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JATKOHAASTATTELURUNKO (Alleviivatut kysytaan jokaiselta haastateltavalta)
Haastatteluun mukaan:

e Nauhuri

e Haastattelurunko

e Tutkimustiedote

e Suostumuslomake 2 kpl

e Virikejana ("Muutoksia liikkumisessani”)

e Vaittamat (4 kpl)

e Fitspiration-kuva

e Liikuntapaivakirja ja liikuntasuunnitelma

e Tulosteet 2 kpl (liikemittari ja kehonkoostumusmittaus)

e Leffalippu

Ennen haastattelua: Tutkimuksen tarkoituksen selostus ja kirjallisen tiedotteen luovutus

Tutkimuksen kuvaus:

Kiitos kun tulit uudestaan haastatteluun. Tassa tutkimuksessa selvitetdan nuorten
lilkkumistottumuksia ja niiden muutoksia. Nuorten omat mielipiteet, ajatukset ja kokemukset
liilkunnasta ja liikkumisesta kiinnostavat meita erityisen paljon. Tama haastattelu tulee olemaan
tosi samanlainen kuin viimeksi, ja ei tarvitse huolehtia siita, mita viimeksi vastasit — vastaa vain sen
mukaan, mita mielta talla hetkellad olet. Oikeita tai vaaria vastauksia ei ole olemassa, enkad mina tai
kukaan muukaan arvioi sinua millaan tavalla vastauksiesi perusteella. Meita kiinnostaa, millaisia
kokemuksia sinulla on ollut ja mita juuri sind ajattelet liikunnasta ja liikkumisesta.

Meilla on varattuna tunti aikaa, joten voit miettia vastauksia kaikessa rauhassa. Ja lopuksi saat
sitten sen leffalipun, mista jo sovittiinkin. Jos jokin kysymys tuntuu hankalalta ymmartaa,
kannattaa ehdottomasti kysya tarkennusta. Vastaaminen on vapaaehtoista, eli se tarkoittaa etta
voit jattaa myos vastaamatta jos et halua kertoa jotakin. Jos tuntuu silta, niin voimme pitaa taukoa
tai voit keskeyttaa haastattelun.

Nauhoitan meidan keskustelumme, koska en pysty kirjoittamaan kaikkea puhumaamme muistiin.
Tutkimusta varten puhe puretaan nauhalta sanatarkasti tekstiksi ja sinulle annetaan tunnistetiedot
(ikd, sukupuoli, ammattiala). Aineistoja, eli haastatteluja, kyselyita ja mittauksia voidaan yhdistella
toisiinsa, mutta ilman nimitietoja. Tutkimusraportissa voidaan kayttaa kertomuksestasi otteita,
mutta niiden yhteydessa mainitaan vain nuo tunnistetiedot — ei sellaisia tietoja, joiden perusteella
voisi paatella kuka olet. Oikea nimesi pysyy vain tutkijoiden tiedossa joita sitoo henkilotietolaki.



TUTKIMUSLUVAN ALLEKIRJOITUS (kahtena kappaleena: toinen haastattelijalle, toinen

haastateltavalle)

Nauhurin kdaynnistaminen

LAMMITTELY

¢ No niin, mehan tavattiin viimeksi xx kuukautta sitten. Mita nyt kuuluu?
e Mita olet pitanyt opiskelusta?

e Miten paivdsi on tanaan sujunut?
- Mita kaikkea olet tehnyt? Enta mita aiot tehda illalla?

Etenemisstrategia

Haastattelun ajan noudatetaan ennalta suunniteltua etenemisstrategiaa, joka ei ole sidottu
yksittaisiin kysymyksiin. Strategian tarkoituksena on helpottaa kerronnallisten ja rikkaiden
kuvausten tuottamista yksitavuisten vastauksien sijaan.

Osoita, ettd se, mitd haastateltava kertoo, on mielenkiintoista.

Sano esim. "Okeil”, "THmm" tai “Sepds kiinnostavaa” (vaikka tuntuisi turhalta).

- Korosta, etti kysymyksiin ei ole oikeita eikd vddrid vastauksia.
Kéytd myds ddnensdvyd tietoisesti myénteisen ja hyviksyvdn ja kiinnostuneen

ilmapiirin luomiseen.

- Varsinkin, jos haastateltava on lyhytsanainen, ole mukana keskustelussa ja
peesaa sitd, mitd haastateltava sanoo. "Kertoisitko mulle lisdd siitdi... ? Voitko

sanoa *esimerkkejd*, milld lailla...?"

- Varmista, ettd olet ymmdrtéinyt vastauksen haastateltavan tarkoittamalla tavalla

Voit esim. toistaa kerrotun asian omin sanoin “Tarkoititko, ettd...”, “Ymmdrsinké

oikein, ettd tarkoitit...”

- Ole sinnikéis. Jos saat vastaukseksi "en tiedd, en osaa sanoa", dlé vaihda

puheenaihetta.



"Tarkoittaako tuo, ettd et osaa sanoa mitéén? Ei nouse mikddn asia hyvéssd tai

huonossa? Voit kertoa ihan mité vaan sulle tulee mieleen."
Ald heti tdytd tilaa puheella. Ole hetki vaiti.

HUOM: edellisestdi ei saa syntyd pakottamisen tai tivaamisen tunnetta. Mielld
tilanne ennemminkin keskusteluksi kuin “tenttaus-haastatteluksi”.
Koska tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista, haastateltavalla on oikeus

olla vastaamatta johonkin kysymykseen tai jdttdd haastattelu kesken.



1 TEEMA: LIIKUNTATOTTUMUSTEN MUUTOS, AVAINTAPAHTUMAT

e Miten lilkkkuminen liittyy tavalliseen/tyypilliseen paivaasi?
(Avaa tarvittaessa: Miten siis liikut tai millaista liiketta sulle tulee?)

e Mika omasta mielestasi on liikkumista?

Tarkenna, kun haastateltava on vastannut: Tosi hyvd! Ihmisilld on liikunnasta erilaisia
kdsityksid. Joidenkin mielestd vain urheilun harrastaminen on liikuntaa ja toisten mielestd
rappusten nouseminenkin on liikuntaa. Kumpikaan mielipide ei ole oikea eiké vdadrd.
Selvenndn tétd vain siksi, ettd kun haastatellaan useita ihmisié, niin on tdrkedd, ettd kaikki
puhuu suunnilleen samasta asiasta.

Tdssd haastattelussa liikunta ja liikkuminen tarkoittavat samaa asiaa. Eli nyt voidaan
ajatella ettd liikunnalla tarkoitetaan kaikkea mistd tulee kropalle jotakin liikettd. Liikuntaa
voi olla esim. kéveleminen, pyérdily kouluun, rappusten valitseminen hissin sijaan, kotityot
tai koiran ulkoilutus yhtd lailla, kuin vaikkapa kuntosalilla tai jumpassa kdyminen tai
jalkapallon pelaaminen kavereiden kanssa.

e Miten liikunta-(tai liikkumis)tottumuksesi ovat muuttuneet siita, kun viimeksi

tapasimme? Voi hyvin olla, etta sun lilkunta on pysynyt samanlaisina mutta myos

lisadntynyt tai vahentynyt tai liikunnan tyyppi muuttunut. Mieti ihan rauhassal

(virike: aikajana) Haastattelija lukee ddneen paivimaarat.

e Annan sinulle paperin, jolle voit kirjoittaa tai piirtdd tdhdn janalle niitd asioita, joita
sulle tulee mieleen. Mieti ihan rauhassa. (Haastattelija kééntyy pois.) (Tauko 2-5
min.)

e Keskustellaan muutoksesta tarkemmin merkintdjen ja kerrotun pohjalta, esim.:

- Jatketaan tétd pohdintaa yhdessd, kun on varmasti hankala kerralla yrittdd
palauttaa mieleen, mitd viime kuukausien aikana on tapahtunut! © Mulla on
jotain apukysymyksid tdssd:

- Miten liikut nyt (koulussa, vapaa-ajalla, matkoilla)? Kuinka usein,

minkatyyppista liikuntaa eli mita lajeja? Enta aikaisemmin?

- Miten liikuntatottumuksesi ovat tana aikana muuttuneet?

Jos kuvaa tapahtuneen muutosta, niin:
- Miten kuvaamasi muutos tapahtui? Mista se alkoi?
- Mita sitten tapahtui?
- Enta miten silloin liikuit?

- Millaisia kokemuksia olet saanut lilkunnasta?




Kerro liséd. Mistd tdmd muutos alkoi? Milloin? Mitd tapahtui? Miten? Kenen kanssa? Miksi
niin mielestdsi tapahtui? Mitd siité seurasi? Milté muutos tuntui? Mitd ajattelit siitd ? Mikd
sai sinut ajattelemaan niin? Mitd sitten tapahtui?...

MUUTOKSIA LIIKKUMISESSANI

Viime
haastattelu Mykyhetki
(pvm. .. ) (pvm.__._. )

(Haastattelija sadstaa paperin tutkimusaineistoksi.)

2. TEEMA: OMAN LIIKUNNAN LISAAMIS/YLLAPITO/HALLINTAKEINOT
(Tarvittaessa: Nyt kysyisin keinoista, joita kaytat tai voisit kayttaa liikkunnan yllapitamiseksi.)

e Mika sinua liikuttaa, miten motivoit itseasi liikkkumaan?

- Mita teet(/tekisit jos ei liiku), ettd saat itsesi liikkeelle silloinkin, kun ei huvita?
- (Kun puhunut paljon, lopuksi lyhyesti kysy:) Mita hyvaa liikunnasta sinun

mielestdsi seuraa?

- Missa maarin mietit ja palautat mieleesi syita, joita sinulla on (/olisi jos ei

liiku) liikkua?

e Miten usein olet viime haastattelun jalkeen kokeillut uusia liikuntalajeja tai -

paikkoja? Millaisia kokemuksia sinulla niista on?

e Enta miten suunnittelet liikkkumistasi etukateen?




Mietitko koskaan etukdteen mita tehda, jos se suunnitelma ei onnistu —

esimerkiksi jos tulee jokin este, joka estaa alkuperdisen suunnitelman

toteutuksen, niin missd maarin teet varasuunnitelmia?

Milta sinusta kuulostaisi tehda liikkumisestasi tarkkoja suunnitelmia

etukdteen: Mita, missa ja milloin liikkua/harrastaa liikkuntaa?

» (jos ei ymmdirrd, selvennd): Siis suunnitelma, Esim. viikkojarjestys esim.
salilla kayntikerroista etukateen, lenkkisuunnitelma, liikuntaseuran tai
joukkueen treeniaikataulu, kaverin kanssa sovitut liikuntatreffit, tms.

= Elivoi olla siis itse tekemdisi suunnitelma tai sitten liikuntaseuran tai
jonkun muun suunnitelma.

e Missa maarin kiinnitat huomiota siihen, miten paljon liikut?

Millaisia liikkuntatavoitteita sinulla on?

» (Jos sanoo lopputulostavoitteen, esim. paino/ulkonako, niin kysy viela:
Enta onko sulla liikkumisen suhteen jotain tiettya tavoitetta?)
Milla tavalla seuraat niiden toteutumista?
Milta sinusta kuulostaisi pitaa liikuntapadivakirjaa tai kirjata liikkuntakerrat

mobiiliappiin?

Miksi? (HUOM. kysytdaan sekda myonteisesti etta kielteisesti vastaavilta!
Kaivakaa, miksi vastaavat ettei jaksa tai ei pysty tms.)

e Millaisia mahdollisuuksia sinulla on liikkua, esimerkiksi lahiymparistossa, koulussa,

luokkahuoneessa, naapurustossa?

(jos ihminen ei ymmarra, mita tarkoitetaan, selvenna:) Esimerkiksi
urheilupaikkoja, -halleja, liikkuntasaleja, kuntokeskuksia, kuntosaleja,
pururatoja, pyorateita, koriskenttia...

e Jos sinulle sanottaisiin, ettd sinun kannattaa rajoittaa istumisen osuutta eldmassasi,

niin mita ajatuksia se sinussa herattaa?

Jos olet ajatellut, ettd istumista pitaa rajoittaa, niin milla tavalla pyrit
vahentdamaan omaa istumistasi?
Kertoisitko, miten te olette koulussa tunneilla: Istutteko, seisotteko,

liikutteko luokassa?

Vetadko opettajat koskaan venyttelyita tai minijumppia kesken tunnin?

Ovatko opettajat ndyttaneet taukojumppavideoita?

=  Miltd se on tuntunut?



- Onko teilla luokissa jotain palloja, istumatyynyja, tai seisomapdytia? Jos kylla:

Miten nuoret ovat kdyttdneet tai kommentoineet niita?

=  Milta ne ovat tuntuneet?
- Miten moni opettajista on puhunut istumisen vahentamisesta tai

palauttavista tauoista?

=  Millaisia ajatuksia se on herattanyt?

- Vield yksi kysymys istumisesta: Mita sun mielesta siitd seuraa, jos vahentaa

tai rajoittaa omaa istumistaan?

Onko sulla jotain nimenomaan sulle itsellesi tarkeita syitd vahentaa istumista ja jos, niin

millaisia?

3. TEEMA: AJATUKSET LIIKUNNASTA, LIIKKUJAIDENTITEETTI

Seuraavaksi kysyisin yleisemmin, mita ajattelet liikkunnasta.

e Millainen sinun suhteesi liikuntaan on talla hetkella?

1) Mita liikkkuminen antaa sinulle? Mika siina on se juttu?

2) Millainen liikkuja olet nyt? Enta millainen olit aikaisemmin?

e Onko sen jalkeen kun sulla viimeksi oli tama haastattelu, tapahtunut jotain, mika on

vaikuttanut ajatuksiisi (liikkumisesta)? Jos, niin mita?

Keskustellaan mahdollisesta muutoksesta tarkemmin merkintéjen ja kerrotun pohjalta,
esim.: Kerro liséd. Miten ajatuksesi muuttuivat? Milloin? Miten ajattelit aikaisemmin? Mikd
sai sinut havahtumaan?

e Jos ajattelet itsedsi tulevaisuudessa, esim. puolen vuoden paasta tasta, niin milla

tavalla ndet liikunnan liittyvan elamaasi silloin?

(Avaa tarvittaessa: Oletko lisannyt tai vahentanyt lilkkkumistasi? Milla tavalla?)

4.A TEEMA, KAIKILLE:

Miten teilld on koulussa TASSA SYKSYLLA kdsitelty liikuntaa tai opettajat puhuneet siitéi?

- (Jos eiirtoa, tarkenna) Onko teilld ollut esim. terveystiedossa jotain, tai onko
teiddn ryhmdalld ollut liikuntaa? Mitd siitd on jdényt mieleen? Kertoisitko
liséd? Ketkdi siité ovat puhuneet?

No niin, nyt ollaankin jo yli puolenvalin. Seuraavaksi esitan sinulle joitain vaittamia, ja

pyydan kertomaan, mita mielta olet niista.




Mitd sinulle tulee mieleen ndistd seuraavista viittimisti? (KUKIN VAITTAMA
NAYTETAAN 44-KOKOISELLA PAPERILLA, YKSI KERRALLAAN)
“KAIKKI LIIKE ON PLUSSAA”
” ISTUMINEN ON PYLLYSTA "’
”OMA VALINTA: P34ti itse, lilkutko ja miten.”
“LIIKUNNAN TAVOITTEENA HYVA OLO, El RASVATON RUNKO ”

Ald ala selittdmddn, mité vdittdmadlld tarkoitetaan! Jos haastateltava kysyy, mitd
tarkoittaa, kysy miten hdén itse ymmdirtéd, mitd véittdmd tarkoittaa. Muista tehdd
ymmdrrystarjous kannanotosta, esim. olet siis sitd mieltd ettd... jne. Muista pyytdd
perustelua, esim. osaatko sanoa miksi olet tétd tai tdtd mieltd.

Seuraavaksi naytan sinulle yhden julisteen. Kerro, mita sinulle tulee mieleen tasta?

Huom! Eri julisteet tytoille ja pojille.

Pajille: Tytoille:

gcv’ﬁtyo on aviiBs enestykseél'i'.

).

Oletko hengistynyt?
Oletko hikinen?
Oletko rikki?
Oksettaako?
Oletko viisynyt?

Llhaksﬂcas 011 uu31
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Mita tassa on mielestdsi hyvaa ja mita huonoa? Mita talla yritetdan sanoa? Onko tassa
jotain vikaa? (HUOM. KS. DEBRIEFING-SKRIPTI:)

- Miksi?
- Kertoisitko lisaa?

(KESKUSTELUN JALKEEN:)

- Kiitos vastauksistasi! Haluan nyt tdhdn sanoa, ettd téllaiset kuvat antavat joskus liian
kohtuuttoman kuvan siitd kuntoihanteesta, mihin olisi jérkevdd ja terveellistd pyrkid.




Lihaksista on toki hydtyd, mutta tdllaisissa kuvissa esiintyvdt ihmiset ovat usein
ammattiurheilijoita ja kuvia on voitu kdsitelld monella tavalla. Eli me Let’s Move Itissé ei
todellakaan olla sité mieltd, ettd lihaksikkuuteen pitdisi pyrkié hinnalla milld hyvénsd tai
ettd vain ulkondkédén kannattaisi kiinnittdd huomiota. Liikkumisella on paljon muitakin
plussia, kuten parempi mieliala, stressin lievennys ja parempi uni. Ndmdé vain unohdetaan
useasti esim. mediassa.

VERROKIT: SIIRRY TEEMAAN 5

(HUOM: vain interventioon osallistuneille):

4.B TEEMA: INTERVENTIO-OHJELMA

¢ No niin, nyt olemme jo jutelleet pitkdan ja olet kertonut todella kiinnostavia ja hyvia
pointteja! Nyt kyselisin tarkemmin vield tuosta Let’s Move It -ohjelmasta, ja silla
tarkoitan paaasiassa niita kuutta tapaamiskertaa, nettisivuja, tata tyokirjaa, ja

koulussa ollutta julistekampanjaa.

Huom. Reagointiohjeet, jos haastateltava néyttdd samastavan tutkimustoimenpiteet (eli
kyselyn tdytén, keho(nkoostumus)analyysin tai Hookie-pidon) Let’s Move It -interventio-
ohjelmaan. Sano: Tosi hyvdd palautetta tuosta tutkimuksesta, mutta nyt ei tarvitse
kommentoida noita tutkimusmittauksia vaan enemmdinkin just sité ohjelmaa eli
tapaamisia, julistekampanjaa, nettisivuja, ja niin edelleen.

(Naita oletkin hieman sivunnut jo aiemmin, mutta haastatteluun kuuluu kysya vield nama
samat kysymykset kaikilta.)

(Riippuen siitd, onko edelld (tai esikriteereissd) kédynyt ilmi muutos/pysyvyys:)

e Tassa on liikuntasuunnitelma- ja paivakirjapohjia (erilliset printit). Oletko kayttanyt
naita tai muita vastaavia? Kaytatko talla hetkella?

- (tosi mielelléédn ndmd, jos ehtii) Missa maarin naista oli mielestasi hyotya?
TAl:
- Kerrotko lisaa siita, miksi, tai miksi et?

Missa maarin voisit kayttaa tallaisia jatkossa? Tai suunnitteletko muuta
toimintaa kuin liilkuntaa talla tavalla? Kerro vahan lisaa siita JOS El TYKKAA
SUUNNITELLA: Haastattelija kaivaa, miksi mahdollisesti elaman suunnittelu ja

asioihin sitoutuminen tuntuu hankalalta
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Oletko kayttanyt Let’s Move It —nettisivujen treenivideoita?
- Miksi/miksi et? Milta se on tuntunut?
Miten paljon muistat teilld koulussa olleen Let’s Move It -julisteita sen jalkeen, kun

viimeksi ndhtiin? Mita viesteja niistd on jaanyt mieleen? (anna ajattelutauko)

Ma kysvyinkin tossa aikaisemmin jo niista palloista, seisomapdydista ja

istumatyynyista. Haluaisitko vield sanoa jotain niista?

Mita asioita muistat siitd, kun Let’s Move It —ohjaaja tuli kiymaan vield yhdella

tunnilla?
Tdissd lopuksi vield kysyisin, miten teilld on koulussa MUILLA oppitunneilla viime
kuukausina kdsitelty liikuntaa tai opettajat puhuneet siité?

5. TEEMA: MITTAUKSET (KAIKILTA!)

Kiitos kun olet jaksanut jutella ndin pitkaan! lhan vihoviimeiseksi kysyisin sinulta viela

liilkemittarin kaytosta ja kehonkoostumusmittauksista. Nyt kun kaikki mittaukset ovat ohi,

niin olisimme kiinnostuneita kokemuksistanne. Edelleen korostan, etta halutaan kuulla sun

mielipiteita eika ole oikeita tai vaaria vastauksia.

Mita ajatuksia heratti se, kun kaytit liikemittaria viikon verran silloin alussa, noin

vuosi sitten ja nyt loppumittauksissa?

- Ei tarvitse aktiivisesti pyytdd vertailemaan eri kertoja.
Koitko, etta mittari vaikutti sun toimintaan mittarin kayton aikana? (Tarvittaessa

normalisoi ddripdiden reaktioita: jotkut saattavat mittarin kédytén yhteydessé alkaa
kiinnittéimddn paljonkin huomiota lilkkumiseen, toiset eivét edes huomaa mittaria ja
kumpikin vaihtoehto on ihan normaali)

- Saitko tulosteen? Mita ajatuksia tuloste heratti sinussa? (Haastattelija
ndyttdd muistinvirkistykseksi esimerkkitulosteen?) Alussa, tokalla kerralla ja
nyt viimeisella kerralla?

- Jos ei ottanut tulostetta: haluatko kertoa siitd, miksi et ottanut tulostetta?

- Mita ajatuksia tulosteen saaminen heratti sinussa?

- Vaikuttiko tulosteen saaminen jollain tavalla toimintaasi? Miten?

» Tuleeko mieleen muita ajatuksia?
- Puhuitteko tulosteista kaverien kanssa?
Mita ajatuksia ihan alussa ja nyt loppumittauksissa tehty kehonkoostumusanalyysi
heratti?
- Saitko tulosteen? Mita ajatuksia kehonkoostumustuloste heratti sinussa?

(Haastattelija ndyttdd muistinvirkistykseksi esimerkkitulosteen?)
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- Jos ei ottanut tulostetta: haluatko kertoa siitd, miksi et ottanut tulostetta?
- Mita ajatuksia tulosteen saaminen heratti sinussa?

- Vaikuttiko tulosteen saaminen jollain tavalla toimintaasi? Miten?

- Puhuitteko tulosteista kaverin kanssa?

(KESKUSTELUN JALKEEN:)

Tdhdn haastatteluun kuuluu vield, ettd nyt lopuksi korostan, ettd nditd mittauksia ei pidd ottaa
liian vakavasti. Yksittdinen mittaus ei ole luotettava yksittdisen henkilén kohdalla, vaan tarkan
tuloksen saamiseksi mittauksia pitdisi tehdd useita kertoja. Tutkimuksessa tarkastelemme tuloksia
ryhmdtasolla, eli emme katso kenenkdiéin tuloksia yksittdin.

KIITOS HAASTATTELUSTAL! Jaiko jokin asia epdselvaksi tai haluaisitko lisatietoja?
Toivon, ettet kerro haastattelun sisadllosta koulukavereillesi ennen kuin kaikki
haastattelut on pidetty. Sopiiko tama?

LEFFALIPUN LUOVUTUS TAI OSOITETIETOJEN PYYTAMINEN SEN TOIMITTAMISTA VARTEN



