulkaisijoiden lahiyhteisdissa 90-9-1-sadnto ei pade, vaan aktiivi-
sesti julkaisevia on huomattavasti enemman kuin 1 prosentti, haastattelujen perusteella
jopa 100 prosenttia, yhteison jasenista. Sen sijaan, kun liikuntapaivityksia jaetaan Face-
bookissa, 90-9-1 -sdantd on todenmukaisempi. Silloin julkaisemiseen ja julkaisematto-
muuteen vaikuttaa pdivitysten valikointi ja harkinta siitd, mitd voi ja kehtaa isolle yhtei-
sblle jakaa. Julkaisemiskynnys kasvaa, minka vuoksi ei-julkaisevien suhteellinen osuus Fa-
cebook-yhteisdssa kasvaa.

Vaikka 90-9-1-saanto6 ei sellaisenaan olekaan sovellettavissa liikuntajulkaisemisen kon-
tekstiin, kertoo se kuitenkin jotakin olennaista liikuntajulkaisemisesta ja ei-julkaisemi-
sesta. Ei-julkaisijat sijoittuvat verkkotoimijoina padsaantdisesti 90 tai 9 prosentin joukkoi-
hin — joukkoihin, jotka eivat tuota sisalt6a missadn verkkoyhteisoissd koskaan tai tuotta-
vat sita vain ajoittain. Liikuntajulkaisijat sen sijaan edustavat 1 prosentin aktiivisesti julkai-
sevaa vahemmistdd. He julkaisevat sisdltoa aktiivisesti eri verkkoyhteisodissa. Julkaisijat ja
ei-julkaisijat eroavat nain ollen oleellisesti verkkotoimijuudeltaan. Seuraavaan kuvioon
(kuva 6) olen tiivistanyt julkaisijoiden ja ei-julkaisijoiden toiminnassa painottuvia tekijoita

ja vertailuryhmille tyypillisia ominaisuuksia.

*Korkea julkaisukynnys *Avoimuus ja verkottuneisuus
verkkopalveluissa verkkopalveluissa

iikunta spontaania ja *Liikunta velvoittavaa
satunnaista saannollista

untasovelluksen kaytto *Liikuntasovelluksen ka

1efisiexnfeaunyin

Ei-liikuntajulkaisijat

rsyttdmisen valttely arsyttamiseen

kunnan harrastaminen *Sosiaalisuuden odotus ve

vain itselle *Ensisijainen
isijainen verkkoyhteisd liilkuntajulkaisemisen yht
Facebook "oma" lilkuntasovellusyhteiso.

Kuva 6. Tiivistys liikuntajulkaisemista ja ei-julkaisemista selittdvista tekijoista ja niiden painottumisesta ver-
tailuryhmien valilla. Eri tekijoiden merkitys kasvaa, mitd lahemmaksi daripaita siirrytaan.
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5. Lisdvauhtia kavereilta — liikuntajulkaisijoiden verkkoyhteisyys ja sen merkitys

Jaksaa, jaksaa! Matkavasymys painaa juoksijaa. Kilometrit kohti maalia taittuvat hitaasti.
Mika potkii maratoonariimme ja hanen harjoitteluunsa vauhtia? Mita merkitsevat juoksi-
jakaverit, yleison kannustus ja huoltojoukkojen odotukset nyt, kun tavoite on jo Idhella,
mutta kuitenkin niin kaukana? Auttavatko sosiaalinen ymparistd ja tuki juoksijaa?

Tutkimukseni toisessa osassa keskityn liikuntajulkaisijoiden kokemaan verkkoyhteisolli-
syyteen. Pohdin, millaista liikuntajulkaisijoiden ja ei-julkaisijoiden verkkoyhteisdllisyys on,
onko sitd ja miten se vaihtelee liikuntajulkaisemisen eri kohdeyhteisdissa. Toiseksi avaan
haastattelujen perusteella sitd, millaisen merkityksen haastateltavat kokevat omalla tai
muiden liikuntajulkaisemisella, palautteella ja verkkoyhteisdllisyydella olevan liikuntahar-
rastukseensa. Voisiko verkkoyhteisolla olla aktiivisesti liikkuville suomalaisille aikuisille

sama merkitys kuin juoksijakavereilla ja yleisolla maratonjuoksijalle?

5.1. Yhteista vai ei? Liikuntajulkaisijoiden verkkoyhteisyyden eri tasot

Liikuntajulkaisijoiden verkkoyhteisollisyyden muodostumiseen vaikuttavat muun muassa
kohdeyhteisdon koko, keskindinen vuorovaikutus, yhteison velvoittavuus ja sosiaalisten si-
teiden vahvuus 2°°. Keskeinen tekija yhteisollisyyden muodostajana on yhteison jasenten
tietoisuus kuulumisesta samaan ryhmaan ja toisten kuulumattomuudesta tahan. Yhtei-
s6illa on nain ollen oma identiteetti. 3%° Tutkimieni likkuntajulkaisijoiden yhteisollisyys on
aidointa ja merkityksellisintd pienissa liikuntasovelluksen mahdollistamissa verkkoyhtei-
soissa, kuten HeiaHeia- tai Sports Tracker -kaveriyhteisdissa. Haastattelujen perusteella
kaikki lilkuntajulkaisijat kohdensivat paivityksensa ensisijaisesti yhteisoille, jossa oli 5-20
jasenta, ja vasta toissijaisesti, ja harkiten, Facebook-verkostolleen. Liikuntajulkaisijat oli-
vat aktiivisesti vuorovaikutuksessa lahiyhteisonsa jasenten kanssa. He julkaisivat yhteisol-
leen vahintaan kaksi kertaa viikossa, lukivat muiden julkaisuja paivittdin ja kommentoivat
niitd vastavuoroisesti. He myds odottivat muilta yhteison jasenilta kommentteja omista
suorituksistaan. Kaikki lilkuntajulkaisijat kokivat siteen muihin yhteisdnsa jaseniin olevan
vahva. He tunsivat jasenet kokonaisvaltaisesti useista eri yhteyksista. Kaikki lilkuntajulkai-

sijat kertoivat tuntevansa yhteenkuuluvuutta liikkuntajulkaisemisen ensisijaisen verkkoyh-

299 Samat tekijat ovat tarkeita reaalimaailman yhteisollisyyden synnyttdjina (Aro 2011, 50-51).
300 Kangaspunta 2011, 28.
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teisonsa jasenten kanssa. Yhteenkuuluvuuden voimakkuus kuitenkin vaihteli. Jos yhtei-
solla oli yhteinen tavoite, esimerkiksi samaan kilpailuun harjoittelu, laihdutus tai tyopai-
kan haasteen voittaminen, yhteenkuuluvuus lisdantyi ja saattoi kasvaa me-hengeksi. Sa-
maan viittaavat myos Tuomas Karin havainto kilpasuunnistajista seka Thomas Fritzin ja
kumppaneiden tutkimus liikuntateknologian motivoivuudesta. Karin mukaan yhteinen laji
ja tavoite lisaavat kilpasuunnistajien yhteenkuuluvuutta ja ryhméahenkeé 39, Fritz puoles-
taan on todennut lilkkuntakumppaneiden jakamien samojen aktiviteettien ja tavoitteiden
lisdavan liikuntamotivaatiota enemman verrattuna siihen, ettd henkildt ainoastaan tunti-

sivat toisensa 392,

”On hyvinkin kiinnostavia juttuja, mitd ihmiset jakaa sielld (HeiaHeiassa),
mutta ne on niin eri juttuja, meil ei oo yhteistd tavotetta milldan tasolla, niin
ehka sen takia siit jaa sit sellainen yhteisollisyys puuttumaan. (...) Kun ma
kaytin viela juoksijain kanssa sitd trackerid, niin siin oli enemman
sellaiset samat tavoitteet.” 393

"Nyt kylla varsinkin (tunnen yhteenkuuluvuutta ryhman kanssa), koska on

se yhteinen tavoite voittaa se toinen joukkue.” 304

Jos liikkuntajulkaisijoilla ei ollut yhteista tavoitetta tai se oli menettanyt merkityksensa, yh-
teenkuuluvuuden tunne heikkeni. Samoin kavi, jos reaalimaailmassa koettu yhteys heik-
keni. Saman liikuntasovelluksen kaytto riitti merkitsemé&an vain kahdelle julkaisijalle ”jo-

tain yhteisyytta”.

”Kyl sita niinku jotenkin kokee, et on niinku jotenki, tai siis sillain, et on joku

yhteinen juttu. Siis niinku sama juttu.” 3%

Twitterin valitykselld jaettuja liikuntajulkaisuja tutkineet Jeroen Stragierin ja Peter

Mechantin ovat todenneet, ettd liikuntasuoritusten jakamista selittda yksildiden halu

301 Kari 2011.

302 Fritz et al. 2014, 496.
303 H7LM37

304 H5LN27

305 HELN37
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identifioitua yhteisdon 3°¢. Oman tutkimukseni perusteella liikuntajulkaisijat identifioitui-
vat lahiyhteis66nsa, kun taas ei-julkaisijoista kukaan ei tuntenut muiden liikuntasovellus-
ten kayttajien tai lilkuntajulkaisijoiden kanssa minkaan tasoista yhteenkuuluvuutta. Nama

olivat ei-julkaisijoille satunnaisia julkaisijoita Facebook-virrassa.

“Ne on vaan periaatteessa jotain henkiloita, mitka sitte linkkaa jotain. Em-
maa koe, ettd mulla on heidn kanssa mitaan yhteista.” 397

"En ehka varsinaisesti mitdan sellaista (yhteenkuuluvuutta tunne) sen
(Sports Tracker -kdyton) perusteella pelkastaan. Kai se riippuu paljon siita-

kin, miten muuten on niiden ihmisten kanssa tekemisissa.”30®

Verkkoyhteisollisyytta ja sen syntymistd on maaritelty aiemmissa tutkimuksissa hyvin eri
tavoin 3%, Yhten3 tekijana verkkoyhteisollisyyteen vaikuttaa yhteison koko 31°. Liikunta-
julkaisemisen yhteydessa antoisaa, itseddn ruokkivaa ja motivoivaa verkkoyhteiséllisyytta
syntyy hyvin pienissa, alle 20 henkilon, yhteisoissa, joissa jasenet tuntevat toisensa lahes
kokonaisvaltaisesti ja ovat sitoutuneita yhteison jaseniin myds reaalimaailmassa. Yhteison
koon lisaksi verkkoyhteisollisyytta madarittavat jasenten valinen sosiaalinen side ja sen

311 seka jasenten kokema yhteenkuuluvuuden tunne 3'2. Tutkimukseni perus-

vahvuus
teella lilkuntajulkaisijat tuntevat ensisijaisen lahiyhteisdnsa jasenet muistakin elamanyh-
teyksista kuin lilkuntajulkaisemisen perusteella. Yhdistavia tekijoita ovat muun muassa
reaalimaailman ystavyys, sukulaisuus, tyokaveruus ja tavoitteellinen liikkunnan harrasta-
minen yhdessa. Kaikkien julkaisijoiden vuorovaikutus yhteisdjensa jasenten kanssa on la-
heistd, tiivistd, vastavuoroista ja sisdista huumoria sisaltavaa hauskuutusta. Liikuntajulkai-
sijoiden sosiaalinen side yhteisdnsa jaseniin on vahva ja vahvistuu sitd mukaan, mita
enemman kanssakdymistd on ja mitd enemman jasenet sisaltdéd tuottavat 313, Vahvasta

siteestd kertoo se, ettd liikuntajulkaisijat kuvaavat yhteisddan jossain maarin velvoitta-

vaksi. He voivat valita kuulumisensa yhteisd6n ja jattaytya siitd pois, mutta kdytdnnossa

306 Stragier et al. 2013.

307 H3EM27

308 H2EN29

309 |somaki et al. 2013, 155; Hintikka 2011, 122.

310 preece 2004; Isoméki et al. 2013, 155.

311 Granovetter 1973; Preece 2004; Aro 2011.

312 Kangaspunta et al. 2011.

313 Malinen et al. viittaavat samaan puhuessaan kayttajakeskeisen sisallon merkityksesta yhteisollisyyden
synnylle (2013).
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tdma voi olla vaikeaa. Poisjattaytymistd vahvasidoksisesta yhteisosta ja osallistumatto-
muutta sen toimintaan hankaloittavat jasenten keskindiset ja tiiviit reaalimaailman yhtey-
det.

Liikuntajulkaisijoiden sitoutumisesta verkkoyhteisdonsa kertoo myos se, etta he kayttavat
liikuntajulkaisemiseen ja muiden yhteison jasenten julkaisujen lukemiseen ja kommen-
tointiin aikaa paivittain. Ei-julkaisijat lukevat muiden julkaisuja satunnaisesti, jos nama tu-
levat Facebook-virrassa vastaan, mutta eivat juurikaan kommentoi niitd. Kari A. Hintikka
painottaa juuri tata jasenten sitoutumisen asteen ja ajankayton merkitysta verkkoyhtei-
sollisyyden muodostumisessa 314, Yhteisd on kiinted, jos se pitdd yhteytta vahintaan ker-
ran viikossa jossain muodossa. Tiivis vuorovaikutus kertoo sosiaaliseen suhteeseen pyrki-
misesta tai sellaisen olemassa olosta yhteison jasenten kanssa. Tama on myos sosiaali-
suuden odotusta, josta Sari Ostman puhuu eldmajulkaisemisen ja etenkin videoblogien
yhteydessa 3%°.

Sosiaalisten maailmojen teorian mukaan henkild voi olla eriasteisesti sitoutunut useaan
eri verkkoyhteisoon 316, Samaan tapaan henkild voi kuulua useaan liikkuntajulkaisemisen
yhteis6on, mutta niiden yhteisollisyys ja merkitys henkilolle vaihtelee. Lisaksi verkkoyh-
teisot ovat luonteeltaan erilaisia. Jenny Preecen mukaan yhteiséjen luonteesta kertoo se,
kuinka paljon ihmiset ovat ryhméssaan ottavina ja antavina osapuolina, kuinka paljon
luottamusta ihmiset ilmaisevat yhteisossa, kuinka paljon jasenilla on suhdeverkostoja ja
kuinka vahva- tai heikkositeisia yhteisot ovat. 31 Liikuntajulkaisemisen kontekstissa tdma
luonne-ero korostuu, kun pohditaan liikuntapaivitysten jakamista tadysin julkisella Sports
Tracker -verkkosivustolla tai liikuntajulkaisijoiden lahiyhteisdissa. Sports Tracker -verkko-
sivuston liikuntapaivityksissa ei ole Preecen kuvaamaa liikuntajulkaisemisen lahiyhtei-
soille tyypillista luottamuksellisuutta ja vastavuoroisuutta. Suoritusten kuvailu, julkaisujen
kommentointi ja paivitysten keskindinen huumori on sivustolla huomattavasti vahdisem-
paa kuin liikkuntajulkaisijoiden lahiyhteisdissa, minka perusteella sivuston liikkuntajulkaisi-
joiden véliset suhteet ovat ennemminkin heikkoja kuin vahvoja. Yhteisollisyys ei télld pe-
rusteella ole Sports Tracker -verkkosivustolla kovin voimakasta. Sports Tracker -verkkosi-

vusto on myds kooltaan suuri®!® likkuntajulkaisemisen verkosto, mikéd véhentda osaltaan

314 Hintikka 2011, 123.

315 Bstman 2008.

316 Aro 2011, 57.

317 Preece 2004.

318 Verkkoyhteison maarittelyn mukaan yhteistssa saisi olla enintdan 20 osallistujaa, jotta ryhma tuntisi it-
sensa yhteisoksi (Isomaki et al. 2013, 155).
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vhteison keskindistd keskusteluaktiivisuutta ja heikentda yhteisokokemuksen sekda me-
identiteetin syntya. Tama vahvistaa kasitysta siita, etta riittavan pieni ja intiimi verkkoyh-
teiso innoittaa liikuntajulkaisijat antoisaan ja itsedaan ruokkivaan julkaisemiseen, vuoro-
vaikutukseen, vastavuoroisuuteen ja siten vahvasidoksiseen verkkoyhteiséllisyyteen.
Eroa liikuntajulkaisemisen lahiverkkoyhteisdjen ja Sports Tracker -sivuston lilkuntaverkos-
tojen kesken kuvaa Seppo Kangaspunnan verkkoyhteisyyden tasojen 7-portainen maarit-
tely 319, Liikuntajulkaisijoiden toiminta pienissa liikuntasovellusyhteistissaan vastaa par-
haimmillaan verkkoyhteisyyden voimakkainta tasoa, vahvaa toiminnallista yhteis63a, jolla
on yhteinen paamaara ja jonka jasenet toimivat keskendan niin verkkoymparistossa kuin
reaalimaailmassakin. Heikoimmillaan liikuntajulkaiseminen on liikuntasovelluksen verk-
kosivustolle “heitettya” sisaltoda, jota toiset liikuntajulkaisijat eivat systemaattisesti seuraa
ja joka ei heratd vastavuoroisuutta muissa kayttajissa. Tama vastaa toimintaa, joka voi-
daan nahda henkildiden yksilokeskeisena virtuaaliverkostoilleen osoittamana sisallontuo-
tantona 32°. Yhteisyys on talldin [dhinna kuvitteellista yhteisyytta3?!, tietoisuutta siita, etta
palvelulla on muitakin kayttajia. Tata kuvitteellista yhteisyytta voivat tuntea myos ei-jul-
kaisijat.

Facebook-julkaisemista tutkineiden Papacharissin ja Mendelsonin mukaan itsen ilmaise-
minen verkkoymparistdssa on tyypillista, kun sosiaalisesti aktiiviset henkildt pyrkivat kas-
vattamaan verkostoaan. Sen sijaan, jos verkkokayttajat haluavat vahvistaa yhteyksia itsel-
leen laheisten, vahvojen siteiden ihmisryhmien kesken, olennaista on verkkoyhteistssa
vietetty aika. 32 Tama patee myos liikuntajulkaisemisen yhteisdissa. Laajasti julkisissa
Sports Tracker -yhteisoissa tai Facebook-verkostoissa liikuntajulkaiseminen on tyypillista
sosiaalisesti avoimille henkilille ja pyrkimysta itsen esittdmiseen. Sen sijaan liikuntajul-
kaisijat, jotka jakavat suorituksiaan vain lahipiirilleen, yllapitavat ja vahvistavat toiminnal-
laan olemassa olevia vahvojen siteiden ja reaalimaailmasta tuttujen kavereiden verkosto-

jaan.

319 Kangaspunta et al. 2011, 258-264.Tarkemmin Kangaspunnan maarittelysta luvussa 2.
320 Hintikka 2011, 114-139.

321 Kangaspunta et al. 2011, 258-264.

322 papacharissi et al. 2011, 212-230.
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5.2. Liikuntajulkaisemisen ilot, kirot ja merkitys lilkkunnassa

Liikuntajulkaisijat kokevat yksimielisesti liikuntajulkaisemisen olevan merkityksellista lii-
kunnan harrastamisessaan. Liikuntapaivitystensa jakamisella he voivat sitouttaa itsedan
verkkoyhteisddon ja tavoitteisiinsa. Liikuntapaivityksista saatu palaute puolestaan synnyt-
tda julkaisijoissa hyvaa oloa ja yhteenkuuluvuuden tunnetta, ja muiden jakamat liikunta-
paivitykset lisaavat yhteison vuorovaikutusta. Ne mahdollistavat verkkoyhteisén jasenten
keskindisen kilpailun ja sosiaalisen vertailun sekd pienissa lahiyhteisdissa kirjoittamatto-
man vastavuoroisen sopimuksen synnyn323. Erittelen seuraavassa sitd, minka merkityksen
haastateltavat kokevat omalla julkaisemisellaan, palautteella ja muiden paivityksilla ole-

van liikkunnan harrastamiseensa.

5.2.1. Oma julkaiseminen antaa nautintoa ja tilaa esiintya

Liikuntapaivitysten jakaminen verkkoyhteisdille on luonnollinen osa julkaisijoiden liikun-
taharrastusta. Lahes kaikki liikuntajulkaisijat kertoivat liikuntajulkaisemisen olevan kay-
tanndssa kuin osa liikuntasuoritusta. Paivityksia ei valikoida, ja suoritus julkaistaan, jos

mahdollista, omalle |ahiyhteisolle viipymatta ja automaattisesti liikunnan jalkeen.

"Eka maali on se, et tulee kotiin. Toinen on se, et ma merkkaan HeiaHeiaan
sen ja sitte ku ma naan, ettd prosentit nousee ja ne liikuntatunnit nousee,
ni kylla se tuntuu hyvalta. (...) Sellasta tilannetta ei tuu, ettd ma unohtaisin

merkata jotain.” 324

Kaikki liikuntajulkaisijat pitavat suoritustensa julkaisemista motivoivana ja kokevat sen
vaikuttavan jollakin tavalla liikkumiseensa. Vaikka liikuntaa pidetdan elaméantapana ja ru-
tiinina, jota moni tekisi ilman julkaisemistakin, koetaan liikuntajulkaisemisen tuovan har-
rastukseen merkityksellista lisdarvoa. Liikuntasuoritusten kesto, teho ja/tai liikuntakerto-
jen maara lisaantyy, koska paivitykset tulevat yhteisén nahtaville. Nain julkisuus antaa li-

samotivaatiota suorittamiseen. Locke ja Latham vahvistavat taman motivaatioteoriallaan,

323 Tama on verrattavissa Denise M. Rousseaun maaritelmaan esimerkiksi tyoyhteisoissa syntyvasta psy-
kologisesta sopimuksesta organisaation ja siihen kuuluvien yksildiden kesken. Téssa kirjoittamattomassa
sopimuksessa keskeista on osapuolten, organisaation ja siihen kuuluvien ihmisten, molemminpuolisen luot-
tamuksen ja velvollisuuden tunteen syntyminen (1989, 121-125).

324 H7LM37
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jonka mukaan julkinen sitoumus lisda tavoitteen tarkeytta ja edistda siten padmaéaaran saa-
vuttamista 3%°. Liikuntajulkaisemisessa julkinen sitoumus on yksi toiminnan avainteki-
joista. Liikuntapaivitysten jakaminen tekee lilkkunnasta julkista, mika sitouttaa edelleen lii-

kunnan jatkamiseen pitkajanteisesti.

"Pidempadan (liikun) ehka joskus. Valilla voi kdyda tietysti niin, et ku sa katot
kelloo ja sd oot tullu lenkiltd ja se nayttda 50 minsaa, et md meen vahan
vield, ni sit mulle tulee koko tunti tadyteen.” 32

”Kyl ne lenkit ois sitten, ne pitkatkin, paljon I6ysempia. Niist on pakko tehda

aika tiukkoja sen takia, kun ne julkasee ja valmentaja ja tiimi kattoo ne.” 3%/

Liikuntajulkaiseminen on sidoksissa henkilokohtaiseen, verkkoymparistdssa konkretisoi-
tuvaan tai sielld asetettuun liikuntatavoitteeseen ja siihen pyrkimiseen pitkajanteisesti.
Yhteisdn vuorovaikutus, sosiaalisuuden odotus, sosiaalinen paine ja julkisuus saavat jul-

kaisijat sitoutumaan tavoitteeseensa ja jatkamaan sen tavoittelua.

"Eilen, ku olin myohdan toissa ja en ehtiny teha yhtdaan mitaan, ni sit miettii
kaikesta pienestd, et voisinko tehdd mitaan, voisinko edes kahta minuuttia

kavelld, et voisin laittaa jotain sinne.” 328

Huomiolle pantavaa on, etté liikuntajulkaisijat kokevat liikuntasuoritustensa jakamisen li-
saavan liikunta-aktiivisuuttaan vain, kun kohdeyhteisd on laheinen tai kun yhteisélla on
yhteinen tavoite. Lahiyhteison merkitys liikuntajulkaisemisessa on kaksisuuntainen. Yh-
taalta laheisten kommentointi omiin paivityksiin koetaan tarkeaksi ja |aheisten komment-
teja odotetaan. Toisaalta laheisten jakamat liikuntasuoritukset ovat juuri niita, jotka jul-
kaisijoita kiinnostavat ja joita ndma seuraavat. Taman perusteella suurin merkitys liikun-
tamotivaatioon on verkkoyhteis6illg, joita yhdistavat keskindinen vahva sidos, reaalimaa-

ilman tunteminen ja yhteinen tavoite.

325 ocke et al. 2002.
326 H5LN27
327 HBLN37
328 H5LN27
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Oman julkaisemisen merkitys liikuntaharrastuksessa vaihtelee kohdeyhteison lisaksi sen
mukaan, millainen liikuntasovellus on. Esimerkiksi HeiaHeia mahdollistaa ruohonleik-
kuun, autonpesun tai silittamisen merkitsemisen liikuntapéivitykseksi 32°. Sports Tracker

puolestaan on kilpailullisempi ja vertailua herattavampi sovellus.

”Se on ollu hyva huomata, etta uusia kdyttajia on tullu, mitkd on ruvennu
jakamaan tietoja Sports Trackerissa. (...) Ettei muuta ku HeiaHeiassa, etta

koiran ulkoiluttaminen ja 15 minuuttia. Seisoin takapihalla nurmikolla.” 33°

Oman liikuntajulkaisemisen merkitys liikunnan harrastamisessa kytkeytyy pitkalti niihin
syihin, joiden vuoksi julkaisijat ylipaataan jakavat lilkkuntapaivityksiaan muille. Liikuntajul-
kaiseminen voi lisatd julkaisijoiden liikunta-aktiivisuutta, koska se mahdollistaa verk-
koidentiteetin rakentamisen, sosiaalisen paineen ja velvollisuuden tunteen synnyttami-
sen yhteisolle julkaistujen liikuntapdivitysten avulla seka laheisten ihmisten kanssa vuo-
rovaikutuksesta saatavan nautinnon ja hyvan olon.

Verkkoidentiteetin rakentaminen yhtena liikuntapaivitysten jakamisen motiivina on ha-
vaittu muissakin tutkimuksissa. Ojalan ja Saarelan mukaan maineen ja liikkkujan statuksen
kohottaminen saavat liikuntasovelluskayttajat julkaisemaan suorituksiaan 331. Tama ha-
vainto puoltaa Pierre Bourdieun nakemysta yhteiskunnan jasentymisesta sosiaalisiin
kenttiin, jossa kullekin kentalle ominainen sosiaalinen paaoma vaikuttaa henkildn menes-
tymiseen kyseiselld kentalld 332, Likkuntajulkaisijoiden verkkokulttuurisella kentalld vaikut-
tavaa padomaa ovat liikuntasuoritukset ja jaettu harjoitushistoria. Niilld voi saavuttaa ky-
seisissd yhteisoissa jalansijaa, asemaa ja mainetta — menestya niin, ettd muut yhteison
jasenet haluavat seurata vaikuttavan henkilon harjoittelua ja ottaa siita oppia. Haastatte-
lemani liikuntasovelluskayttajatkin kertoivat seuraavansa niin sanottujen pro-liikkujien lii-
kuntapaivityksia muita useammin.

Liikuntajulkaisijat pyrkivat esittamaan verkossa hyvan liikkkujan roolia, mika motivoi liikun-

tajulkaisijoita lilkkkumaan usein, tehokkaasti, pitkakestoisesti ja jatkamaan liikkkumistaan

329 HeiaHeia 2014.

330 H8LM39

331 Ojala et al. 2010, 100.
332 Bourdieu 1987, 22—23.
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pitkdjanteisesti. Erving Goffmanin teoriaa soveltaen, he esiintyvat sosiaalisessa naytel-
massa, jossa asettuvat suuren yleisdn arvioitavaksi tai pienessa yhteisdssa ovat keskuste-
lukumppaneita yleisén kanssa 333. Liikuntajulkaisemisen kontekstissa ndytteleminen, roo-
lin esittaminen, korostuu ison “yleison” verkkoyhteisoissa ja osallistujien keskindinen vuo-
rovaikutus seka keskustelu pienissa yhteisoissa. Tama on nakokohta, joka on aiemmassa
liikuntasuoritusten jakamista koskevassa tutkimuksessa sivuutettu. Aiempi tutkimus on
keskittynyt suoritusten jakamiseen julkisuusasteeltaan laajoille sosiaalisille verkostoille,
minka vuoksi suoritusten jakamisen syytkin painottuvat naissa eri tavalla kuin yhteisoissa,
joita yhdistavat vahvat siteet ja reaalimaailman tuttuus.

Oman liikuntajulkaisemisen merkitys liikunta-aktiivisuuden lisdajana kasvaa huomatta-
vasti, kun liikuntajulkaisijoilla on liikuntatavoite, johon he pyrkivat liikuntasovelluksen
avulla. Taman vahvistavat myos psykologian havainnot. Organisaatioiden sosiaalistumista
ja sosiaalisia verkostoja tutkineen psykologian tohtorin Markku Jokisaaren mukaan sosi-
aalisiin verkostoihin kuuluminen voi antaa yksildille lisdresursseja omien tavoitteidensa
toteuttamiseen 334, Nama lisdresurssit ovat Jokisaaren mukaan toisilta ihmisilta saatavaa
sosiaalista pddomaa. Liikuntajulkaisijatkin pyrkivat sosiaalisten verkostojensa ja verkkoyh-
teisOjensa avulla tavoitteisiinsa. He tekevat tavoitteistaan julkisia, sitouttavat itsedan nii-
hin ja pyrkivat saamaan kanssaihmisiltd tukea tavoitteisiinsa padsemiseen. Monien tutki-
musten mukaan verkkososiaalisuus ja verkkoyhteisot ovatkin erityisen merkityksellisia
juuri tavoitteellisesti harjoitteleville liikkujille 3.

Liikuntajulkaisemisen merkitys liikunnan harrastamisessa on sidoksissa myos yhteisolli-
sesta toiminnasta saatavaan nautintoon ja sosiaaliseen kaverien tukeen. Liikuntajulkaisi-
jat haluavat olla tiiviissd vuorovaikutuksessa yhteisdnsa kanssa, toisin sanoen liikuntajul-
kaista enemman, koska saavat siitd nautintoa. Tassakin mielessa liikuntajulkaisemisen
verkkoyhteisollisyys lisaa yksildiden sosiaalista pddomaa; yhteison jasenet ovat kanssa-
kdymisessd toistensa kanssa ja saavat siitd myonteisia kokemuksia 336, Merkille pantavaa
on, ettd toiminnasta saatava nautinto ja kaverien sosiaalinen tuki ovat tarkeitd liikunta-

motivaatioon vaikuttavia tekijoita myos reaalimaailman liikkunnassa 33’.

333 Goffman 2012a, 276-278; 2012b, 319.

334 Jokisaari 2002, 72—73.

335 Ojala et al. 2010; Kari 2011;

336 Bacon 2012, 5-7; Papacharissi et al. 2011.

337 Korkiakangas et al. 2009; Nupponen et al. 2012b.
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5.2.2. Palaute vahvistaa yhteisollisyytta ja sisdsyntyista lilkkuntamotivaatiota

Palautteen ja vastavuoroisuuden merkitys liikuntajulkaisemisessa on tutkimukseni perus-
teella ennen kaikkea osoittaa, ettd yhteiso lukee paivityksia ja on julkaisijan tekemisista
kiinnostunut. Palaute lisaa julkaisijoiden tietoisuutta siita, ettd heidan sosiaalisuuden
odotuksensa tayttyy, ettd heidan suorituksistaan ollaan kiinnostuneita. Tama lisaa julkai-
semisen velvoittavuutta, josta Malinen ja Nurkka puhuvat kayttajakeskeisen sisallon tuot-
tamisen yhteydessa 338, Yhteisolle on annettava lisda sisaltod — sitd, mita se odottaa —ja

julkaisemisen vaivalle vastinetta 3%°.

”Jos ne (juoksukaverit) saadaan sinne (HeiaHeiaan) houkuteltua mukaan, ni

sit md varmaankin oikeen odottaisin niiltd kommentteja.” 340

Liikuntajulkaisijat kokevat lahiyhteison antaman palautteen yhtena liikkuntayhteisollisyy-
den elinvoimatekijoista, vaikkakin myos uusien liikuntapaivitysten julkaiseminen yhtei-
sOssa on tarkeda. Verkkoyhteisolta saatu palaute lisda liikunnasta saatavaa iloa ja sen kiin-
nostavuutta. Osa liikuntajulkaisijoista kokee ldhiyhteisdnsa antaman palautteen olevan
suoraan merkityksellistd myos lilkunta-aktiivisuutta lisdavana tekijana. Arsyyntymista il-
maisevaan palautteeseenkin vastataan julkaisemalla lisda ja lilkkkumalla entistd kovemmin
ja enemman. Palaute vaikuttaa liikuntajulkaisijoilla myos liikuntatavoitteeseen pyrkimi-

seen ja motivaatioon jatkaa tavoitteen tavoittelua.

”Jos yksindan puurtais niin, en tia silti, et tuleeko tavoitteet taytettya, mutta

jos yksindan puurtais, niin turha se ois ees alkaa puurtaa. Tavallaan.” 34

Palautetta on usein motivaatiotutkimuksissa pidetty ulkoa annettuna motivaatiotekijana,
jonka vaikutusta itse toimintaan ei pideta yhta merkityksellisena kuin sisdsyntyisten mo-
tivaatiotekijoiden vaikutusta 342. Kun pohditaan lilkuntajulkaisemisen merkitysta liikkunnan
harrastamisessa, olennaisimpia ovat sisasyntyiset motivaatiotekijat. Tutkimukseni perus-

teella palautteella ja kannustuksella ei sellaisenaan ole merkitysta lilkunta-aktiivisuutta

338 Malinen et al. 2013.

339 preece 2004; Ahtinen et al. 2008b.
340 H7L.M37

341 HBLN37

342 Nurmi et al. 2002, 16-17.
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lisddvina tekijoing, jos ne jadvat ainoastaan ulkoa tuleviksi palkinnoiksi. Jos palaute ja kan-
nustus sen sijaan kykenevat sitouttamaan henkiléa yhteiséon, synnyttamaan velvollisuu-
den ja vastavuoroisuuden tunnetta yhteisoa kohtaan seka vahvistamaan taman henkilo-
kohtaista pyrkimysta liikuntatavoitteeseensa, ulkosyntyiset motivaatiotekijat muuttuvat
sisasyntyisiksi ja saavat aikaan liikuntajulkaisemista, sen jatkumista ja edelleen liikunta-
aktiivisuuden lisaantymista ja yllapitamista. Sisasyntyisen motivaatioteorian luoneet
Richard M. Ryan ja Edward L. Deci korostavat juuri sitd, etta olosuhteet ja sosiaalinen
ympaéristo voivat voimistaa ihmisen sisasyntyisia taipumuksia 3*3. Nain liikkuntajulkaisemi-
sen verkkoyhteisd, hedelmallisen sosiaalisen ympariston tarjotessaan, vahvistaa ihmisen
sisasyntyista pyrkimysta tavoitteeseensa ja tarvetta liikkua. Ei-julkaisijat eivat saa verkko-
yhteisolta vahvistusta lilkkkumiseensa. Tama ei kuitenkaan sulje pois sita, etteivatkd he voi
saada vahvistusta muualta, esimerkiksi reaalimaailman sosiaaliselta ymparistoltaan.
Palautteen merkitysta liikuntajulkaisijoiden liikunta-aktiivisuuden lisaajana selittaa toi-
nenkin motivaatiopsykologian havainto. Sen mukaan sisasyntyisesti motivoituneet henki-
|6t ovat ulkosyntyisesti motivoituneita kiinnostuneempia kulloinkin kyseessa olevaa toi-
mintaa kohtaan, mika lisda heidan suorituskykyaan, luovuuttaan, elinvoimaansa, itsetun-
toaan ja yleistd hyvinvointiaan 344, N&in sisdsyntyisesti liikkuntaansa motivoituneiden ja so-
siaalisen verkkoymparistonsa voimistamien liikuntajulkaisijoiden suorituskyky liikunnassa
kasvaa. Toisin sanoen vahvin merkitys verkkoyhteisolla on liikuntajulkaisijoiden liikunta-
aktiivisuuteen silloin, kun liikuntajulkaisijoilla ensinnakin on liikuntaansa ja liikuntatavoit-
teeseen pyrkimiseen sisdsyntyinen motivaatio, jota verkkoyhteisoltd saatu vastavuoroi-
suus ja palaute edelleen vahvistavat. Palaute sellaisenaan, vain ulkosyntyisena motivaa-
tiotekijana, palkintona, ei riitd lisdamaan liikunta-aktiivisuutta ja -motivaatiota, jos henki-
|6113 ei ole sisasyntyista tarvetta liikkua tai paasta liikuntatavoitteeseensa.

Pohdittaessa liikuntajulkaisemisen synnyttaman verkkoyhteisollisyyden merkitysta liikun-
nan harrastamisessa olennaista on miettia, milloin ulkoa tuleva palaute on sellaista, etta
se kykenee synnyttdmadn sisdsyntyistd motivaatiota. Haastatteluaineiston perusteella
julkaisijat kokevat palautteen sita tarkeammaksi, mita [dheisemmat henkil6t sitd antavat.
Lahiyhteisdissa vastavuoroisuus on tarkeda ja siten palautteen antaminenkin muiden suo-

rituksista on tyypillisintd naissa verkkoyhteisoissa. Ei-julkaisijat antoivat palautetta tai

343 Ryan et al. 2000, 68—69.
344 Ryan et al. 2000, 69.
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kommentoivat toisten liikuntasuorituksia satunnaisesti. Syyné olivat talléin hyva tai eri-
tyinen suoritus tai pidetyn lajin suoritus. Vain yksi ei-julkaisija kertoi pyrkivansa kannusta-
maan toista palautteellaan. Julkaisijoilla pdinvastoin yhteison muiden jasenten kannusta-
minen oli yksi keskeisista syista antaa palautetta ja kommentoida. Nain vastavuoroinen
palautteen antaminen ja saaminen lisasivat edelleen liikuntajulkaisijoiden kokemaa yh-
teison velvoittavuutta. Tama vahvistaa kasitysta liikuntajulkaisemisen Iahiyhteisdjen kol-
lektiivisesta luonteesta 34°,

Sisasyntyinen lilkuntatavoitteeseen sitoutuminen on ensisijaista liikunta-aktiivisuuden yl-
lapitdmisessa pitkalla aikavalilla, mutta palautteella on tata sitoutumista vahvistava vai-
kutus. Locken ja Lathamin mukaan palaute on tarkeaa, koska se kertoo, miten tavoitteen
saavuttaminen etenee ja mihin suuntaan pitaisi jatkaa tavoitteen saavuttamiseksi 34¢. He
tiivistavat, ettd palaute ja tavoite yhdessa ovat tehokkaampia kuin tavoite yksin. Edella
todettu paljastaa osaltaan sen, miksi ei-julkaisijat, vaikka liikuntatavoitteen omaisivatkin,
jaavat paitsi siita hyodystd, mita liikuntajulkaisijat saavat palautteena verkkoyhteisoltaan.
Vahva side verkkoyhteison jasenten kesken vahvistaa palautteen merkitysta entisestaan.
Nain ajateltuna palautteen merkitys liikkunnan harrastamisessa on itse asiassa kaksivaikut-
teinen. Liikuntajulkaisemisesta saatu palaute vahvistaa vastavuoroisuutta yhteisoss3,
mika puolestaan vankistaa edelleen yhteisdn jasenten valisia siteitd ja yhteenkuuluvuu-
den tunnetta. Vahva side yhteison jasenten kesken puolestaan tekee heidan antamastaan

palautteesta entista merkityksellisempaa.

5.2.3. Muiden liikuntapaivitykset kiinnostavat, arsyttavat ja motivoivat

Oma liikuntajulkaiseminen ja palautteen saaminen paivityksista voivat lisata ainoastaan
liikuntajulkaisijoiden liikunta-aktiivisuutta. Muiden jakamien liikuntapaivitysten seuraa-
minen sen sijaan voi antaa lisdmotivaatiota myds ei-julkaisijoille. Vahdisemman yhteisol-
lisyyden ja vuorovaikutuksen puutteen vuoksi muiden jakamien lilkuntapdivitysten mer-
kitys on kuitenkin ei-julkaisijoille julkaisijoita pienempi.

Haastatteluaineiston perusteella muiden jakamat liikuntapaivitykset kiinnostavat liikun-

taa harrastavia, mutta kiinnostuksen voimakkuus riippuu siita, julkaiseeko henkil® itsekin

345 Individualistisista ja kollektiivisista yhteistista tarkemmin luvussa 4.2,
346 ocke et al. 2002.
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liikuntasuorituksiaan. Liikuntajulkaisijat seuraavat muiden liikuntapaivityksia saannolli-
sesti. He lukevat etenkin oman |ahipiirinsa paivityksia tarkkaan, tykkaavat niista ja kom-
mentoivat niitd. He odottavat, ettd uutta sisaltda tulee luettavaksi. Ei-julkaisijoilla muiden
liikuntapaivitysten seuraaminen on selvasti vahaisempaa ja satunnaisempaa. Ero ei-jul-

kaisijoiden ja julkaisijoiden daripaiden valilla on huomattava.

"Sports Trackerin kdyttdjia on saattanu menna ehkd kahteen kertaan kat-
toon, ettd ei sitakaan. Hyvin harvon tulee seurattua niitd.” 34/

”"Maa kdyn aina kattoos ne. Noilta, jotka reenailee samoja lajeja, ni maa
katton, miten niilla sujuu ja mita ne tekee. Ja sitten muuten ihan mielenkiin-
nosta. (...) Yks mulla on kavereissa sellanen, se laittaa kaikki koiralenkit,
vaikka ne ois 2 kilometria sellasta 3 kilometriad tunnissa pissilenkkia. Ne maa

kdyn kans aina kattomassa.” 348

Muiden jakamien liikuntapaivitysten merkitys lilkkunnan harrastamisessa perustuu oman
suoritustason vertailemiseen ja kilpailemiseen muiden kanssa, vinkkien saamiseen mui-
den paivityksista seka vuorovaikutuksen ja siten verkkoyhteisollisyyden vahvistamiseen.
Merkityksellisid, parhaimmillaan liikuntamotivaatiota lisdavia ovat laheisten kaverien suo-
ritukset seka kaverien jakamat tuttujen lajien seka uusien, tavallisuudesta poikkeavien la-
jien paivitykset. Muiden jakamien liikuntapaivitysten lukeminen on liikuntaharrastuksen
kannalta merkityksellistd myos, jos sen on jakanut joko ammatissaan tai harrastuksessaan
patevoitynyt liikkuja.

Muiden liikuntapaivitysten merkityksellisyys liikunnanharrastamisessa on sidoksissa li-
saksi sithen, millaisia tunteita muiden paivitykset herattavat. Haastatteluaineiston perus-
teella liikuntasovelluskayttajien suhtautuminen muiden liikuntapaivityksiin vaihtelee
myonteisesta kunnioituksesta arsytyksen tunteisiin. Molemmat voivat aktivoida henkilda
liikunnan harrastamiseen.

Muiden liikuntapaivityksia pidetdan arsyttavina itsekehuina etenkin, jos sama henkild jul-
kaisee paivityksiaadn liian usein tai perusteettomasti Facebookissa. Liikunnan sovellusyh-

teisossa, kuten HeiaHeiassa tai Sports Trackerissa, usein tapahtuva lilkkuntapaivittaminen

347 H3EM27
348 HBLN37
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on sen sijaan kannatettavaa. Nain ollen liika liikuntajulkaiseminen vaarassa verkkoyhtei-

349 yastaista. Fa-

sOssa tai virtuaaliverkostossa on kirjoittamattomien sosiaalisten normien
cebookissa ei ole sopivaa jakaa kaikkia liikuntapaivityksia, elleivat ne ole erityisen hyvia

tai muulla tavoin perusteltuja.

”Vahan hassuu tammasta ihan jotain perussuoritusta (jakaa Facebookissa).
Niitd saa sit jatkuvasti laittaa. Kyl sen pitdisi sit olla jotain tosi extraa.” 30
”Ma ainakin ihan ekoilla kerroilla jaoin ne ylpeesti Facebookis, kunnes taju-
sin, etta ei muuten ihmisia kiinnosta, jos ma jaan sinne. Ma olin myoskin
sitd mieltd, et nayttaa aika tyhmalta, jos ma siella hesustelen, ettd kavin
lenkilla tai olin pelaamas kiekkoo. Sia (Facebookissa) on tosi vahan ihmisia,
keita se kiinnostaa, et niita alkaa varmaan &rsyttas se.” 3°1

"Emmaa lahtisi julkasemmaa ainakaan, mita tua lenkilla ndkkee, ko huomaa,

ettd toi on ihan turhanpaivastd lilkuntaa, ettei tosta oo mitdan hyotya.” 3°2

Muiden liikuntapaivitykset herattavat lilkkuntasovellusten kdyttajissa myos epaditsekkyytta
ja kunnioitusta siita, etta muut ovat jaksaneet liikkua ahkerasti. He tuntevat iloa siita, etta

joku ylipdataan harrastaa liikuntaa.

”Maa tykkaan, jos sinne (Facebookiin) joku linkkais semmosta urheilusuori-
tusta. Periaatteessa maa tykkaan siitd, ettd muut likkkuu.” 3°3
”Niilla, joilla on koira, heita kunnioittaa siinad suhteessa, et he viittii ja jaksaa

lahtee koiran kanssa pihalle aamuin ja illoin oli keli mikd tahansa.” 3>

Liikuntapaivitysten synnyttamat kaksijakoiset tunteet ovat tyypillisia myos muissa verk-
koyhteisdissa ja virtuaaliverkostoissa. Esimerkiksi Facebookin jatkuva ja koukuttava

kaytto voidaan kokea arsyttavaksi, vaikka toisaalta osa nauttii siita, ettd voi pitda yhteytta

349 Sosiaaliset normit sanelevat, mita verkkoyhteisoissa ja virtuaaliverkostoissa on sopivaa julkaista. 1500-
luvulla sosiaaliset normit sanelivat sen, mita itsesta saattoi julkisesti kirjoittaa (Walker Rettberg 2014).

350 H2EN29

351 H7LM37

352 HBLM39

353 H3EM27

354 H5LN27
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ihmisiin, kertoa itsestddn sekd |6ytda uusia samoista asioista kiinnostuneita henkilita 3°°.
Myos osa liikuntasovellusten kayttajista pitaa sovellusten sosiaalisia ominaisuuksia loista-
vina, osa taas hairidtekijoina 3°6.

Liikuntapaivitysten herattamat seka mydnteiset etta kielteiset tunteet voivat aineistoni
perusteella saada sovelluskadyttajat lisddamaan liikuntaansa. Tama perustuu padsaantoi-
sesti siihen, ettda muiden paivitykset herattavat haastateltavissa kilpailuhenkisyytta ja so-
siaalista vertailua tai huonoa omaa tuntoa omasta tekemattdmyydestd. Etenkin isoissa
verkkoyhteisdissa tai verkostoissa, kuten Facebookissa, muiden liikuntapaivitykset lisaa-
vat kilpailuhenkisyytta. Tama liittyy individualismiin, jolle on ominaista omien mielipitei-

den esille tuonti ja kilpailu laajoissa verkostoissa®’.

”Kai sitd sit vahan vertaa, et mihin aikaan joku on juossu tai tehny jonkun
(...) Jos joku on menny hyvan ajan, ni kyl maaki siihen pystyn.” 3°8

"Ehka tietysti sellanen paiva, jollon sa et oo tehny mitdan ja sit sd ndat et
joku on julkassu jonkun supertreenin, ni sit tulee vahan semmonen et vie-
|ako ehtis tanaan (...) Semmonen pieni huono omatunto, ettd ehka minun-
kin pitaisi. Mutta se, etta teenkd ma sille varsinaisesti mitaan, ni se vahan

vaihtelee.” 359

Vahvojen siteiden verkkoyhteisoissa muiden liikuntapaivitykset lisdavat vastavuoroisuu-
den tunnetta, tarvetta tuottaa itsekin sisaltod. Naissa yhteisoissa tyypillistd on epditsek-
kyys, keskindinen tuki, kannustus ja neuvojen jakaminen, toisin sanoen kollektiivisuus. Yh-
teisdjen jasenet pyrkivat nain toimimalla olemassa olevien vahvojen siteiden ylldpitami-
seen ja vahvistamiseen 30, Sama tavoite on Facebook-kayttajilld. He haluavat, muiden
motiivien ohella, vahvistaa siteitd ja yhteyksia ldheisiin sukulaisiinsa ja ystaviinsa. 361

Jaettujen kokemusten kautta saavutettu yhteisollisyys on yksi liikkuntamotivaatiota lisaava

tekija 362, Taman perusteella myds muiden jakamien liikuntapaivitysten merkitys liikun-

355 papacharissi et al. 2011.

356 Choi et al. 2013.

357 Malinen et al. 2013.

358 H1EN34

359 H2EN29

360 Preece 2001.

361 papacharissi et al. 2011, 225.

362 Ahtinen et al. 2008a; Ojala et al. 2010.
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nassa on sidoksissa verkkoyhteison jasenten kokemaan yhteisollisyyteen ja vahvojen si-
teiden synnyttamiseen. Mita |laheisempi yhteisd on, sitd enemman vuorovaikutusta ja
vastavuoroisuutta jasenet kokevat yhteisdssa ja sitd epditsekkdampaa ja kannustavampaa
vuorovaikutus on. Kannustuksen ndennainen muoto — sen empaattisuus, humoristisuus,
haastavuus tai kisailevuus — on tdssa yhteydessa epaolennaista. Tarkeintd on aktiivinen
vuorovaikutus, joka edelleen synnyttaa yhteison jasenten valille vahvoja siteitd ja yhtei-
sollisyytta.

Muiden jakamat liikuntapaivitykset antavat lisdpotkua myds ei-julkaisijoiden harrastami-
seen, mutta niiden merkitys liikunnan lisdajana jaa liikkuntajulkaisijoihin verrattuna laime-
aksi. Muiden liikuntapaivitykset eivat kykene motivoimaan ei-julkaisijoita yhta paljon kuin
liikuntajulkaisijoita, koska heilta puuttuu liikuntasovelluksen kaytosta kaksisuuntainen
vuorovaikutus, sdannollinen paivitysten seuraaminen ja yhteison vastavuoroisuus. He ei-
vat saa yhteisolta palautetta, minka vuoksi mahdollisesti sisasyntyinen tarve liikkua ei saa

vahvistusta verkon sosiaaliselta ympéristolta 363,

5.3. Vahva verkkoyhteiséllisyys potkii liikkeelle

Vahva verkkoyhteisollisyys on liikuntajulkaisijoille lisdvoimavara, josta he ammentavat
energiaa lilkuntatavoitteensa saavuttamiseen ja aktiivisen liikunnan yllapitamiseen. Verk-
koyhteisdllisyys antaa julkaisijoille sellaisen lisasykdyksen lilkkunnan harrastamiseen, josta
ei-julkaisijat jaavat paitsi. Tiivistden voidaan todeta, ettd verkkoyhteisollisyys on merkityk-
sellista liikkuntajulkaisijoiden liikunta-aktiivisuuden kannalta, koska 1) verkkoyhteisot an-
tavat mahdollisuuden verkkoidentiteetin muokkaamiseen, 2) synnyttavat velvoittavuutta
ja sosiaalista painetta liikkua ja padstd tavoitteeseen, 3) tuottavat nautintoa ja kerryttavat
sosiaalista padomaa, 4) mahdollistavat kilpailemisen ja sosiaalisen vertailun sekd 5) anta-
vat tietoa, palautetta ja siten lisémotivaatiota liikkumiseen.

Ensinndkin halu verkkoidentiteetin rakentamiseen lisda liikunta-aktiivisuutta ”pakotta-
malla” liikuntajulkaisijat esiintymé&an edukseen, tai muuten haluamallaan tavalla, verkko-
ymparistossa. Hyvan liikkujan statuksen rakentaminen liikuntajulkaisemisen kulttuurisella

kentall3 lisa4 ja yllapitaa liikunta-aktiivisuutta 364, Toiseksi verkkoyhteisd synnyttaa liikun-

363 Tama viittaa Ryanin ja Decin havaintoihin sisdsyntyisen motivaation vahvistumisesta sosiaalisen ympa-
ristdn vaikutuksesta (2000, 68—69).
364 Bourdieu 1987, 22-23.
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tajulkaisijoissa sosiaalista painetta ja velvoittavuutta liikkua aktiivisesti, tehokkaasti, pit-
kadjanteisesti ja tavoitteellisesti. Liikuntajulkaiseminen vankistaa yhteiséllisyytta, yhtei-
seen tavoitteeseen pyrkimistd ja velvollisuuden tunnetta yhteiséa kohtaan. Talloin kayt-
taja voi tuntea tarpeelliseksi tuottaa laheisille kavereilleen luettavaa, yhteisélle uutta si-
saltoad, jotta yhteisollisyys sdilyy ja pysyy voimakkaana. Tama viittaa Malisen ja Nurkan
esittamaan kayttajakeskeisen sisallontuotannon synnyttamaan velvoittavuuteen verkko-
yhteisdissa 3%°, mutta myds yhteisollisyytta synnyttdvadn vastineen3®® odotukseen. Jotta
liikuntajulkaisija voi tuottaa uutta sisaltoa, liikkuntapaivityksia, verkkoyhteisolleen, edellyt-
taa se haneltd saannollista liikkkumista ja liikuntaharrastuksen yllapitamista. Sosiaalinen
paine verkkoyhteisdssa onkin kaksisuuntainen motivaattori. Liikuntajulkaisemisen vahva-
siteisissa lahiyhteisdissa muiden yhteison jasenten liikuntapadivitykset synnyttavat tar-
peen tuottaa uutta sisaltoda, toisin sanoen liikkua, vastavuoroisesti. Lisaksi oma julkaise-
minen, esimerkiksi liilkuntatavoitteen julkiseksi tekeminen, synnyttaa sosiaalisen paineen
tavoitteeseen padasemiseen 367, Kun eldméantapamuutokseen pyrkiva henkil® julkaisee ta-
voitteensa verkkoyhteisolleen, han samalla sitouttaa itsensa siihen. Verkkoyhteisdllisyys
auttaa nain tavoitteen saavuttamisessa 8.

Verkkoyhteison merkitys liikunnassa perustuu kolmanneksi haluun kerryttaa sosiaalista
paddomaa®. Liikuntajulkaisemisen kontekstissa sosiaalista padgomaa syntyy, kun julkaisi-
jat saavat vuorovaikutuksessa yhteisoltdaan tukea, hyvaa mielta — kun heidan sosiaalisuu-
den odotukseensa vastataan. Heidan sosiaalinen padaomansa kasvaa, kun he liikkuvat ja
julkaisevat ja ndin luovat suhteita ja/tai tiivistavat vanhoja tuttavuuksia 37°. Julkaisijoiden
keskindinen vuorovaikutus, huumori ja vastavuoroisuus antavat yhteison jasenille nautin-
toa, joka lisad heidan liikunnasta saamaansa mielihyvda, myonteistd kasitysta itsestdan
liikkujina ja siten heidan liikkunnan harrastamistaan.

Lisaksi liikuntajulkaisemisen verkkoyhteisoihin osallistuminen lisaa liikuntaa siten, etta
kayttajat nakevat muiden liikuntapaivitykset ja vertaavat itsedan naihin. Omien suoritus-
ten vertailu muiden suorituksiin synnyttaa kilpailuhenkisyytta, mikd kannustaa pyrkimaan
entistda parempiin suorituksiin ja auttaa muodostamaan kasitystd omasta kuntotasosta.

Verkkoyhteisollisyyden merkitys liikkunnassa kasvaa myds, kun yhteison jasenet valittavat

365 Malinen et al. 2013.

366 Preece 2004.

367 Malinen et al. 2013; Ojala et al. 2010, Locke et al. 2002.

368 Jokisaari 2002, 72—73.

369 Bourdieu 1987, 22—23; Hyyppa 2011; Papacharissi et al. 2011.
370 papacharissi et al. 2011.
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vinkkeja ja neuvoja toisilleen. Yhteisoltad voi saada tietoa esimerkiksi mukavista liikuntala-
jeista ja -paikoista. Vinkkien antaminen liittyy vahvasidoksisten verkkoyhteisdjen epait-
sekkyyteen, haluun antaa vastinetta ja sosiaalista tukea yhteison jasenille, mutta myos
laajoille verkostoille tyypilliseen tiedon jakamisen pyrkimykseen 371, N&in julkisesti jae-

tuista vinkeista ja neuvoista hyotyvat myos ei-julkaisijat.

”Jos sid on joku semmonen uus lenkki, mikd ndyttda mielenkiintoselta, ni
semmonen tietysti voi olla, ettd ihan mielenkiinnosta vois menna juokse-

maan sinne kans.” 372

Verkkoyhteison merkitys liikuntaharrastuksessa on voimakkainta, kun yhteisdn jasenia
yhdistaa yhteinen tavoite. Yksilot tavoittelevat talldin paamaariaan niilla lisdvoimava-
roilla, joita saavat verkkoyhteisoltaan 373, Tavoitteeseen pdastikseen ja siihen lisdvoimia
saadakseen liikuntajulkaisija julkaisee verkkoyhteisolleen — ja maratonille tdhtdava juok-

sija soittaa lenkkikaverilleen.

371 Stragier et al. 2013.
372 H3EM27
373 Jokisaari 2002, 72-77.
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6. Maali lahestyy — verkkoyhteisojen ja liikuntajulkaisemisen merkitys lilkkunnassa

Han jaksaa sittenkin! Juoksijamme on tehnyt valmistelevat harjoituksensa ja kunto riittaa
42 kilometrin juoksemiseen. Mutta mihin aikaan maratoonari matkan juoksee ja jaksaako
han kiria maaliin asti? Tahan vaikuttavat kuntotason ja valmistautumisen lisaksi reitin var-
rella kannustava yleisd, huoltojoukot ja kanssakilpailijat. Kun juoksijan oma maaliin paa-
semisen tahto loppuu, han saa lisdpontta kisakumppaneista, yleison kannustuksesta ja
kilpailun julkisuudesta. Han ei kehtaa, eikd halua, tyytyd huonoon suoritukseen yleison
silmien ja laheisten huoltojoukkojen odotusten edessa. Han kokee sosiaalista painetta
suoriutua hyvin. Kilpailutilanne lisaa juoksijan tahtoa paasta tavoiteajassa maaliin, ja vie-
rella juoksevat kanssakilpailijat helpottavat vauhdin maaritysta. Nain, Lockea ja Lat-
hamia3’4 soveltaen, sosiaalinen ympdristo ja vertaisilta tuleva palaute ja tavoite yhdessa
ovat tehokkaampia kuin pelkka tavoite. Kanssakilpailijoiltaan, huoltojoukoiltaan ja ylei-
solta maratoonari saa lisdvoimaa, joka auttaa hanet pitkakestoisessa suorituksessa maa-
liin.

Liikuntajulkaisemisen verkkoyhteison merkitysta pitkdjanteisen liikkunnan harrastami-
sessa voidaan verrata maratonkilpailun julkisuuteen, yleison kannustukseen, huoltojouk-
kojen tukeen ja kilpakumppaneiden “vetoapuun”. Liikuntajulkaiseminen ja sitd kautta
saavutettava verkkoyhteisollisyys lisdavat motivaatiota kauaskantoiseen harjoitteluun, si-
touttavat ja velvoittavat liikkumaan seka lisdavat vuorovaikutuksen aktiivisuudellaan ja
hauskuudellaan liikunnan mielenkiintoa ja nautintoa. Maratonjuoksijalla on sisdsyntyinen
tahto ja motivaatio saavuttaa tavoitteensa, pdasta maaliin. Hyvaan suoritukseen paastak-
seen han tarvitsee kuitenkin Ryanin ja Decin motivaatioteoriaa’> soveltaen sosiaalisen
ymparistdn tukea —sopivia olosuhteita, jotka voimistavat sisdista tahtoa seka lisdavat suo-
rituskykya ja tunnetta siita, etta juoksija pystyy, kykenee ja padsee maaliin asti.
Yhteisollisyyden on todettu aiempien tutkimusten mukaan vaikuttavan lilkkuntamotivaati-
oon 376, Myds tdman tutkimuksen perusteella liikuntajulkaiseminen ja verkkoyhteisot li-
sadvat parhaimmillaan liilkkunnan maaraa, sen tehoa ja siitéd saatavaa iloa. Tama ei ole kui-
tenkaan koko totuus. Jotta suomalaisten aktiivisesti liikkuvien aikuisten liikunta-aktiivi-
suus pysyy ylla pitkajanteisesti, on liikuntajulkaisemisen synnyttdman vahvan verkkoyh-

teisollisyyden lisdksi tarkead, ettd julkaisijat ovat sitoutuneet liikuntasovelluksen kayttéon

374 Locke et al. 2002.
375 Ryan et al. 2000, 68—69.
376 Wu et al. 2009; Fritz et al. 2014; Ahtinen et al. 2008a; Ojala et al. 2010.
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ja liikuntatavoitteisiinsa. Talld perusteella ratkaiseva tekija verkkoyhteisojen ja liikuntajul-
kaisemisen merkityksessa suomalaisten aikuisten liikkunnan harrastamisessa on kolmin-
kertainen sitoutuminen. Liikkujan pitaa olla ensinnakin pitkajanteisesti sitoutunut ja si-
sasyntyisesti motivoitunut liikuntatavoitteeseensa, toiseksi sen edistymisen seurantaan
ja julkaisemiseen liikuntasovelluksella seka kolmanneksi liikuntajulkaisemisen verkkoyh-
teisd6onsa.

Verkkoyhteisdn ja liikkuntajulkaisemisen merkitys on suurinta pitkdjanteisen liilkunnan har-
rastamisessa ja tavoitteisiin pyrkimisessa. Aiemman tutkimuksenkin mukaan verkkososi-
aalisuus ja yhteisollisyys motivoivat eniten juuri tavoitteellisia urheilijoita 3’7, Toisin sa-
noen liikuntajulkaisemisen synnyttama verkkoyhteisollisyys kannustaa henkilita, joiden
pitaa jaksaa harjoitella saannollisesti ja usein, joiden pitda motivoida itsensa harjoitteluun
joka pdiva uudelleen ja jotka kokevat velvoittavuutta liikkua, vaikka aina ei huvittaisikaan.
Verkkoyhteiso antaa lisdvoimaa niille, joiden pitaa jaksaa maaliin asti, vaikka voimat nayt-
tdisivat hiipuvan. Kuten eivat juoksukilpailun yleiso, kanssakilpailijat eivatka huoltojoukot
pysty kantamaan maratonjuoksijaa maaliin, ei verkkoyhteisokaan kykene yksinaan pita-
maan liikkunta-aktiivisuutta ylla pitkakestoisesti. Yhteisd antaa kuitenkin liikunnan harras-
tamiseen lisasysayksen, joka parhaimmillaan lisaa liikkunnan maaraa, tehoa ja pitkajantei-

syyttd. Yhteison antama tuki ja palaute auttavat padsemaan liikuntatavoitteeseen.

6.1. Sitoutuminen lisaa liikunta-aktiivisuutta

Olen havainnollistanut liikuntajulkaisemisen ja verkkoyhteisollisyyden merkitystd suoma-
laisten aktiivisesti liikkuvien aikuisten liilkunnan harrastamisessa sitoutumisen kulmakivilla
(kuva 8). Kolmio koostuu osatekijoista, kulmakivistd, joiden toteutuessa verkkoyhteiso ky-
kenee lisadmaan liikunta-aktiivisuutta.

Henkilon pitdaa ensinnadkin olla sitoutunut liikuntatavoitteeseensa. Tavoite voi olla henki-
|6kohtainen tai ryhméan yhteinen. Tarkeinta on, ettd henkildlld on riittavasti sisasyntyista
motivaatiota tavoitteen saavuttamiseen 378, Liikuntatavoitteeseen sitoutumisella ja lii-
kuntajulkaisemisella on tutkimukseni perusteella vahva yhteys. Verkkoyhteiséon kuulu-

minen on liikuntajulkaisijalle tapa sitouttaa itsensa tavoitteeseen pyrkimiseen. Kun ta-

377 Wu et al. 2009; Kari 2011.
378 Ryan et al. 2002.
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voite on tehty julkiseksi, lilkuntajulkaisija pyrkii siihen entistd kovemmin. Han saa verkko-
yhteisolta lisdvoimaa, resursseja, tavoitteidensa toteuttamiseen ja pyrkii siksi osaksi sosi-
aalisia verkostoja 37°. T4t4 johtopaatodstd vahvistaa se, ettd kaikki haastattelemani likkun-
tajulkaisijat pitivat reaalimaailman kaveriseuraa tarkeana lilkkuntaansa vaikuttavana teki-
jana, minka lisaksi sosiaalisuus oli heille tarkea liikuttava voima myds verkkoymparistdssa.
Nayttaakin silta, etta sosiaalisuus niin reaalimaailmassa kuin verkkoymparistdssa motivoi
liikuntajulkaisijoita, minka vuoksi he pyrkivat vuorovaikutukseen ja sitoutumiseen verkko-
yhteis6nsa kanssa.

Verkkoyhteiso auttaa etenkin pitkdjanteiseen liikuntatavoitteeseen pyrkimisessa. Tutki-
mukseni mukaan liikuntatavoite onkin seka verkkoyhteison syntymisen perusta etta myos
motivoivan verkkoyhteisollisyyden muodostumisen edellytys. Liikuntajulkaisijat hakeutu-
vat osaksi verkkoyhteisdja tavoitteisiinsa padstdakseen, ja toisaalta juuri yhteisén kanssa
jaetut lilkuntatavoitteet ovat niita, jotka synnyttavat lilkkuntamotivaation kannalta vahva-
siteisinta ja merkityksellisinta verkkoyhteisollisyytta.

Liikuntatavoitteeseen sitoutuminen on yksinaankin voimakas lilkkuntamotivaatiota antava
voima. Jotta liikunta-aktiivisuus voi entisestaan lisaantya ja pysya ylla, tarvitaan kuitenkin
myos muita tekijoita. Motivaatiopsykologian havaintojen mukaan tarvitaan tavoitteen

edistymista osoittavaa palautetta3®®

ja sopivaa sosiaalista ymparistod, joka voimistaa si-
sasyntyista motivaatiota 8. Aktiivinen liikuntasovelluksen kayttd ja lilkuntajulkaisemisen
synnyttama verkkoyhteiso voivat tarjota seka palautetta ettd sopivan sosiaalisen ympa-
riston liikkuntamotivaation lisadmiseen ja yllapitamiseen. Liikuntasovellus antaa ensinna-
kin palautetta lilkuntatavoitteen edistymisestd numeerisesti seka visuaalisesti ja toiseksi
mahdollistaa myds palautteen saamisen verkkoyhteisoltd, jos henkild kayttda liikunta-
sovellusta liikuntajulkaisemiseen.

Lisamotivaatiota saadakseen liikkujan pitda olla myos sitoutunut liilkuntajulkaisemiseen ja
sen kohdeyhteisdon. Parhaimmillaan verkkoyhteiso tarjoaa talldin motivoivan sosiaalisen
ympariston sisdsyntyisen liikuntamotivaation kasvuun ja kehittymiseen. Ei ole kuitenkaan
yhdentekevaa, millainen verkkoyhteiso liikuntajulkaisemisen yhteisd on. Thomas Fritzin

ja kumppaneiden mukaan sopivan yhteison voivat muodostaa reaalimaailman ystavat,

mutta myds samoja aktiviteetteja ja tavoitteita omaavat henkildt 382. Oman tutkimukseni

379 Jokisaari 2002, 72—77.
380 | ocke et al. 2002.

381 Ryan et al. 2002.

382 Fritz et al. 2014, 495.
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perusteella tarkeinta on, etta yhteisdn jasenia yhdistavat vahvat siteet. Ne ovat olennaisia
pohdittaessa sitd, miten sitoutuneita yhteisén jasenet ovat ryhmaansa, kuinka paljon yh-
teenkuuluvuutta he tuntevat ja miten velvoittava ryhma on. Parhaimmillaan yhteison kes-
ken on voimassa psykologinen, kirjoittamaton, sopimus38® vastavuoroisuudesta. Verkko-
yhteison merkitys voimistuu entisestdan, kun se jakaa yhteiset tavoitteet. Ne synnyttavat

parhaimmillaan me-henked38* ja samaan ryhmééan identifioitumista.

Sitoutuminen
liilkunta-
tavoitteeseen

Lilkkunnan
harrastamisen
aktiivisuus ja
pitkakestoisuus,
liilkunta-
motivaatio

Sitoutuminen
liikunta-
julkaisemiseen ja
verkkoyhteis6on

Sitoutuminen
liilkuntasovelluksen
kayttoon

Kuva 8. Kuvio sitoutumisen kulmakivista kuvaa ehtoja, joiden on taytyttavd, jotta liikuntajulkaiseminen ja
sen synnyttama verkkoyhteisollisyys kykenevdt lisddmadn yhteison jasenen liikkunta-aktiivisuutta.

Sitoutumisen asteet eri kulmakivien kesken voivat vaihdella esimerkiksi julkaisijan ela-
mantilanteen, kdytetyn liikuntasovelluksen, liikuntatavoitteen tai verkkoyhteisén mu-
kaan. Henkilon elamantilanne voi toisinaan olla kiireinen tai terveydentila heikko, jolloin
sitoutuminen liikuntatavoitteeseen voi heiketd. Nain voi kdyda myds, jos liikuntatavoite
tayttyy, esimerkiksi laihdutustavoite on saavutettu, jolloin sisdsyntyinen motivaatio liik-

kumiseen voi hiipua.

383 Rousseaun psykologinen sopimus (1989).
384 Kari 2011.
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Liikuntajulkaisijan kdyttama liikuntasovellus voi kannustaa enemman pitkajanteiseen ko-
konaisliikuntamaaran lisaamiseen yhteisollisesti tai vain yksittaisten suoritusten mittaa-
miseen. Jalkimmaisessa tapauksessa liikuntasovelluksen kaytto voi jaada satunnaiseksi ja
valikoivaksi seka sitoutuminen sovelluksen kayttoéon heikoksi.

Liikuntajulkaisemisen verkkoyhteiséon sitoutuminenkin voi hiipua. N&ain kay, jos verkko-
yhteisdn perustana olevat reaalimaailman kaveri- tai tydsuhteet heikkenevat, jos verkko-
yhteiso ei syysta tai toisesta anna jasenilleen riittavasti vastinetta ja vuorovaikutusta —jos
ryhméadynamiikkaa3® jasenten kesken ei synny tai se heikkenee. Verkkoyhteisollisyys voi
kuihtua myos, jos liikuntajulkaisija alkaa kayttaa liikkuntansa tukena korvaavaa teknolo-
giaa. Talloin seka liikuntasovelluksen kaytto etta sen myota lilkuntajulkaiseminen sovel-
lusyhteisdlle voivat vaheta, mika heikentaa verkkoyhteisollisyytta, ryhman yhteenkuulu-
vuuden tunnetta ja vuorovaikutusta, yhteison velvoittavuutta ja sosiaalista painetta. Mui-
den yhteis6n jasenten suoritukset jaavat talloin nakematta, kilpailuhenkisyys ja sosiaali-
nen vertailu kokematta, epditsekds vastavuoroisuus tarjoamatta ja lisdrutistus liikunnan
harrastamiseen saavuttamatta. Jos jokin sitoutumisen kulmakivista puuttuu, verkkoyh-
teiso ja lilkuntajulkaiseminen eivat kykene lisdamaan jasenten liikkunta-aktiivisuutta pitka-
kestoisesti.

Pitda kuitenkin huomata, etta sitoutumisen kulmakivet toimivat myos kannustavasti. Jos
jokin sitoutumisen aste rakoilee, esimerkiksi liikuntaan sitoutuminen terveystilanteen
vuoksi, vankka sitoutuminen verkkoyhteis6dn voi pitaa henkildon lilkkunta-aktiivisuutta ylla.
Jos sitoutuminen verkkoyhteisdon rakoilee, voimakas liikuntatavoite ja tiivis sovelluksen
kaytto vuorostaan pitavat ylla verkkoyhteisollisyytta, kun aktiivisesti liikkuva ja sovellusta
kayttava henkild tuottaa yhteisolle uusia paivityksia saannollisesti.

Sitoutumisen kulmakivien ehdot tayttyvat kaikilla haastattelemillani liikuntajulkaisijoilla,
mutta osatekijoiden merkitys lilkkunnan harrastamisessa painottuu eri tavalla yksildittdin.
Ei-julkaisijoilta puuttuu kokonaan yksi tai kaksi osatekijaa. He eivat ole sitoutuneita verk-
koyhteisdon, minka lisdksi useimmilta puuttuu myos sitoutuminen liikuntasovelluksen
kayttoon tai sitoutumista sovelluksen kayttoon ei ole omassa tavoitelajissa. Osalta ei-jul-
kaisijoista puuttuu myos sitoutuminen liikuntatavoitteeseen. Siksi lilkkunnan harrastami-
nen ja osittain myos lilkkuntasovelluksen kdyttd on satunnaista, eika yhta pitkdjanteisesti

tavoitteellista kuin liikkuntajulkaisijoilla.

385 Ryhmadynamiikan puute on yksi syy olla osallistumatta verkkoyhteiséjen sisallontuotantoon (Preece
2004).
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Liikuntajulkaisijoita rohkaisevat aktiiviseen julkaisemiseen ja sovelluksen kayttoon henki-
|6kohtaiset ominaisuudet — useiden verkkopalveluiden tottunut kayttd, laaja verkottunei-
suus ja avoin sosiaalisuus eri verkkoymparistossa sekd rohkea verkkoesiintyminen. Ei-jul-
kaisijoilla naiden puute, itsekriittisyys ja muiden loukkaamisen valttaminen estavat julkai-
semista ja yhteisollisyyden syntya. Ei-julkaisijat tyytyvat julkaisuarkuutensa ja korkeiden
julkaisukriteeriensa vuoksi motivoimaan itseaan liikunnan henkilékohtaisilla tavoitteilla,
niiden mittaamisella liikkuntasovelluksen avulla ja muiden liikuntapaivityksiin itsedan ver-
taamalla. Tama motivointi johtaa kuitenkin enimmillaan vain satunnaiseen liikunnan li-
saamiseen.

Vahvasiteinen verkkoyhteiso ja sitoutuminen siihen lisaavat tutkimukseni perusteella tut-
kimieni suomalaisten aktiivisesti liikkuvien aikuisten liikuntamotivaatiota. Mutta mika
synnyttda tuota liikuntamotivaation kannalta niin merkityksellista ja vahvaa verkkoyhtei-
sollisyytta liikuntajulkaisemisen kontekstissa? Havainnollistan tata liikuntajulkaisemisen
verkkoyhteiséllisyyden syntya verkkoyhteisollisyyden voimakehalla (kuva 9). Voimakeha
kuvaa sita, miten verkkoyhteis® pitaa ylla pitkajanteista ja saanndllista liikkumista silloin-
kin, kun vuorokaudesta uhkaavat loppua tunnit, kun ulkona myrskyaa tai kun raskas tyo-
paiva vasyttaa. Olennaista verkkoyhteisollisyyden voimakehdssa on verkkoyhteisoon si-
toutumisen vahvistuminen hiljalleen yhteisdn sisdisen vuorovaikutuksen ja liikkuntajulkai-
semisen maaran kasvaessa seka jasenten valisten siteiden voimistuessa. Jasenten sitou-
tuminen verkkoyhteisdon edistaa entisestaan naiden lilkuntajulkaisemista ja yllapitaa sita
pitkalld aikavalilla. Tama lisaa liikunta-aktiivisuutta ensinnakin, koska julkaisija kokee vel-
vollisuutta tuottaa sisaltda ja antaa vastinetta yhteisolleen, toiseksi, koska julkaisija kokee
sosiaalista painetta suorittaa paremmin tai enemman kuin kaveri ja kolmanneksi, koska
julkaiseminen ja siita saatu palaute tuottavat nautintoa, kerryttavat sosiaalista padomaa.
Kaikissa liikuntajulkaisemisen verkkoyhteisoissd voimakehaa ei padse syntymaan. Sita ei
synny, jos yhden tai useamman jasenen sitoutuminen liikuntasovelluksen kayttéon, lii-
kuntatavoitteeseen tai liikuntajulkaisemisen verkkoyhteisdon hiipuu.
Liikuntajulkaisemisen verkkoyhteisollisyyden voimakeha vastaa synnyltddan reaalimaail-
man liikunta-aktiivisuutta kuvaavaa syklia 38®. Siina yksildn lilkunta-aktiivisuus kasvaa, kun

sosiaalisen tuen avulla ja kunnon kehittyessa taman kasitys itsesta liikkujana paranee ja

386 Ks. luku 2.3.1.
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liikunnasta tulee nautinnollisempaa 38’. Samalla tavalla liikuntajulkaisemisen verkkoyh-
teisd ruokkii itsedan sdannollisen julkaisemisen ja sisdisen sosiaalisen paineen3® turvin.
Pitaa kuitenkin pitdd mielessa, ettd voimakeha voi kddntyd myds itsedan vastaan. Adrim-
maisyyksiin vietyna liiallinen velvollisuuden tunne verkkoyhteis6a kohtaan saattaa johtaa

epaterveeseen, pakonomaiseen suorittamiseen.

5. Yhteiso ruokkii itseasn
aktiivisella
kanssakaymisella.
Sosiazlinen paine ja
velvollisuus tygttaz
vhteisolle yutta sisaltoa
itavat yhteisollisyytta ylla.

§. Julkaiseminen voi
leppua liikunnan
tavoitteellisuuden
tai sovelluksen
kayton véhettyz.
Yhteisd ei saa enaa
toiminnalieen
polttoainetta, minka
vuoksi yhteiscllisyys
hiipuu ja sen kyky
motiveids jaseniasn
liikkumaan haviaa.

1. Liikuntajulkaisemisen
verkkoyhteisd syntyy
esimerkiksi yhteisen
tavoitteen saavuttamiseksi.

2. Jasenten vuorovaikutus
verkkoyhteisossa
........... N lisagntyy, kun ndma
alkavat julkaista
Nkuntapaivityksidan.

4. Liikuntajulkaiseminen
lisadntyy. Yhteisén
vastavueroisuuden ja
velvollisuuden tunne
seka ryhmahenki
voimistuvat.
Lilkuntamotivaatio
kasvaa.

3. 5a@nndllinen
vucrovaikutus vahvis
yhteison sosiazlisy

Kuva 9. Liikuntajulkaisemisen verkkoyhteisollisyyden voimakeha ruokkii itseaan julkaisemisella, palautteella
ja yhteisollisyyden synnyttamallad velvollisuuden tunteella. Ryhmassa koettu sosiaalinen paine ja yhteiseen
tavoitteeseen pyrkiminen lisdavat liikkunnan maaraa, mika puolestaan lisda vuorovaikutusta yhteisossa,
mika edelleen kasvattaa yhteiséllisyyttd, me-henked, ryhmaan sitoutumista ja yhteisdn velvoittavuutta.

6.2. Ei proystailya, vaan sosiaalista tukea

Nuorten verkkoyhteisollisyytta tutkineet Elina Noppari ja Niina Uusitalo ovat osoittaneet,
ettd yksildiden virtuaali- ja reaalimaailmat ldhestyvat toisiaan 38°. Kun liséksi tiedetaan,
ettd reaalimaailmassa sosiaalinen tuki on yksi merkittava liikkuntaan innoittava tekijg 3%,
ei ole kaukaa haettua se, etta verkkoymparistossa koettu yhteisollisyys voi motivoida ih-
misia lilkkkumaan. Tutkimukseni mukaan nain on. Liikuntajulkaisijoiden verkkoyhteiso an-

taa lisdmotivaatiota lilkkunnan harrastamiseen, jos henkilot ovat sitoutuneita lilkuntata-

voitteeseensa, liikuntasovelluksen kdyttoon ja liikuntajulkaisemisen verkkoyhteis6onsa.

387 Korkiakangas et al. 2009.

388 Ojala et al. 2010.

389 Noppari et al. 2011, 161.

3% Korkiakangas et al. 2009; Nupponen et al. 2012b.
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Voimakas sitoutuminen verkkoyhteisoon vaatii yhteison jasenten keskindistd tuntemista
|aheisesti seka reaali- ettd verkkomaailmassa, aktiivista ja vastavuoroista vuorovaikutusta
seka yhteisen tavoitteen tiedostamista ja julkituomista. Tassa mielessa liikuntajulkaisemi-
sen verkkoyhteison pitda edustaa Kangaspunnan 7-portaisen yhteisyyden maarittelyn
voimakkainta tasoa, toiminnallista yhteisod 3°1. Verkkoyhteiso kykenee talléin voimista-
maan sisasyntyista liikkuntamotivaatiota seka tukemaan tavoitteisiin padasemista ryhmassa
syntyvan sosiaalisen paineen ja vertailun avulla, antamalla liikuntavinkkeja ja tekemalla
liikunnasta hauskempaa ja nautinnollisempaa.

Taman pro gradu -tutkielman tulokset perustuvat liikuntajulkaisijoiden ja ei-julkaisijoiden
vertailuryhmien yksildteemahaastatteluihin seka Sports Tracker -verkkosivuston liikunta-
paivitysten havainnointiin. Kahden eri aineiston kaytto, aineistotriangulaatio, on osoitta-
nut, ettd lilkuntapaivitykset eroavat sisallgiltdaan ja motiiveiltaan riippuen kohdeyhteison
julkisuuden asteesta ja yhteisollisyyden vahvuudesta. Kun pohditaan verkkoyhteison mer-
kitysta liikunta-aktiivisuuden lisdajana, ensisijaista on liikuntajulkaisemisen verkkoyhtei-
son laheisyys ja yhteys reaalimaailman kaverisuhteisiin. Taman perusteella ratkaisuni ai-
neistotriangulaatiosta on osoittautunut oikeaksi ja antanut liikuntajulkaisemisen ja verk-
koyhteisdllisyyden merkityksesta liikuntaharrastamiseen entista syvallisempaa ja koko-
naisvaltaisempaa tietoa. Haastattelut ovat osoittaneet, ettd verkkoyhteisén merkitys on
erityisen tarkea pitkdkestoisen liikkuntamotivaation yllapitamisessa. Lisaksi aikaisemmat
tutkimukset liikuntasuoritusten jakamisen syistd ja reaalimaailman liikuntaan vaikutta-
vista tekijoistd tukevat omia tutkimushavaintojani, mika vahvistaa tutkimukseni luotetta-
vuutta.

Tutkimukseni tulokset eivat ole tilastollisesti yleisestettavissd, eika niiden ole tarkoitus-
kaan olla. Tutkimukseni on laadullinen ja aineistoni kvalitatiivisesti runsas, jolloin jo muu-
tamaa henkil6a haastattelemalla voidaan saada merkittavaa tietoa 3°2. Omassa tutkimuk-
sessani tama tarkoittaa sita, ettd olen havainnoinut eri teemoja monipuolisesti ja pyrkinyt
nadin muodostamaan syvallisid kuvauksia liikuntajulkaisemisen ja siihen liittyvan verkko-
yhteisollisyyden ilmiosta. En ole rajoittanut analyysiani vain teemoihin, jotka ovat olleet
suhteellisesti tyypillisimpia julkaisijoille tai ei-julkaisijoille, vaan olen nostanut esiin myos
yksittaisind vastauksina ilmenneita mielenkiintoisia kuvauksia. Analyysini perusteella olen

muodostanut johtopaatoksen sitoutumisen kulmakivien (kuva 8) merkityksesta liikunta-

391 Kangaspunta et al. 2011, 259.
392 Hirsjarvi ja Hurme 2011, 59.
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aktiivisuuden lisdajana ja teorian siita, miten liikuntajulkaiseminen ja verkkoyhteisollisyys
voivat lisata ja yllapitaa suomalaisten aktiivisesti liikkuvien aikuisten liikkunta-aktiivisuutta
pitkakestoisesti.

Alueellisen terveys- ja hyvinvointitutkimuksen mukaan 22,4 prosenttia suomalaisista 20—
54-vuotiaista ei harrasta lainkaan vapaa-ajan liikuntaa 3°3. Vaikka tutkimukseni keskittyy
aktiivisesti liikkuviin henkiloihin, on tuloksia mahdollista hyodyntdaa myos pohdittaessa
sitd, miten terveyssuosituksiin ndhden nama liian vahan tai eivat lainkaan lilkkuvat henki-
|6t voisivat hyotya liikuntasovelluksista sekd niiden mahdollistamasta yhteisollisyydesta,
tavoitteiden julkiseksi tekemisesta ja sosiaalisesta paineesta. Jatkotutkimuksessa tarkeaa
onkin selvittaa, voiko verkkoyhteisollisyys motivoida saannéllisen liikkunnan aloittamiseen
tehokkaammin kuin vain tavoitteen sisaistaminen henkilokohtaisesti.

Olen maarittanyt tutkimuksessani liikuntajulkaisemiseksi liikuntasovellusten vélityksella
tapahtuvan liikuntapaivitysten jakamisen internetissa. Liikuntajulkaisemiseksi voidaan ka-
sittda myds liikuntaan liittyvien pdivitysten jakaminen sosiaalisessa mediassa ilman liikun-
tasovellusten valitysta. Olen kuitenkin rajannut tdman pohdinnan tutkimukseni ulkopuo-
lelle ja keskittynyt lilkuntasovellusta kayttavien liikuntajulkaisemiseen ja verkkoyhteisolli-
syyteen. Nain olen tehnyt, koska haastattelut eivat osoittaneet tutkittavien julkaisevan
liikkumiseensa liittyvia padivityksia muutoin kuin liikuntasovellusten valityksella. liman lii-
kuntasovellusta tehtyjen lilkuntapaivitysten merkitysta liikunta-aktiivisuuden lisadjana on
syyta pohtia lisda. Taman tutkimuksen tulokset ja sitoutumisen kulmakivet (kuva 8) anta-
vat kuitenkin jo viitteitd siita, ettd lilkkunnan julkaiseminen ilman liikuntasovellusvalittei-
syytta eiriita lisdamaan liikkunta-aktiivisuutta pitkalla aikavalilla yhta merkittavasti kuin lii-
kuntasovelluksen valitykselld tehty julkaiseminen. Liikuntasovelluksen puuttuminen vai-
keuttaa ensinnakin liikunnan mittaamista, kokonaisliikuntamaaran tallentamista ja pitka-
janteisen liikuntatavoitteen konkretisoitumista, jolloin teknologiavalitteinen palaute ta-
voitteen edistymisestd jd3 puuttumaan 3%, Tama vahentdd mielenkiintoa saannolliseen
suoritusten julkaisemiseen ja heikentdd nain yhteison vuorovaikutusta, sitoutumista lii-

kuntajulkaisemiseen sekd verkkoyhteisoon. Lisaksi sovelluksen tarjoaman automaatti-

393 Alueellinen terveys- ja hyvinvointitutkimus 2010-2014.
394 Tama4 viittaa Locken ja Lathamin havaintoon, jonka mukaan palaute ja tavoite yhdessa ovat enemman
kuin pelkka tavoite (2002).
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datan puute hankaloittaa verkkoyhteisdn jasenten keskindista suoritusten vertailua ja kil-
pailua, minka olen tassa tutkimuksessa todennut olevan yksi liikkuntamotivaatiota lisaava
Havaintoni ovat kohdistuneet tassa tutkimuksessa erityisesti pieniin ja vahvasidoksisiin
liikunnan verkkoyhteisoihin. Olen sivunnut myos liikuntapaivitysten julkaisemista laa-
joissa Facebook-ymparistoissa. Tama pohdinta on jaanyt kuitenkin vahemmalle johtuen
siitd, etta aineistossani keskeiseksi osoittautui liikuntajulkaiseminen pienille lahiyhtei-
soille. Tutkimukseni perusteella on kuitenkin selvaa, etta Facebook-liikuntajulkaisemisen
motiivit ja painotukset eroavat lahiyhteisolle julkaisemisen vastaavista. Muun muassa in-
dividualistisiksi koetut piirteet — itsen esittaminen, verkkoidentiteetin rakentaminen, it-
setunnon vahvistaminen ja kilpaileminen — korostuvat lilkkuntajulkaisemisessa paivitysten
julkisuusasteen kasvaessa.

Aineistoni olisi tarjonnut mahdollisuuksia useisiin eri tutkimussuuntiin ja -ratkaisuihin.
Kiinnostavia nakokulmia olisivat olleet muun muassa erilaisten puhetapojen tutkiminen
liikuntajulkaisemisen kontekstissa seka sukupuolisten erojen tarkastelu.

Aiemmat Facebook-tutkimukset®®> ovat tuoneet esiin eroja naisten ja miesten verkkososi-
aalisuudessa. Liikuntajulkaisemisessa miehet ovat omien havaintojeni perusteella aktiivi-
sempia kuin naiset. Olen kuitenkin rajannut liikuntajulkaisemisen sukupuolisen tarkaste-
lun taman tutkimuksen ulkopuolelle, minka vuoksi useat kiinnostavat seikat ja havainnot
ovat jadneet talta osin selvittamatta.

Tutkimukseni on keskittynyt verkkoyhteisollisyyden merkitykseen suomalaisten aktiivi-
sesti liikkuvien aikuisten lilkkunnan harrastamisessa ja todennut sen liikunta-aktiivisuutta
lisadvaksi ja itsedan ruokkivaksi lisavoimaksi pitkalla aikavalilld. Yksi lilkkuntajulkaisemiseen
kannustava tekijd on sosiaalisen pddoman hankinta verkkoympéristossa 3°°. Sosiaalinen
padoma on avainsana, kun pohditaan liikuntajulkaisemisen verkkoyhteisdjen yleistd mer-
kitysta. Markku T. Hyypan mukaan me-henki synnyttaa sosiaalista padoma, joka edelleen
lisdd terveyttd ja pitkaikdisyyttd. Tama perustuu siihen, ettd sosiaaliset tekijat ovat osa
ihmisen terveyden kokonaisuutta, johon lisaksi kuuluvat fyysiset ja psyykkiset tekijat seka
ihmisen oman eldaman paamaarat. Liikuntaharrastuksen hyotyvaikutukset ovatkin téssa

suhteessa kaksivaikutteiset. Liikunta lisda seka ihmisten fyysistd ettd henkistd hyvinvoin-

395 papacharissi et al. 2011.
3% Hyyppa 2011.
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tia. Liilkuntajulkaiseminen voi tdman tutkimuksen perusteella synnyttda sosiaalista paa-
omaa ja lisata siten ainakin liikuntajulkaisijoiden henkista hyvinvointia. Nain ajateltuna
liikuntajulkaisemisen verkkoyhteisollisyys ja sosiaalinen padaoma ovat keskeisia kokonais-
valtaisen hyvinvoinnin tekijoita.

Tulevaisuudessa liikuntajulkaisemisen verkkoyhteisdjen merkitys ihmisten hyvinvointiin
tuskin vahenee. Teknologian sosiaaliset ominaisuudet kasvattavat edelleen merkitystaan
ihmisten arjessa ja ihmiset tulevat yha enemman jakamaan henkilékohtaista hyvinvointiin
liittyvaa tietoa saavuttaakseen tavoitteensa 3°7. Tdma antaa olettaa, etta liikuntasovellus-
ten ja liikuntajulkaisemisen merkitys suomalaisten liikunnan harrastamisessa kasvaa edel-
leen.

Tutkimukseni perusteella liikuntajulkaiseminen ja sitd kautta mahdollisesti saavutettu yh-
teenkuuluvuus tukevat liikuntaharrastuksen jatkumista pitkalla aikavalilla. Taman vuoksi
liikuntapdivityksia ei pida pitaa vain liikuntajulkaisijoiden nettiproystailyna 3°8. Sen sijaan
toiminta on nahtdva yhtena itsen motivoinnin ja liikuntaan sitouttamisen tapana. Tadssa
tapauksessa liikuntajulkaiseminen on yhta arvokasta kuin vaikkapa reaalimaailman ryh-

maliikunta tai maratonkavereiden lenkkiseura.

397 McGrath 2013, 244—245.
398 | aura Hossin kolumni Yle Uutisten verkkosivuilla 28.8.2014 (Hossi 2014).
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LITTEET

Liite 1. Haastattelujen kooditaulukko.

Koodi Haastat- Liikuntajulkai- | Suku- lkd | Kaytetyt Harrastetut
telunnro | sija/ puoli liikunta- liikuntalajit
Ei-julkaisija sovellukset
H1EN34 1 Ei-julkaisija Nainen | 34 Endomondo, Kotijlumppa, juoksu
Sports Tracker
H2EN29 2 Ei-julkaisija Nainen | 29 Sports Tracker Kuntosali, jumppa
kavely, juoksu,
ratsastus
H3EM27 3 Ei-julkaisija Mies 27 Sports Tracker Sulkapallo, salibandy,
lentopallo, jaakiekko,
juoksu, kavely, hiihto
H4EM34 4 Ei-julkaisija Mies 34 Endomondo Kotifitness, juoksu,
lentopallo, hiihto,
maastopyoraily,
rullaluistelu
H5LN27 5 Liikunta- Nainen | 27 Sports Tracker, Kavely, jumppa,
julkaisija HeiaHeia ratsastus,
suunnistus, hiihto
HELN37 6 Liikunta- Nainen | 37 Sports Tracker Kavely, pyoriily,
julkaisija ratsastus, jumppa
H7LM37 7 Liikunta- Mies 37 Sports Tracker, Juoksu, kuntopiiri,
julkaisija HeiaHeia kahvakuula,
salibandy, jaakiekko
H8LM39 8 Liikunta- Mies 39 Sports Tracker, Juoksu, sauvakavely,

julkaisija

Polar Flow

hiihto, pyoraily




Liite 2. Teemahaastattelurunko.

PAATEEMAT

Teemaan liittyvia alakysymyksia

Liikunnan harrastaminen

Harrastushistoria?

Liikuntatavat? (lajit, maara, harjoituspaivakirja)

Likkunnan tavoite?

Liikuntaan vaikuttavat tekijat? (motivoivat ja estavat tekijat)
Teknologian kaytto lilkkunnassa? (sykemittari, puhelin yms.)

Kaverien merkitys liikkunnan harrastamisessa?

Yleinen verkkopalvelujen

kayttod

Mitka verkkopalvelut?
Verkkopalvelujen kayttotavat ja -useus?
Toiminta verkkopalveluissa? (anonyymi, omalla nimella, sisallontuot-

taja, sivusta seuraaja)

Liikuntasovellusten kaytto

Sovelluskdyton aloitus?

Kayttotavat? (yksityinen/yhteisollinen kaytto, kayton aaltoilevuus/saan-
nollisyys, sovellus/sovellukset, lajit)

Sovelluskayton syyt ja miksi ei kdyta aina?

Sovelluskayton merkitys liikuntaharrastuksessa?

Liikuntajulkaiseminen

Julkaisemisen aloitus?

Julkaisutavat, julkaisemisen saannollisyys, vaihtelevuus ja valikoivuus?
Julkaisutiheys?

Julkaisemisen sisallot?

Julkaisemisen syyt?

Ei-julkaisemisen syyt?

Paivitysten kohdeyleisot/-yhteisot?

Julkaisemisen aikaansaama palaute ja vuorovaikutus?

Oman julkaisemisen merkitys liikkunnassa?

Palautteen merkitys lilkkunnassa?

Suhtautuminen muiden

lilkuntapaivityksiin

Muiden paivitysten lukeminen, seuraaminen ja kommentointi?
Muiden padivitysten herattdmat tunteet?
Muiden paivitysten merkitys lilkkuntaharrastuksessa?

Mielikuva julkaisijoista/ei-julkaisijoista?

Verkkoyhteisollisyyden
kokemus ja merkitys

liilkuntaharrastuksessa

Verkkoyhteisollisyys? (jasenten valiset siteet, suhteet, vuorovaikutus,
vastavuoroisuus ja aktiivisuus, yhteison koko, velvoittavuus)
Me-henki ja yhteenkuuluvuuden tunne? (keiden kanssa, mista tunne

syntyy)

Verkkokavereiden merkitys liikkuntaharrastuksessa?

Haastateltavien taustatiedot: ikd ja sukupuoli.




Liite 3. Esimerkki sisdlldnanalyysin analyysitaulukosta.

Taulukko havainnollistaa haastatteluaineiston kasittelyd yhden teeman, liikkuntajulkaisemisen motiivien, osalta.

Alkuperdisilmaisut ovat analyysin koodausyksikoita (tiettyyn kysymykseen vastaavia ajatussisaltoja).

Mulla on se lajivalmentaja ja se on mulla Facebook-ka-

verina, ni oon sitte jakanut semmoset, mitd on sovittu.

Julkaisemisesta
sovittu valmentajan

kanssa.

Julkaisemi-
nen osana
harjoitus-

ohjelmaa

Esimerkkeja alkuperdisilmaisuista Pelkistetyt Ala- Yldluokka | Paa-
ilmaukset luokka luokka
M3aa saan sannoo niille tydkavereille, ettd ny maa sen Julkaisemalla voi Suoritus Nayttamisen Itsen
juoksin. nayttaa, ettd pystyy. | kyvyn halu esittdminen
Jos mulla olis ollu Sports Trackeri sillon, kun ma oon Liikunta- esittely
hiihtany jotain Pirkan hiihtoo, ni kyl ma sen olisin var- julkaiseminen Face- julkaise-
masti julkassu, ihan vaan silla, etta repikaa tasta. bookissa on naytta- malla.
mistd muille.
Ne (ei-julkaisijat) ei koe sitd mitenkddn semmosena, Julkaiseminen ko- Itsetunnon Verkkoidenti-
etta itsetunnon takia tarvis niita jaella. hottaa itsetuntoa. kohottami- teetin raken-
No hei, sitd ihailuahan siina silloin haetaan, sitdhan. Ihailun hakeminen. nen taminen ja
muokkaami-
Sitd miettis sitd 20 minsan lenkkii, ettd kehtaaks sen lait- | Haluaa nayttaa jul- Itsen nen
taa vai aatteleeks joku, ettd onpa se ollu laiska, ku se on | kaisemalla vain hyvid | esittdminen
tehnyt vaan noin pienen lenkin. suorituksia, hapeaa hyvéssa
huonoja. valossa
Et ma laitan yhen ehka 200 suorituksesta sinne Face- Suoritusten vali-
bookiin, kylldhan se sillon pitda olla vahan THE-jotain kointi niin, etta Fa-
mulle. cebookissa nakyvat
vain hyvét ja erityi-
set suoritukset.
No ohan se sitd itsetehostamista. Jos maa haluan siella Itsetehostaminen ja Huomion Huomion
elvistelld, ettd maa oon juossu maratonin, ni kylldhan 18- | elvistely julkaise- herattami- herattaminen
heiset kaverit sen tietda, etta se on tuolla juoksemassa. malla. nen ylpeile-
malla
Kyl maa itekki sain silloin jossain kohtaa inboxiin pa- Haluaa drsyttaa, he- Huomion
lautetta jostain Sports Tracker jutusta, et onks pakko rattaa huomiota ja herattami-
koko ajan mainostaa, etta harrastaa likkuntaa, ku hanta kateutta julkaise- nen muita
vituttaa, ko ei itte harrasta. Mutt siita tulee tietysti taas malla. arsytta-
semmonen, et ilman muuta sen pistdn sinne. malla
Ohan siind semmonen pieni kilpailuvietti, et sun on va- Julkaisemalla voi kil- | Itsen moti- Itsen
han juostava pidemmalle ku toinen ja vdahan lujempaa. pailla ja motivoida vointi kil- esittaminen
itsea liikkkumaan. pailemalla, kilpailemalla
esittaminen | ja vertaile-
parempana | malla

Julkaiseminen
tavoitteellisen
harjoittelun

apuna.

Itsen
motivointi
liikunta-
tavoittee-

seen




Siis HeiaHeiaan tietysti laittaa kaiken, jotta se niinku Julkaisee, jotta paa- Julkaisemi- Julkaiseminen
nayttaa hyvalta ja sa saat mahdollisimman paljon niita see tavoitteeseen, nen apuna tavoitteeseen
suorituksia. ettd saa mahd. pal- tavoitteen padsemisen

jon suorituksia. saavuttami- | motivaatto-
HeiaHeiassa syy julkaista on se, et se laskee, miten pal- Julkaiseminen Heia- sessa. rina.
jon maé oon liikkkunut. Heiassa konkretisoi

tavoitteen ja havain-

nollistaa sen edisty-

mista.
Se (julkaiseminen) on vahan niinku toinen maali. Eka on Julkaiseminen osa
se, et tulee kotiin, toinen on se, et ma merkkaan Heia- suoritusta ja tavoit-
heiaan sen ja sitte ku ma naan, ettd prosentit nousee, ni | teeseen paasya, ha-
kylld se tuntuu hyvalta. vainnollistaa tavoit-

teen edistymista.
Sit ku osa porukasta tiesi koko ajan, ettd minka takia Julkaiseminen tekee | Jullkisuus Julkaiseminen
maa vedan tukkaputkella joka paiva, ihan sama sattaako | tavoitteen julkiseksi. | tavoittee- tavoitteeseen
mita taivaalta, ni mentiin... Julkisuus saa lahte- seen sitout- | sitouttajana.

maan lenkille huo- tajana/mo-

nollakin ilmalla. tivoijana.
Ohan se kiva, etta tavallaan nyt kun huomaa, etta saa Tieto siitd, ettd muut | Odotus Vuorovaiku-
niita kannustuksia ja huomaa, etta naa niinku kayttaa lukee paivityksia, saa | yhteisonja- | tuksen ja sosi-
tata ja lukee naita ja ne on kiinnostuneita siitd, etta julkaisemaan. senten kiin- | aalisuuden
kaikki niinku tekkee jotain. nostuksesta | halu
Mun mielesta oletusarvo on, et siel ei vaan niinku ka- Kiinnostus toisten omia liikun-
veerata, vaan et heitd myos kiinnostaa, et mita ma teen. | suorituksista. tapaivityk-

sid kohtaan.

Peukutan sita, et he on tehny jotain, minka he on koke- Vastavuoroinen tyk- Vastavuo-
nut julkaisemisen arvoiseksi. kddminen toisten roisuuden

suorituksista ja palaut-
Kaveri kuittaa, et se on ndhny, ettd ma oon tehny jotain
ja sit se kuittaa siihen jotain. Se on vdhintaankin muka- teen odo-

tus

vaa.
Jos sia ois tda meidan juoksukaverit, jos ne nyt saadaan Palautteen toive lii-
sinne houkuteltua mukaan, ni sit ma varmaanki oikeen kuntapdivityksista
niinku odottaisin niiltd kommentteja.
Haluttiin kavereille piikitelld, ettd kavin muuten lenkillg, Piikittely, kiusoittelu Keskindinen | Keskindinen
et ootko sa kayny. huumori, avunanto ja
Itse asiassa joku meista laitto sinne semmosen lyhkdsen | Vitsailu hyvan mie- hyvan mielen
lenkin, minka se oli vetdnyt autolla. Sitten se narahti len jakami- jakaminen
siita. nen yhtei-
Jossain kohtaa meilld oli turkulaisten kavereitten kanssa | Leikkimielinen ki- sélle
kisaaki siita, ettd jos et séa menny tanaan lenkille, ni se sailu
toinen jo lisas, ettd mikds nyt on, ku ei oo kayty juokse-
massa.
Tietysti, jos sa teet jotain tosi extremee, et sullon sia Vinkkien ja neuvojen | Tiedon ja-
yhtakkia vaikka kiipeily, ni sit joku vois vaikka kiinnostua, | antaminen kaminen

et missa oot ollu tai oliks kivaa.

yhteisolle

Sosiaalisen
padoman
kerryttami-

nen




