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Sisäpyöräily on ohjattua ryhmäliikun-
taa, jossa pyöräillään erikoisvalmistei-
sella pyörällä eri ajoasennoissa ja vaihte-
levilla intensiteettitasoilla musiikin tah-
dittamana. Siitä tuli osa kuntokeskusten 
tuntivalikoimaa 1990-luvulla, jolloin 
markkinoille lanseerattiin vilkkaasti uu-
sia ryhmäliikuntalajeja (Newhall 2009, 
67). Kokemuksellisuus näillä tunneilla 

Itsensämittaamisteknologia  
osana ryhmäliikunnan ohjaamista 
sisäpyöräilytunneilla

Kysyn, miten sisäpyöräilytunneilla käytetty itsensämittaamisteknologia muuttaa ryhmäliikuntaohjaamista. Analysoin 
haastatteluaineistoa ja etnografista kenttätyöaineistoa Polar Club -sisäpyöräilytunneilta Sara Ahmedin käsitteiden avulla. 
Johtopäätökseni on, että Polar Club on suuntautumiskoneisto, joka suuntaa tuntien kulkua kilpailuun, visuaalisuuteen ja 
kyvykkyyden ihanteeseen. Nämä piirteet muodostavat Polar-tuntien piilo-opetussuunnitelman.

Kaisa-Riitta Aho

riippuu ohjaajan vuorovaikutustyylistä 
sekä hänen suunnittelemansa ohjelman 
musiikillisista ja teknisistä elementeistä. 
Nykyään ryhmäliikuntatunteihin vai-
kuttavat myös erilaiset lisenssit, jotka il-
mentävät alan standardisaatiopyrkimyk-
siä. Asiakkaille halutaan taata tasalaatui-
sia konseptoituja tunteja, mikä on muut-
tanut ryhmäliikuntaohjaajien työtä. Vaa-

ditaan taitavaa emotionaalis-esteettistä 
vaikutelmien hallintaa, jotta standardia 
toistavista liikuntatuotteista saadaan 
asiakkaita puoleensavetäviä, työn ratio-
nalisoitua ydintä hämärtäviä spektaak-
keleita. Elämysten tuotannosta on tullut 
kuntokeskusten liikuntapalveluiden eli-
nehto. (Parviainen 2018, 362.)

Sisäpyöräilyssä elämyksellisyyttä 
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on pyritty kehittämään virtuaalisuutta 
tunnin kulkuun lisäämällä. Kansainvä-
lisen Les Mills -konseptin mukaiset The 
Trip -tunnit tuovat yhteen pelillisyyttä, 
3D-teknologiaa ja virtuaalimaailman, 
jossa elokuvateatterin kokoluokkaa ole-
van valkokankaan videokuva ja mu-
siikki johdattavat liikkujat kuvitteelli-
siin maailmoihin (Les Mills 2019). Sisä-
pyöräilyn virtuaalisuus merkitsee myös 
mahdollisuutta kuntoilla itselle sopivi-
na ajankohtina video-ohjaajan opastuk-
sella, kuten MyRide-virtuaalitunneilla, 
joissa pyöräilymaisemat ja reitin profii-
lin voi itse valita yli sadan maantieteel-
lisen alueen joukosta (Fitness-Gaming 
platform 2015). 

Polar Club -sisäpyöräilytunnit ovat 
osa tätä ryhmäliikuntakulttuurin elä
myshakuista virtualisoinnin trendiä. 
Tunnit hyödyntävät Polar-sykkeenseu-
rantajärjestelmää, jonka kuntokeskukset 
voivat hankkia lisäpalveluksi niin ryh-
mäliikuntaan kuin pienryhmävalmen-
nuksiin. Sovellusta markkinoidaan vas-
tauksena kuntokeskusten kohtaamiin 
haasteisiin, jotka liittyvät siihen, miten 
sitouttaa ja motivoida asiakkaitaan pal-
veluiden piiriin. Sovelluksen luvataan 
tuottavan innostava ryhmäliikunta
kokemus, joka auttaa liikkujia saavut-
tamaan parempia tuloksia ja houkutte-
lemaan heidät palaamaan tunneille yhä 
uudestaan. (Polar 2019a.) Sovelluksen 

sanotaan myös tekevän ohjaajan työstä 
helpompaa, sillä järjestelmä antaa heil-
le reaaliaikaista tietoa siitä, kuinka ko-
vaa osallistujat treenaavat. Suoritusdataa 
tarkkailemalla ohjaajat voivat antaa koh-
dennettuja ohjeita ja opastaa osallistujia 
oikeaan suuntaan. (Polar 2019b.)

Kysyn, miten Polar Club -teknolo-
gia muuttaa ryhmäliikunnan ohjaamis-
ta kuntokeskusten sisäpyöräilytunneilla. 
Selvitän Sara Ahmedin (2006) fenome-
nologista käsitteistöä hyödyntäen, mihin 
asioihin huomio tunnin aikana suuntau-
tuu sekä sitä, millaisia käsityksiä hyvin-
voinnista ja liikuntatavoitteiden asette-
lusta teknologian käyttö sisäpyöräily-
tunneilla tuottaa. Ryhmäliikunnan elä-
myshakuisuuden lisääntyessä on tärkeä 
pohtia, mitä elämyksiin keskittyminen 
peittää alleen. Olen kiinnostunut siitä, 
millaisia piilo-opetussuunnitelman kal-
taisia julkilausumattomia merkityksiä 
ohjaustoiminta välittää Polar-teknolo-
giaa hyödyntävillä tunneilla. 

Itsensämittaamisteknologioita kos-
kevissa tutkimuksissa on ollut harvinais-
ta liikunnanohjaajien näkökulmaan kes-
kittyminen. Painopiste on ollut liikkuja-
ryhmäkohtaisten käyttötapojen (esim. 
Ylilahti & Koskinen 2017) ja motivaatio-
tekijöiden selvittämisessä (esim. Harju
maa, Segerståhl & Oinas-Kukkonen 
2009). Ryhmäliikuntaohjaajien rooli  
hyvinvointikäsitysten ja liikuntatavoit- 

teiden siirtäjinä on kuitenkin osoitettu: 
ohjaajat välittävät asiakkailleen liikunta
harrastuksen organisoimisen ohella  
erilaisia arvoja ja asenteita (Markula  
& Chikinda 2016).  Tarkastelemalla itsen- 
sämittaamisteknologian ja liikunnanoh-
jaajien työn yhteenkietoutumia voidaan 
lisätä ymmärrystä siitä, miten ja millai-
sissa puitteissa liikkujat omaksuvat tie-
toa hyvinvointinsa tueksi. 

Itsensämittaamisteknologioille on 
nähty leimallisena, että ne mahdollis-
tavat itsetarkkailun, suoritusten diag
nosoinnin, itsen kehittämisen sekä kont-
rollin suhteessa hyvinvointiin (Elman 
2018, 3761; Sanders 2017, 41). Laittei-
den suunnittelua usein ohjaavan tausta-
oletuksen mukaan käyttäjät ovat etään-
tyneet omasta kehostaan, eivätkä he sik-
si osaa tulkita tuntemuksiaan. Käyttäjien 
oletetaan kokevan epävarmuutta ja pel-
käävän väärien valintojen tekemistä. 
Lievitykseksi tähän epävarmuuteen tar-
jotaan laitteita, joiden on määrä helpot-
taa ihmiskehon ymmärtämistä ja hyvin-
vointia tukevien valintojen tekemistä. 
(Berg 2017, 3.)

Itsensämittaamisteknologioita on 
tutkittu muun muassa pelillistämisen 
(Maturo & Setiffi 2016), tarkkailukult-
tuurin (Sanders 2017), jokapäiväisten 
terveysrutiinien (Gilmore 2016), työn 
(Till 2014), kehonormien (Elman 2018; 
Francombe 2010) ja eletyn kehon koke-
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musten (Adams 2020; Parviainen 2016) 
näkökulmista. Tässä ymmärrän itsensä-
mittaamiseen tarkoitetut laitteet osak-
si ihmisten, teknologian, materiaalisen 
kuntoiluympäristön sekä yhteiskun-
nallisten ajattelu- ja puhetapojen muo-
dostamaa monitoimijaista kenttää, jos-
sa vaikutussuunnat kulkevat ihmisen ja 
luonnon, mutta myös orgaanisen ja epä-
orgaanisen välillä molempiin suuntiin 
(Lupton 2018). 

Polar Club suuntautumiskoneistona

Polar Club -järjestelmä koostuu syke-
vöistä ja tablettisovelluksesta. Polar-tun-
neille osallistujat voivat pukea ylleen jo-
ko oman tai kuntokeskuksen tarjoaman 
sykevyön, jonka keräämä reaaliaikainen 
suoritusdata heijastetaan valkokankaal-
le ryhmäliikuntasalin etuosaan. Näytön 
avulla liikkujat voivat tunnin aikana ver-
tailla omia syke- ja kalorinkulutustieto-
jaan toisten suoritustuloksiin sekä tavoi-
tella erilaisia ryhmä- ja yksilöpalkintoja, 
kuten sykealueen mestarin ja parhaan 
palautujan titteleitä.

Jokainen sykevyön käyttäjä näkyy 
Polar Club -näytöllä omana nimikoitu-
na ruutunaan, jonka väri vaihtelee osal-
listujan kulloisenkin kuormitustason 
mukaan. Sovelluksen toiminta perustuu 
viiteen Polarin tieteellisesti määrittele-
mään sykealueeseen, jotka ilmaistaan 

prosenttiosuuksina maksimisykkeestä. 
Näytöllä harmaa, sininen, vihreä, orans-
si ja punainen viittaavat näihin eri syke
alueisiin, jotka kulkevat erittäin kevyestä 
kevyen ja kohtuullisesti rasittavan kautta 
raskaaseen ja erittäin raskaaseen harjoi-
tusintensiteettiin. (Polar 2019a.) 

Sykevyön käyttäjät otetaan osaksi 
sovellusta vierailijastatuksella tai rekis-
teröityinä Polar-käyttäjinä. Rekisteröi-
dyillä käyttäjillä ohjelmaan on yleensä 
syötetty enemmän taustatietoja (esim. 
oma nimi, pituus, paino, ikä, sukupuoli 
ja liikuntaharrastuneisuuden taso) kuin 
vierailijoilla. Tunnin loputtua sovellus 
tekee harjoituksesta graafisen yhteen-
vedon, joka esitetään valkokankaalla ve-
nyttelyjen aikana. Käyttäjät voivat lisäksi 
tarkastella oman suorituksensa yhteen-
vetoa kännykkään tai tietokoneelle lada-
tusta sovelluksesta. 

Lähestyn Polar Club -teknologiaa 
Sara Ahmedin käsitteiden pohjalta. 
Ahmed (2006) kehittelee ajatusta suun-
tautumiskoneistoista (orientation device), 
jotka muovaavat sitä, miten asutamme 
tilaa, ymmärrämme maailmaa ja mihin 
huomiomme kiinnittyy. Hän tutkii, mi-
ten kehot muotoutuvat yhteydessä nii-
hin objekteihin, jotka ovat kulloinkin 
saavutettavissa ja käden ulottuvilla ele-
tyssä ympäristössä. Ahmed toteaa, et-
tä kehon läheisyys tiettyihin objektei-
hin tuottaa tietynlaista toimintaa. Esi-

merkiksi istuminen pöydän ääressä ky-
nä kädessä ja pöytälamppu suunnattu-
na tyhjään paperiarkkiin tuottaa asetel-
man, jossa keho on valmiimpi tiettyihin 
toimintoihin, mutta vähemmän viritty-
nyt toisiin toimintoihin. Eletyn ympäris-
tön asetelmat tekevät asioita saavutetta-
viksi ja toisia saavuttamattomiksi. Näin 
asuttamamme ympäristön objektit luo-
vat havainnon reittejä, jotka suuntaavat 
huomiotamme erityisellä tavalla. 

Liikuntatuotteet, konseptit, harjoit-
teluohjelmat ja teknologiat voidaan kä-
sittää suuntautumiskoneistoina. Liikun-
nan suuntautumiskoneistot muovaavat 
kukin omalla tavallaan sitä, missä raa-
meissa ryhmäliikunnanohjaajat voivat 
liikkumista organisoida ja toisaalta si-
tä, miten liikkujat tottuvat asuttamaan 
kuntoilutilaa, ymmärtämään liikkumis-
taan sekä sen tavoitteita. Itsensämittaa-
misteknologia suuntautumiskoneistona 
arkipäiväistää alun perin urheiluvalmen-
nukselle ominaista mittaamisen, tallen-
tamisen ja optimoinnin kulttuuria, jon-
ka kytkeytyminen liikuntaharrastusten 
oheen vähitellen normalisoi tätä havain-
noinnin linjaa kuntoliikkujien keskuu-
teen. Asetelma on ongelmallinen, sil-
lä mittaamisen on nähty muuttavan ra-
dikaalisti liikkujan suhdetta omaan ke-
hoonsa: mittareihin kytketystä kehos-
ta tulee ulkoapäin tarkkailtu objekti, 
jonka liikkeessä pitäminen vertautuu 
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hyvinvointia tuottavan koneen käyttöön 
(Adams 2020). 

Itsensämittaamisteknologioiden 
yleistyminen kytkeytyy osaksi uus
liberalistisen ajan kehitysorientaatio-
ta ja yksilöllisen vastuun korostumista 
(Francombe 2010; Sanders 2017). Siksi  
ei ole yllättävää, että Polar Clubin mark-
kinoinnin keskiössä ovat tehokkuutta 
korostavat argumentit. Sovelluksen käyt-
töä kuvataan edistyksen ja laadun takei-
na. Tuntien hauskuus lisääntyy, ohjaa-
jien työ rationalisoituu ja liikkujien suo-
rituskyky kehittyy. (Polar 2019b.) Suun-
tautumiskoneistoille ominaiseen tapaan  
Polar-teknologia lupaa viedä käyttäjänsä  
siististi suorinta tietä arvokkaina pidet-
tyihin päämääriin (ks. Ahmed 2006,  
16). Järjestelmä hahmottuu välineellises-
tä suunnasta, keinona edetä toivottuun 
suuntaan ilman aikaa vieviä harhapol-
kuja.

Huomion välineellisen suhtautumis
tavan yleisyydestä ovat tehneet Anna 
Wallin ja Tiina Kujala (2016) tutkies-
saan liikunnanopettajaopiskelijoiden kä-
sityksiä liikuntateknologioista. Liikun
nanopetuksen yhteydessä teknologiat 
nähdään heidän mukaansa ensisijaisesti 
välineinä, joiden arvo muodostuu siitä, 
kuinka hyvin ne auttavat saavuttamaan 
liikunnanopetuksen päämäärät. Samal-
la liikunnan oppimisympäristöjen kehit-
tämiseen teknologian avulla suhtaudu-

taan varsin positiivisesti. Tekniikan ar-
vioidaan tuottavan arkeen helppoutta ja 
mahdollisuuden mielihyvän kokemuk-
siin. Teknologian käyttöön liittyvät hai-
tat nähdään toissijaisina sen antamaan 
edistykseen verrattuna.  

Teknologiat suunnitellaan aina tie-
tyistä lähtökohdista käsin tiettyjä tar-
koitusperiä varten. Ne sisältävät algorit
meja, yleistyksiä ja luokitteluja, jotka va-
likoivat ja muotoilevat kerättyä infor-
maatiota. Wallin ja Kujala (2016, 47) 
pitävätkin ongelmallisena, että liikun-
nanopettajaopiskelijat mieltävät tekno-
logian arvoneutraalina välineenä eivät-
kä koe teknologian käytön vaikuttavan 
liikunnanopetuksen päämääriin. 

Richard Edwardsin (2015, 269) mu-
kaan katse on tarkennettava teknologian 
käyttöön liittyviin piilo-opetussuunni-
telmiin, sillä teknologialla on aktiivinen 
rooli tiedon muodostumisessa. Pedago-
giikka, jota teknologiaa käyttäen toteu-
tetaan, sisältää aina kirjattujen ja tiedet-
tyjen oppimistavoitteiden lisäksi myös 
piilotettuja viestejä. Edwardsin mukaan 
teknologiaan niveltyviä piilo-opetus-
suunnitelmia voidaan tarkastella kol-
mesta suunnasta: etuoikeutettuja asemia 
ja eriarvoisuutta ylläpitävinä suostutte-
luina, ihmisten välistä vuorovaikutusta 
ja kanssakäymistä määrittävinä hienova-
raisina vihjeinä sekä oikeaoppisen suo-
rittamisen ohjeina. Suuntautumisen lin-

jat ovat tässä mielessä vaivihkaa vakiin-
tuneita sääntöjä siitä, mistä asemasta kä-
sin, mitä tarkoitusta varten ja millä kei-
noin toiminnan on tarkoitus tapahtua 
(Ahmed 2006, 16).

Ryhmäliikunnanohjaajan johdolla 
käytetty Polar Club voidaan ymmär-
tää liikunnanohjaustoimintaa raamit-
tavaksi suuntautumiskoneistoksi, joka 
osallistuu julkilausuttujen hyvinvointi
tavoitteiden lisäksi piilo-opetussuunni-
telman kaltaisten epäsuorien viestien 
tuotantoon. Tällöin lähestytään ajatus-
ta julkisesta pedagogiikasta: Populaari
kulttuurin monet teknologiat yhdis-
tettyinä informaaleihin, koulutusjär-
jestelmän ulkopuolisiin tiloihin toimi-
vat eräänlaisena opetuskoneena, joka 
osallistuu arvojen, identiteettien ja elä-
mäntapojen välittämiseen. (Rantala & 
Ripatti-Torniainen 2013, 9.) Julkisen 
pedagogiikan lähtökohtaa on ehdotet-
tu lähestymistavaksi, jonka avulla voi-
daan saavuttaa monialaista ymmärrys-
tä siitä, miten ihmiset nykyään omak-
suvat hyvinvointia koskevaa tietoa digi-
taalisten sovellusten välityksellä (Rich & 
Miah 2014).

Suuntautumiskoneiston käsitteel-
lä pyrin havainnollistamaan, että Polar 
Club ei ole neutraali ohjaamisen apuvä-
line. Polar-järjestelmän piirissä ohjaus-
työ saa muotonsa teknologian asetta-
missa puitteissa. Polar-näytön ilmaise-
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ma mittatieto ohjaa, luokittelee ja sää-
telee sitä, miten salitilassa voidaan olla, 
mitä siellä voidaan tehdä ja ymmärtää. 
Ahmed (2006, 10-11) korostaa, että 
suuntautumiskoneiston toiminnassa on 
kyse konkreettisista toiston kautta hiou-
tuvista ja emotionaalisesti latautuneista 
kulkusuunnista, joiden avulla orientoi-
dumme arkisiin toimiimme. Kun onnis-
tumme suunnistamaan, linja kannustaa 
toimintaan ja tuottaa kodikkuuden tun-
teita. Suuntaviivojen seuraaminen ei 
kuitenkaan ole itsestään selvää. Eri ke-
hot ovat oppineet erilaisia suunnistami-
sen linjoja. Kun kulkusuunnan seuraa-
minen epäonnistuu, tuloksena on Ah-
medin mukaan eksymisen ja vierauden 
kokemuksia. Polar-tunnin kulussa tämä 
tarkoittaa, että sovellus sekä mahdollis-
taa että rajaa. Se voi tuottaa tietyille ke-
hoille toimintaan kannustavaa ja kodik-
kaalta tuntuvaa toimintalinjaa, kun taas 
toisille toimintaa häiritsevää ja stressiä 
aiheuttavaa eksyneisyyttä.

Aineisto ja menetelmä

Analyysini perustuu haastatteluaineis-
toon ja etnografiseen kenttämateriaaliin. 
Tutkimusprosessiin on vaikuttanut oma 
taustani. Olen käynyt vuonna 2015 syk-
keenseurantateknologian käyttöön kes-
kittyvän sisäpyöräilyohjaajakoulutuk-
sen.1 Koulutuksen sisällöt, näytetunti se-

kä saamani koulutusmateriaalit ovat luo-
neet esiymmärrystä itsensämittaamis-
teknologiaa hyödyntävistä sisäpyöräily-
tunneista. Feministiseen tietoteoriaan 
sitoutuen korostan tiedon paikantunei-
suutta (Oinas 2004, 218). Omaa paik-
kaani luonnehtivat kuntoliikunnan am-
mattilaisen työssä kehooni tiivistyneet 
kokemushistorian kerrostumat. Ne vai-
kuttavat havainnointiini, vaikka osallis-
tun tunneille liikkujan roolissa. Lähes-
tyn liikuntatilanteita tutkija-ohjaajana, 
joka reflektoi tapahtumia sekä teoreetti-
sen tutkimuskehyksen että ohjaajatietä-
jyyden läpäisemänä. 

Käsittelyssäni rajaan ohjaajanäkö-
kulman ensisijaisesti haastattelemaa-
ni ohjaajaan, joka on vetänyt muiden 
tuntien ohessa Polar-sisäpyöräilytun-
teja useita vuosia. Alkuperäisenä suun-
nitelmana oli haastatella useampia Tu-
run seudun ohjaajia. Käytin haastattelu
kutsun jakamiseen sosiaalisen median 
suljettua ohjaajaryhmää sekä työelämä-
suhteitani henkilökohtaisten haastatte-
lupyyntöjen esittämiseen. Vastausten vä-
hyyden vuoksi päädyin lopulta vaihta-
maan strategiaa ja nostamaan pääosaan 
yhden ohjaajan näkökulman.

Kohtaamaani aineistonkeruun on-
gelma herättää kysymään, mitä tutki-
muskohteestani kertoo se, ettei moni-
kaan ohjaaja innostunut tilaisuudesta 
päästä kertomaan omia ajatuksiaan. Ky-

se saattaa olla ryhmäliikuntaohjaajien 
työn arkisista organisoitumisen tavois-
ta, joissa ammatilliselle itsereflektiol-
le jää harvoin tilaa. Pääsääntöisesti oh-
jaustyö on joko palkkatyön ohessa teh-
ty harrastus tai ohjaaminen on amma-
tinharjoittamista, jossa siirrytään salil-
ta toiselle tiukan aikataulun mukaises-
ti. Molemmissa tapauksissa haastatte-
lu voi mieltyä ohjaajalle arkea kuormit-
tavaksi ja aikatauluja sotkevaksi asiaksi. 
Toisaalta liikunta-alan kokemusteni pe-
rusteella uskon, että ohjaajat eivät ole tot-
tuneet siihen, että heidän mielipiteistään 
oltaisiin aidosti kiinnostuneita. Omien 
ajatusten merkittävyyttä ei välttämättä 
tunnisteta. Kysyjiin saatetaan myös suh-
tautua epäluuloisesti oman työmarkki-
na-aseman hankaloitumisen pelossa. 

Tein aineistonkeruun syksyllä 2019. 
Toteutin keskustelunomaisen teema-
haastattelun (Eskola, Lätti & Vastamäki 
2018), jossa oli muutama löyhä etukä-
teen nimetty teema. Haastateltava oli 
mukana päättämässä mikä on tärkeää 
tutkimuskohteen ymmärtämisen kan-
nalta. Pyrin osallistumaan vuorovaiku-
tustilanteeseen kanssaihmisenä, joka ei 
piiloudu tutkijaroolin taakse. Haastat-
telu taltioitiin ääninauhalle ja yleislitte-
raatioksi. Tutkimusprosessin solidaari-
suutta painottaakseni haastateltavalla oli 
mahdollisuus kommentoida artikkeli
käsikirjoitustani, muuttaa sanomisiaan 
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ja korjata väärinymmärryksiäni. Lisäksi 
osallistuin liikkujana kahdeksalle Polar- 
sisäpyöräilytunnille, joista kirjoitin 
muistiinpanoja jokaisen tunnin jäl-
keen. Osa tunneista oli suunnattu aloit-
telijoille ja osa pitempään lajia harrasta-
neille. Kaikki tunnit olivat niin sanottu-
ja free-tunteja, joissa ohjaaja suunnittelee 
itse oman soittolistansa ja tunnilla käy-
tetyt tekniikat (Parviainen 2018, 361). 
Siksi eri ohjaajien tunnit erosivat sisäl-
löllisesti toisistaan. Kaikki tunnit olivat 
julkisia, kaikille kuntokeskukseen kuu-
luville jäsenille avoimia. Koska ohjaaja
koulutuksissa ohjaajia kannustetaan 
käymään toistensa tunneilla oppimis-
mielessä, läsnäoloni havainnoimillani 
tunneilla ei vaatinut erityisjärjestelyjä. 

Tutkimusprosessini seurasi Jacque-
lyn Allen-Collinsonin (2011) antamaa 
esimerkkiä siitä, miten liikuntakulttuu-
rin tutkimuksessa kehollisuus voi toi-
mia tietämisen lähtökohtana ja tutkijan 
resurssina. Olen toteuttanut tätä lähes-
tymistapaa aiemmissa kuntosaliliikun-
nan tarkasteluissani (Aho 2017; 2020). 
Ymmärrän keskeiseksi eletyn kehon kä-
sitteen (Parviainen 2016, 57; Parviainen 
2018, 360), joka kytkeytyy fenomenolo-
giseen tutkimusotteeseen. Sen puitteis-
sa ei riitä, että tutkimuskohdetta lähes-
tytään järkiperäisesti ulkoapäin. Tuot-
taakseen syvällistä tietoa liikuntailmi-
öistä tutkijan on etsittävä merkityksiä 

koko moniaistisella kehollaan herkis-
tyen tuntemuksille, liikkeille, sosiaali-
sille vuorovaikutustilanteille ja näissä 
tilanteissa syntyville tunteille (Allen-
Collinson 2011, 308).

Fenomenologisessa tutkimustavassa 
kyse on ymmärtävästä ja tulkitsevasta lä-
hestymisestä, tietystä tutkimuksellisesta 
”asennosta”, jossa vaalitaan avoimuutta 
ja tarkkaavaisuutta suhteessa havainnoi-
tuihin tapahtumiin sekä muodostettuun 
aineistoon (Mortari & Tarozzi 2009, 36). 
Artikkelini jatkaa harvalukuisia fenome-
nologisia tutkimuspuheenvuoroja lii-
kunnan ja itsensämittaamisteknologioi-
den merkityksistä (esim. Adams 2020; 
Parviainen 2016).

Kuten sanottu, fenomenologian 
ohella ammennan feministisestä tutki-
musperinteestä. Tämä ilmenee muun 
muassa siinä, että kohdistan mielenkiin-
toni marginaaliin: ohjaajaääneen, jota 
ei yleensä kuulla julkisissa liikunta-alan 
keskusteluissa. Keskittymällä yhden oh-
jaajan kokemusmaailmaan pyrin syvälli-
seen ymmärtämiseen. Aineiston rikkaus 
saa arvoisensa tilan. Otan vakavasti ob-
jektiivisen tieteen ihannetta kohtaan esi-
tetyn kritiikin siitä, että kaikki tieto on 
osittaista ja kontekstisidonnaista (Oinas 
2004, 220). En siis pyri kuvaamaan ko-
ko ilmiökenttää tai yleistämään johto-
päätöksiäni koko ohjaajakunnan jaka-
maksi. Päinvastoin haastateltavani kul-

kee jossain määrin ohjaajakulttuurin val-
tavirrasta sivussa, mikä tulee esille esi-
merkiksi hänen halukkuudessaan pu-
hua siitä, mistä ei yleensä ohjaajapalave-
reissa voi puhua. Viittaan häneen pseu-
donymisoidun etunimen sijasta haasta-
teltavana, koska en halua ohjata lukijan 
mielikuvia ohjaajan sukupuolesta.

Seuraavaksi käsittelen sitä, miten 
Polar-teknologia houkuttelee suuntau-
tumaan kilpailuun, visuaalisuuteen ja 
kyvykkyyteen. Tarkastelen näitä ai-
neistosta nostamiani teemoja Edward-
sin (2015) kiteytyksiin pohjaten. Esi-
tän aineistolleni seuraavat kysymykset: 
Miten Polar Club -teknologia suostutte-
lee ohjaajaa ylläpitämään etuoikeutettu-
ja asemia ja eriarvoisuutta? Mikä määrit-
tyy sovelluksen puitteissa oikeanlaisek-
si ihmisten väliseksi vuorovaikutuksek-
si? Millaisia sääntöjä Polar Club antaa oi-
keaoppisesta liikuntasuorituksesta? 

Suuntautuminen kilpailuun

Kristine Newhall (2009, 68) painottaa, 
että muihin ryhmäliikuntalajeihin ver-
rattuna sisäpyöräilytunteihin sisältyy 
erityinen yksityisyyden elementti. Muil-
la tunneilla käytettyjen harjoituspaino-
jen vastusmäärät näkyvät julkisesti toi-
sille osallistujille, mutta pyörän vastuk-
set ovat tiedossa vain yksilölle itselleen. 
Kukin voi harjoitella itselleen sopivalla 



AHO  |  ITSENSÄMITTAAMISTEKNOLOGIA OSANA RYHMÄLIIKUNNAN OHJAAMISTA KULTTUURINTUTKIMUS 37 (2020): 3–4, 3–17 9

vastuksella ilman pelkoa arvostelusta, 
mikä purkaa Newhallin mielestä muilla 
tunneilla esiintyvää liikkujien välistä kil-
pailuasetelmaa ja tukee liikkujien oma-
ehtoisuutta sekä voimaantumisen koke-
muksia. 

Polar Club muuttaa Newhallin ku-
vailemaa asetelmaa: sykkeenseuranta-
järjestelmä tuo julkiseksi tietoa, joka 
yleensä pysyy yksityisenä. Sovellus siir-
tää suoritusdatan reaaliaikaisesti kaik-
kien näkyville. Polarin (2019a) verkko-
sivulla sovelluksen hyödyt kytketään oh-
jaajan mahdollisuuteen tuottaa tunneil-
le ”leikkimielistä kilpailua” ja ”positii-
vista vertaispainetta”. Polar Club suos-
tuttelee uskomaan, että sisäpyöräilytun-
nilla ohjaajan ja liikkujien välinen vuo-
rovaikutus kannattaa perustaa kilvoit-
telumentaliteettiin. Havainnoimillani 
tunneilla palkinnot eivät ole näkyvässä 
roolissa, mutta silti ”vierustoverista ote-
taan mittaa”, kuten haastateltavani asian 
ilmaisee. 

Polar-tuntien ohjaamisen erityi-
seksi haasteeksi haastateltavani nimeää 
sen, kuinka saada liikkujille eroja kevy-
en ja voimakkaan kuormituksen välille. 
Polar-tunneilla on hänen mukaansa ta-
vallista, että liikkujat liikkuvat tavoite
tasoja kovemmilla sykealueilla. Havain-
toaineistoni kertoo samaa. Eräällä aloit-
telijoiden tunnilla jo alkulämmittelyn ai-
kana salissa kuuluu voimakasta huoho-

tusta. Kevyessä kuormituksessa ei mal-
teta pysyä. Näytöllä on oranssia ja pu-
naista, vaikka ohjaajan artikuloima ta-
voite on pysyä koko tunnin ajan poissa 
raskailta sykealueilta. 

Syitä tähän voidaan etsiä itsensämit-
taamisteknologioiden kytköksestä uus-
liberalistisen eetoksen mukaisiin ajatte-
lutapoihin, joissa keskiössä ovat indivi-
dualismi ja itsensä kehittäminen (San-
ders 2017). Sovellukset korostavat liik-
kujan aktiivista toimijuutta ja rohkaise-
vat tarkkailemaan omaa kehoa. Ihantee-
na on yritteliäs, omasta hyvinvoinnis-
taan huolta kantava subjekti, joka tähtää 
maksimaaliseen kehitykseen ja rationaa-
lisiin strategioihin menestyksen saavut-
tamiseksi. (Francombe 2010, 356.) Keho 
mieltyy hyvinvointia tuottavaksi objek-
tiksi, jota täytyy hallinnoida, muokata ja 
yllyttää terveyden takaamiseksi. Kehoa 
saatetaan puskea suoritusdatan avulla 
pidemmälle ja ankarammin, koska suh-
de kehoon muuttuu datan myötä meka-
nistiseksi. Kehoa kohdellaan kuin ko-
netta. (Adams 2020, 72.) Uusliberalis-
tista aikaa luonnehtii sekin, että tervey-
destä huolehtiminen näyttäytyy yksilön 
moraalisena velvoitteena (mt. 73). Polar 
Club -sovellusten kaltaiset suoritusda-
taa julkiseksi tekevät teknologiat anta-
vat siis mahdollisuuden ilmentää itselle 
ja muille vastuullisen, yritteliään subjek-
tin ihanteen sisäistämistä.

Tulkitsen, että ohjaajien tarjoilema 
kevyiden sykealueiden harjoittelu näyt-
täytyy tunneilla ristiriitaisena suhtees-
sa itsen maksimaalisen kehittämisen 
ideaan. Havainnoimillani tunneilla eri 
sykealueiden fysiologisia merkityksiä ei 
eksplisiittisesti selitetä. Ohjaajat antavat 
kuitenkin joitakin yksittäisiä kuvauksia 
sykealueista. Erittäin raskaan harjoitte-
lun eli punaisen sykealueen määrittelyn 
yhteydessä puhutaan olosta, jossa ”sydän 
tulee kurkusta ulos” ja ”sä tiedät tehnee-
si loistoreenin”. Harmaa väri linkittyy 
”kävelyvauhtiin” ja vihreää kohtalaisen 
kuormittavaa sykealuetta kuvaillaan ”pe-
ruskuntoalueeksi” tekemättä selkoa sii-
tä, mitä tällä alueella harjoittelu tarkoit-
taa. Jos liikkujien tai ohjaajien ymmärrys 
eri sykealueiden merkityksestä on hata-
raa, tuloksena voi olla yksioikoinen käsi-
tys sykealueiden vaikutuksista harjoitte-
luun. Punainen maksimiteho alkaa mer-
kitä itsestään selvästi tavoittelemisen ar-
voista ja parasta suoritusta, kun taas har-
maa tehottominta ja siten huonointa suo-
ritusta. Sykealueiden värikoodit arvottu-
vat ongelmallisesti ja normalisoivat oi-
keaoppiseksi liikunnan suoritustavaksi 
”täysillä menemisen” logiikan. Moraa-
lisesti hyveellinen liikkujuus vaatii val-
miutta suostua itsensä pakottamiseen. 

Sovellus muodostaa ryhmäliikun-
taan dataan perustuvan tarkkailukult-
tuurin, joka koulii kehoja mukautumaan 
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kilvoittelua suosivalle polulle. Sisäpyö-
räilyn kuormittavuutta mittaavien tut-
kimusten yhteydessä on esitetty, että si-
säpyöräilytunneille tarvittaisiin uusia, 
luotettavaa informaatiota tarjoavia me-
netelmiä, joiden avulla ohjaaja voi kont-
rolloida liikkujien saamaa kuormitusta 
ja suunnata ohjauspuhettaan tilanteen 
vaatimalla tavalla (da Silva ym. 2019; 
Piacentini ym. 2009). Polar Club pyr-
kii vastaamaan tähän tarpeeseen. Oh-
jaajia kannustetaan painokkaasti tark-
kailemaan liikkujien suoritusdataa ja 
varmistamaan, että nämä kulkevat oi-
keaan suuntaan ennakkosuunnitelman 
mukaisesti. Sykkeiden vahtijan roolis-
sa ohjaajan tehtävänä on taata, etteivät 
liikkujat poikkea esimerkiksi liian kevy-
een kuormitukseen. (Polar 2019b.) Näin 
sovellus luo ohjaajan ja liikkujien välille 
hierarkkisen vuorovaikutussuhteen, jos-
sa ohjaajalle luovutetaan auktoriteetti-
asema ja valta vaatia kehoja tottelemaan 
tuntisuunnitelmaa. Polar Clubin puit-
teissa ohjaaja valjastetaan vartioimaan 
uusliberalistisia arvoja ja kilpailuhenki-
sen subjektiuden suorittamisen normia. 

Tämä ohjaajille suositeltu suuntau-
tumisen linja ei kuitenkaan vakuuta 
haastateltavaani. Kuulen hänen puhees-
saan purevaa sarkasmia: ”Saman tien 
voitais tehdä sellaiset pyörät, joissa nä-
kyy jokaisen vastus sen tyylisesti kuin 
me katsotaan niitä sykkeitä.” Hän arvos-

telee tapaa, jolla Polar-järjestelmä siir-
tää etualalle suoritusdatan ja toissijais-
taa muut liikuntaan kytkeytyvät, mitta-
tiedon ulkopuolelle jäävät merkitykset. 
Haastateltavani pohtiessa Polarin hyöty-
jä ja haittoja suhtautumisessa mittaami-
seen ilmenee kuitenkin ambivalenssia. 
Hän sanoo, että pieni osa asiakaskun-
nasta saattaa motivoitua kilpailuasetel-
masta, mutta useimmille kilpailullisuus 
voi olla este onnistumisen kokemuksille. 
Liikkujien ”pitää puskea väkisin”, mikä 
vähentää treenin rentoa meininkiä. Hän 
sanoo, että ohjaajana on vaikea edesaut-
taa positiivisia liikuntakokemuksia, jos 
kilpailuhenkisyys ja itsetarkkailu imai-
sevat liikkujat mukaansa. Hän toteaa, 
että useat ohjaajat ”löisivät hanskat tis-
kiin”, jos kaikki keskuksen sisäpyöräily-
tunnit muutettaisiin Polar-tunneiksi. Pe-
rusteluksi hän sanoo: ”ei vain se työmää-
rä, vaan se ajatusmaailma siel… ei halu-
ta tuoda sitä sykejärjestelmää niin tär-
keään osaan tunnilla”. Käy selväksi, et-
tä Polar Club -suuntautumiskoneiston 
puitteissa liikuntaan voivat normalisoi-
tua sellaisetkin arvot, joita ohjaajat eivät 
haluaisi ajaa.

Suuntautuminen visuaalisuuteen

Itsensämittaamisteknologioiden ideaan 
kuuluu, että reaaliaikaisen datan olete-
taan tekevän näkyväksi aiemmin piilos-

sa olleita asioita harjoittelun todellisesta 
kehittävyydestä (Berg 2017). Polar Club 
-järjestelmä toimii suuntautumiskoneis-
tona, joka ohjaa liikkujien huomiota vi-
suaaliseen suoritusdataan. Ennalta ase-
tetut ja numeroin ilmaistut syke- sekä 
kaloritavoitteet määrittävät oikeaoppi-
sen sisäpyöräilysuorituksen, jonka to-
teutuminen tai toteutumattomuus piir-
tyvät näytölle. Suorituksen kehittävyy-
den todentamisessa näköaistilla on kes-
keinen asema.

Polar-tunneilla visuaalisuus näkyy 
myös ohjaamisessa. Eräs ohjaaja ha-
vainnollistaa ennen jokaista työosuut-
ta omalla kehollaan epätoivottuja ajo-
asentoja sekä tapoja parantaa suoritusta. 
Perusteellisista ohjeista huolimatta ajo-
asennot eivät juurikaan kohennu. Sisä
pyöräilysalin iso valkokangas lumo-
aa liikkujat niin, että heidän katseensa 
suuntautuvat näytölle jopa tiukkojen, 
täyttä keskittymistä vaativien työosuuk-
sien aikana. Kun tarkoituksena on kiih-
dyttää satulassa istuen maksiminopeu-
teen, huomaan erään osallistujan vääntä-
vän päätään salin reunamilta kohti näyt-
töä sinnikkäästi. Ajoasento ei ole ohjaa-
jan havainnollistama niskaa rentouttava 
asento, vaan menoa todennäköisesti hi-
dastava asento. Vaikka ohjaaja valjastaa 
oman kehonsa osaksi tunnin visuaalis-
ta periaatetta, hän näyttää jäävän toisek-
si suoritusnäytön lumovoiman rinnalla. 
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Kuvaavaa on, että haastateltavani 
puhuu suoritusnäytöstä ”häiriötekijä-
nä”, ”lisä-ärsykkeenä” ja ”viihdepelinä”, 
joka ”sotkee harjoitusta”. Tämä ”ekstra” 
uhkaa viedä huomion pois turvallises-
ta ajoasennosta ja aloittelijoilla sopivien 
vastusten ja tekniikoiden omaksumises-
ta. Hän pohtii: 

Pitäis enemmänkin miettiä sitä et mil-
tä se tuntuu, ylipäätään se polkemi-
nen. Millanen sun ajoasento on? Mit-
kä sun vastukset on ylhäällä? Pysyyks 
sun kroppa kontrollissa? Muistais vaan 
hengittää ja ottaa vaiks vettä. Enem-
män sellasta liikunnan toivottavas-
ti tuomaa iloa eikä sillee et sä oot eka 
kertaa tunnilla ja sä tuijotat pelkästään 
sun sykkeitä.

Haastateltavani puhuu paljon yksilö-
kohtaisuudesta. Se on hänen mukaan-
sa avain liikunnan iloon ja mukaval-
ta tuntuvaan harjoitukseen. Hän pitää 
tärkeänä opastaa liikkujia omien tilan-
nekohtaisten tuntemusten havainnoin-
tiin. Kuvaillessaan omaa Polar-tuntien 
ohjauspuhettaan hän käyttää kysymyk-
siä. Tätä kysymysrakennetta tulkitsen 
eräänä ilmentymänä kehitysideasta, jo-
ta Newhall (2009, 74) on ehdottanut si-
säpyöräilytunteihin. Newhall suositte-
lee ohjaajia sisällyttämään tuntien al-
kuun lyhyen kehontuntemusta herätte-
levän osuuden, jossa liikkujat voivat ha-
vainnoida silmät suljettuina omaa keho-

aan: Missä kohtaa lihakset ovat kireät? 
Onko olo energinen vai väsynyt? Hen-
kilökohtainen tavoitteenasettelu voidaan 
tällöin tehdä oman kehon tuntumien pe-
rusteella. 

Visuaalisen datan ja yksilökohtais-
ten kehontuntujen aistimisen välis-
tä eroa konkretisoi osuvasti Ahmedin 
(2006, 7) vertaus: Silmät peitettyinä ha-
paroiva kulkeminen onnistuu paremmin 
silloin kun kuljemme tutussa paikassa ja 
pystymme nimeämään tunnustelemal-
la reittiämme reunustavia maamerkke-
jä. Oudossa ympäristössä sen sijaan kul-
keminen merkitsee tuntemattomia suh-
teita objektien välillä eikä kotoisalta 
tuntuvan reitin löytäminen ole helppoa. 
Ahmedin (mt. 8) mukaan nimenomaan 
oma keho tarjoaa perspektiivin ja pai-
kan, josta käsin kaikki suunnistamisem-
me alkaa. Hän hylkää ajatuksen siitä, et-
tä suuntautumisemme tapahtuisi hah-
mottamalla objektiivisten pisteiden kes-
kinäisiä sijainteja, jollaisina Polar-tun-
tien numeraalisia, ulkoapäin asetettu-
ja tavoitteitakin voidaan pitää. Olen-
naisempaa Ahmedin mielestä on kysyä 
perspektiivin keskipistettä eli sitä, mitä 
paikkaa ja tunnelmaa keho kunakin het-
kenä asuttaa. 

Haastateltavani kysymysmuotoon 
käännetty puhe poikkeaa havainnoimil-
lani tunneilla käytetystä ohjauspuhees-
ta. Useimmat ohjaajat suosivat suoria 

käskyjä ja kannustavat sekunteja laskien. 
Painopiste on tavoitteessa auttaa liikku-
jat työosuuden läpi mahdollisimman 
reippailla intensiteeteillä, ei niinkään 
pyrkimyksessä kysyä yksilöllistä olotilaa 
tai itseohjautuvia päätöksiä. Näin tun-
neilla vahvistuu itsensämittaamistekno-
logioille tyypillinen oletus siitä, että ih-
miset tahtovat nopeita ratkaisuja tehok-
kaaseen itsensä kehittämiseen nykyajan 
hektisen elämäntavan vaatimusten mu-
kaisesti (Berg 2017, 2). Polar Club -tun-
neilla ohjaajan vuorovaikutus pelkistyy 
valmiiden ratkaisujen ja toimintamalli-
en jakamiseen, minkä kenties uskotaan 
tuottavan liikkujille nopeasti näkyviä tu-
loksia. Sitoutuminen valittuun suuntau-
tumisen linjaan kiteytyy toivoon siitä, 
että reittiä uskollisesti seuraamalla pää-
semme perille ja saavutamme tietyn pis-
teen (Ahmed 2006, 18).

Haastateltavani jäsentää Polar-tun-
tien luonnetta liikkujan tuntemusten ja 
ulkoisesti havaittavan suorituksen vä-
lisen jännitteen kautta. Jännitettä voi-
daan kuvata fenomenologisin käsittein 
eletyn kehon ja objektikehon välisenä 
erona. Eletty keho koskee kokemuksia 
ja tuntuja, joten siitä voidaan saada tie-
toa vain kaikkia aisteja hyödyntämällä. 
Eletyn kehon todellisuus toissijaistuu, 
kun näytölle siirretty biolääketieteelli-
seen tiedonmuodostukseen perustuva 
data otetaan liikkumisen todentajaksi. 
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Mittareihin kytketty objektikeho on ul-
koapäin haltuunotettavissa ja näköaistil-
le avautuva kohde, joka käsketään töihin 
ja kehittymään. 

Polar Club suuntaa ohjaamista rei-
tille, jossa kehontuntemusta ei hahmo-
teta tärkeäksi tavoitteeksi. Sykkeen ko-
hoamisen ja kuormituksen vaihtelut voi 
tuntea kehossa, mutta tällaisten tuntu-
mien aistimiseen ei tuntien kulussa juu-
rikaan rohkaista. Tällä on erityisiä seu-
rauksia, koska Ahmedin (2006, 21) mu-
kaan suuntautuminen koskee paikan li-
säksi ajallista suuntautumista tiettyyn 
tulevaisuuteen. Suuntautuminen visu-
aalisuuteen antaa ulottuville vain tiettyjä 
asioita ja rajaa näkökenttään tiettyjä tu-
levaisuuksia. Jaana Parviainen (2016) ar-
velee, että suuntautuminen itsensämit-
taamiseen voi heikentää liikkujan mah-
dollisuuksia muodostaa kehollista tietoa 
omasta liikkumisestaan. Suoritusdataan 
keskittyminen johtaa lopulta siihen, että 
herkkyys tunnistaa oman kehon vieste-
jä harjoittelun aikana vähenee. Se voi li-
sätä hyvinvoinnin tavoittelun kannalta 
haitallisia ylilyöntejä. 

Polar Club -teknologia etuoikeuttaa 
biolääketieteellistä tietoa ja opettaa, et-
tä numeraalinen data on luotettavam-
paa kuin liikkujan omakohtainen eletyn 
kehon tieto. Sovellus toistaa itsensämit-
taamisteknologioiden keskeistä lähtö-
kohtaa, jonka mukaan kehontuntemuk-

sen kehittäminen, oman kehon viesti-
en kuuntelu ja tulkitseminen ovat aikaa 
vieviä ja epätäsmällisiä. Keholliset koke-
mukset luokittuvat kaukaisiksi, epämää-
räisiksi ja jopa mahdottomiksi tulkita il-
man teknologian tarjoamaa apua. (Berg 
2017, 8.)

Suuntautumiskoneistona Polar Club 
synnyttää tottumuksia, jotka muuttavat 
kehoja ja niiden tapaa olla liikunnan pa-
rissa. Viitoitetun polun seuraamisen 
myötä kehot muokkautuvat kulkusuun-
nan vaatimaan asentoon, jolloin vakiin-
tunut reitti alkaa näyttää ainoalta mah-
dollisuudelta toimia (Ahmed 2006, 59). 
Polar-tuntien puitteissa liikunnasta tu-
lee jähmetetty tilastollinen kappale, jo-
ka typistää liikuntakokemuksen kalo-
reiden kulutukseksi ja sydämen lyönti
tiheydeksi. Graafinen kuvaesitys ei ker-
ro musiikkielämyksistä, koetuista eufo-
rian tunteista tai aistihavaintojen kehon-
tuntemusta virittäneistä oivalluksista.

Suuntautuminen kyvykkyyteen

Havainnoimieni tuntien asiakaskunnan 
ikäjakauma on silmiinpistävän kapea 
verrattuna kokemuksiini muista sisäpyö-
räilytunneista. Useimmat Polar-tuntien 
osallistujat toteuttavat kehossaan vallit-
sevia ulkonäköihanteita muodinmukai-
sia treenivaatteita myöten. Herää kysy-
mys, millaisia kynnyksiä suuntautumis-

koneistoon sisäänkirjatut ulkonäköihan-
teet ja materiaalisten sykevöiden vaiku-
tukset muodostavat tunneille osallistu-
miseen.

Ennen tunnin alkua näytöllä pyöriväs-
sä Polar Club -videossa nuori, hoikka 
nainen pukee sykevyötä päälleen niin, 
että hänen ruskettunut ihonsa ja tree-
natut vatsalihakset näkyvät koroste-
tusti. Muutama naisoletettu tulee sa-
liin, ottaa sykevyön ja lähtee salista. 
Menevätkö pukuhuoneeseen puke-
maan vyön, jotta ei tarvitse nostaa pai-
taa ylös muiden nähden? (Kenttäpäi-
väkirja 22.10.2019.)

Itsensämittaamisteknologioiden kyt-
kökset vallitseviin kauneusihanteisiin 
merkitsevät, että mittaamisen arjes-
sa esiintyy varsin usein lihavuusfobisia 
käytäntöjä ja kehon kokoon liittyviä en-
nakkoluuloja (Sanders 2017, 42). Konk-
reettisimmillaan tämä ilmenee Polar 
Club -tunneilla siinä, että sykevyön sää-
tövara on rajallinen eikä se riittäisi huo-
mattavan isokokoiselle liikkujalle. Syke-
vyön materiaalisuus rajaa ulos potentiaa-
lisen käyttäjäryhmän, jolle nivelystäväl-
linen sisäpyöräily olisi mainio liikunta-
harrastus, mutta jonka kehon koko mää-
rittyy vääränlaiseksi Polar-välineistön 
käytölle. Polar-tunnin ohjaaja kutsu-
taan osaksi tätä videoiden, sykevöiden ja 
kalorilaskurien kehoja normittavaa toi-
mintaa. Havainnoimieni tuntien ohjaa-
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jilla ei kuitenkaan ole Polar-näytöllä ka-
lorinkulutukseen liittyviä yksilö- tai ryh-
mäpalkintoja, joten laihdutusorientaatio 
ei ole esillä yhtä voimakkaasti kuin Po-
larin (2019b) markkinointisisältöjen pe-
rusteella voisi kuvitella.

Sen sijaan terveiden liikkujien etu
oikeutettua asemaa vahvistavia käytän-
töjä esiintyy Polar-tunneilla kosolti. Oh-
jaajat antavat erityisohjeita vain aloitteli-
joille sekä raskaana oleville pyörän sää-
töihin ja kuormitustavoitteisiin liittyen. 
Kärjistäen vain nämä liikkujaryhmät 
erityistarpeineen tunnustetaan osaksi 
Polar-tuntien osallistujien kehollisia ero-
ja. Kroonisiin sairauksiin tai tilapäisiin 
kolotuksiin ei viitata ohjauspuheessa. Si-
ten Polar Club vahvistaa johtopäätöksiä, 
joiden mukaan itsensämittaamistekno-
logioiden lähtökohdat perustuvat pakol-
lisen kyvykkyyden ihanteisiin ja kelvolli-
sia liikkumisen tyylejä normittaviin ase-
telmiin (Elman 2018). Polar Club -mark-
kinoinnin (Polar 2019a; Polar 2019b) 
yhteydessäkään ei oteta kantaa liikkuji-
en välisiin eroihin. Sovelluksen lähtöole-
tuksena näyttää siis olevan, ettei liikku-
jalla ole minkäänlaisia kehollisia rajoit-
teita, jotka voisivat fyysisesti estää hänen 
sykettään liikkumasta sykealueilla oh-
jaajan suunnitelmien mukaisesti. Koska 
Polar-teknologiaa ei ole suunniteltu ta-
savertaisesti kaikille kehoille, tunneil-
le tuottuu eriarvoistavia suuntautumi-

sen linjoja, joita vain osa kehoista pystyy 
seuraamaan.

Ihanteeksi nousee terve liikkuja, jon-
ka oletetaan haluavan yltää joka harjoi-
tuksessa parhaimpaansa. Uusliberalis-
tisen eetoksen mukaisesti yksilöllä tu-
lee olla selkeästi asetettuja kuntoilu
tavoitteita. Oikeaoppinen sisäpyöräily-
suoritus vaatii täyttä sitoutumista ja tu-
lostavoitteita. Asettuukin kyseenalaisek-
si, ”riittääkö, että tulee työpäivän jälkeen 
vain puuhastelemaan ja fiilistelemään 
biisejä”, kuten haastateltava asian ilmai-
see, vai pitäisikö kuntoliikkujankin aina 
pyrkiä aikaisempien ennätystensä rik-
komiseen. Eräs ohjaaja selittää tunnil-
la, miksei hänen suorituksensa tule yltä-
mään parhaimpaan: pyörän polkimeen 
lukolla kiinnittyvät pyöräilykengät ovat 
jääneet häneltä kotiin ja ajaminen taval-
lisilla sisäkengillä on vaikeaa. Tilinteko 
havainnollistaa, että kyvykkyyden nor-
mista poikkeavat liikuntasuoritukset 
koetaan tarpeellisiksi selittää ja oikeut-
taa Polar-tunnin maksimaalista suori-
tusta vaativissa puitteissa. 

Rationaalisesti ja tavoitteellisesti 
treenaavan atleetin ihanne on suuntau-
tumisen linja, jota vain osa kehoista ky-
kenee seuraamaan. Se toistaa nuoren ja 
vammattoman kehon normia. Atleetin 
ihanteesta rajautuvat ulos monenlaiset 
liikkujille jokapäiväiset tilanteet. Selkä-
vaivat ja polvikivut voivat tehdä haasta-

vaksi kiihdytykset tai seisten polkemi-
sen. Useat lääkkeet vaikuttavat sykkee-
seen, mutta uuvuttavan työpäivänkin 
jälkeen syketavoitteet voivat jäädä haa-
veeksi. Haastateltavani pohtii erityisesti 
aloittelijoiden asemaa Polar-tunneilla. 
Aloittelijoille pyörän säätöjen ja sopivan 
vastuksen valitseminen eri ajoasentoihin 
voi olla haastavaa siinä määrin, ettei kes-
kittyminen sykkeenseurantaan onnis-
tu. Helpon aloituksen idea on vaarassa, 
jos myös aloittelijoille suunnatuilla tun-
neilla liikuntarutiinin vakiinnuttamis-
ta ja liikunnan iloa tärkeämmäksi nou-
see numeraalisen tavoitteen saavuttami-
nen. Hän pohtii:

Mun mielestä ois tärkeempää se et mi-
kä se sun fiilis on tänään – – et jos se 
[treeni] ei oikeesti lähe niin pakotat-
ko ja ootko sä sit pettyny ku sä et pää-
se niihin tavotteisiin. Mun mielestä ei 
pitäis pettymyksen tunnetta viljellä ai-
nakaan missään nimessä. Sä et päässy 
tänään niihin sykealueisiin ja niihin 
500 kulutettuun kaloriin niin oliks se 
sit ihan merkityksetön treeni? Niin ei 
mun mielestä pitäis miettiä.

Pettymyksen tunteita tulee hänen mu-
kaansa, koska itseä verrataan hyväkun-
toisempiin toisiin, joiden sykkeiden on 
nähty taululla kulkevan eri tavalla kuin 
oman sykkeen. Haastateltavani ei itse 
juurikaan käytä sykevyötä ohjatessaan. 
Hän pitää tärkeänä, etteivät liikkujat 
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vertaa sykkeitään ohjaajan sykkeeseen, 
joka todennäköisesti palautuu rasituk-
sesta nopeammin. Hän tunnistaa, että 
Polar-järjestelmän puitteet voivat he-
rättää liikkujissa epäonnistumisen tun-
teita. Toisaalta sovellus ruokkii ajatusta 
liikkujien samuudesta, sillä laskennal-
lisesti määritelty maksimisyke otetaan 
kuvaamaan jokaisen tunnille osallistu-
jan tilannetta. Kehojen samuus kyseen-
alaistuu räikeimmin, kun havainnoi-
mallani tunnilla näyttö ilmoittaa liikku-
jan sykkeeksi 115 prosenttia maksimi-
sykkeestä. Fysiologinen mahdottomuus 
selittyy sillä, että annettuihin taustatie-
toihin perustuvat laskennalliset sykera-
jat eivät vastaa liikkujan todellista suori-
tuskapasiteettia.

Tämän kaltaiset tilanteet herättävät 
haastateltavani mukaan asiakkaiden ih-
metystä ja vaativat ohjaajalta erityistä 
kyvykkyyttä suhteessa asiantuntijatie-
toon. Polar-ohjaajakoulutukseen viita-
ten haastateltavani kertoo:

Se on lyhyt oppimäärä siihen nähden, 
mitä asiakkaat haluaa tietää kun ne Po-
laria käyttää. – – Koulutuksissa ei oo 
mietitty mitä kaikkee kysymyksiä saat-
taa tulla asiakkailta tunnin jälkeen… 
ku niit kysymyksiä tulee. Muutenkin 
[asiakkaiden toimesta] oletetaan et oh-
jaajat on aina about lääkäreitä.

Hänen mielestään koulutuksessa ei riit-

tävästi paneuduta sykettä koskeviin fy-
siologisiin asioihin. Ryhmäliikuntatun-
teja 13 vuotta ohjannut haastateltavani 
huokaisee: ”Vaiks oon kiinnostunu nois-
ta asioista niin en mä osaa antaa sykkeis-
tä mitään syviä analyyseja.” Koska kou-
lutus tarjoaa käytännön ohjeet sovelluk-
sen ja sykevöiden käyttöön, fysiologisten 
seikkojen opiskelu jää omalla ajalla teh-
täväksi ja ohjaajan oman harkinnan va-
raiseksi. Haasteltavani kantaa rantees-
saan sykekelloa, jota hän sanoo seuraa-
vansa silloin tällöin oppiakseen tunnis-
tamaan tiettyjen olotilojen yhteyden 
sykkeisiin. Näin Polar-sovelluksen käyt-
tö suostuttelee ohjaajia sisäistämään aja-
tuksen rautaisesta ammattilaisuudesta, 
johon kuuluu halu mitata kehoa ja opis-
kella sykeasioita itsenäisesti oman mark-
kina-arvon ylläpitämiseksi. Järjestelmän 
puitteissa annetaan ymmärtää, että ryh-
mäliikunnanohjaajan tulee ammatilli-
sen yritteliäisyyden hengessä ottaa fy-
siologinen tieto omatoimisesti haltuun, 
mikä liudentaa vapaa-ajan ja työn välis-
tä rajaa. 

Aineistoni pohjalta Polar Club näyt-
täytyy suuntautumiskoneistona, jonka 
käyttöön liittyy monenlaisia jännittei-
tä. Havainnoimillani tunneilla ohjaajat 
hyödyntävät suhteellisen vähän sovel-
luksen pelillisiä lisäominaisuuksia tai 
muistuttavat valkokankaan tapahtumis-
ta siten kuin Polar Club - markkinoinnis-

sa toivotaan (Polar2019b). Havainnoi-
missani Polar-tunneissa toinen kiinnos-
tava seikka on se, että vain murto-osalla 
liikkujista on sykevyö, vaikka sen käyt-
töön ei sisälly lisäkustannuksia. Silti 
omia sykekelloja käytetään yksityiseen 
datan keräämiseen melko usein. Nämä 
reitiltä poistumiset on pannut merkille 
myös haastateltavani: 

Mun mielestä tilannetta kuvaa tosi hy-
vin se kun tällä viikolla yks asiakas ky-
sy et jos Polar-tunneille menee niin 
onks pakko ottaa sykevyö. Kattooks 
muut kieroon jos mä en ota sitä? Ja mi-
ten se toimii? Sit mä sanoin siihen vaan 
et ei oo pakko ottaa ja sit hän oli et no 
hyvä sit hän voi mennä tunneille. Se oli 
mun mielestä sellanen mikä kuvastaa 
sitä jännitystä niihin laitteisiin ja sii-
hen oman sykkeen seurantaan.

Aistin, että haastateltavani pitää tällais-
ta asiakaskunnan käyttäytymistä merk-
kinä siitä, että Polar-tuntien raamit eivät 
kohtaa asiakaskunnan arvoja ja tavoit-
teita. Se tuottaa Polar-ohjaajalle pään-
vaivaa: hän joutuu miettimään, miten 
tasapainoilla asiakkaiden mieltymysten 
ja kuntokeskuksen johdon asettamien ta-
voitteiden välillä.

Haastateltavani käsitteellistykset 
viittaavat siihen, että hän pyrkii ratkaise-
maan jännitettä hienovaraisilla poikkea-
misilla sivuun Polar-järjestelmän viitoit-
tamalta polulta. Tämä tulee esille eten-
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kin keskustelussa aloittelijoiden asemas-
ta. Tulkitsen hänen tapansa vastustaa 
suuntautumiskoneiston luomia havain-
non linjoja osoitukseksi siitä, millaisin 
strategioin ohjaajat voivat purkaa tekno-
logiaa hyödyntävien ryhmäliikuntatun-
tien normituksia. Ensinnäkin haastatel-
tavani katsoo, että liikuntaan tulee liit-
tää tarkoituksellista epätavoitteellisuut-
ta eli mahdollisuus osallistua tunneille 
ilman päämäärätietoista ja välineellistä 
asennetta. Se tuottaa siirtymän uuslibe-
ralistisesta itseään kehittävästä atleetis-
ta omaksi ilokseen liikkuvaan osallistu-
jaan. Toiseksi haastateltavani korostaa 
liikkujan kokemusten ja kehon tuntu-
mien roolia, mikä purkaa ennalta suun-
nitellun ohjelman auktoriteettia, biolää-
ketieteellisen tiedon ensisijaisuutta se-
kä oikeaoppisen suorituksen sääntöjä. 
Polar-tuntien piilo-opetussuunitelmaan 
muodostuu säröjä ohjaajan aktiivisen it-
sereflektion ja teknologiakriittisen asen-
teen myötä.  

Lopuksi

Olen edellä tarkastellut Polar Club -syk-
keenseurantajärjestelmää suuntautu-
miskoneistona, joka raamittaa ohjaajien 
työtä ja suuntaa ymmärrystä sisäpyö-
räilytunneista. Johtopäätökseni on, et-
tä Polar-teknologia houkuttelee suun-
tautumaan kilpailuun, visuaalisuu-

teen ja kyvykkyyden ihanteeseen. Näi-
hin suuntautumisen linjoihin tiivisty-
vät Polar Club -teknologiaa hyödyntä-
vien sisäpyöräilytuntien julkilausumat-
tomat, piilo-opetussuunnitelman kal-
taiset viestit. Sovelluksen puitteissa nor-
malisoidaan tiettyjä liikkumisen tyyle-
jä, ylläpidetään etuoikeutettuja asemia 
sekä määritetään, millaiset vuorovaiku-
tustavat ovat toivottavia sisäpyöräilytun-
neilla.

Itsensämittaamisteknologioiden 
tuottama data mieltyy usein kehois-
ta irralliseksi ja epäaineelliseksi. Tällai-
sen ajattelutavan riskinä on, että suori-
tusdatan poliittiset ja eettiset ulottuvuu-
det jäävät tunnistamatta. (Parviainen 
2016.) Fenomenologinen tarkasteluni 
on pyrkinyt konkreettisoimaan sen, et-
tä suoritusdata muovaa toimijuutta ja  
kehojen materiaalisia toimintaedelly-
tyksiä. Olen puhunut kuvainnollises-
ti Polar Club -järjestelmän tuottamista 
poluista. Sanavalinnalla havainnollistan, 
miten toisteinen reittivalinta uurtaa väy-
län, jolla on helppo kulkea mutta jolta on 
samalla vaikea poistua. Tarpeeksi tam-
pattu polku näyttää luonnolliselta kul-
kusuunnalta, koska toisaalla etenemistä 
vaikeuttaisivat tuntemattomat ryteiköt.

Muutamia vuosia sitten osallistues-
sani uutta ryhmäliikuntalajia esitteleväl-
le demotunnille ohjaaja sanoi ohjaami-
sensa lomassa minua hämmästyttäneen 

asian. Hän totesi, että vaikka lajikon
septi sisältää sanallista maskuliinisten ja 
feminiinisten liikelaatujen erottelua, ei 
kenenkään osallistujan pitäisi närkästyä 
ja ryhtyä laatimaan yleisönosastokirjoi-
tusta. Kyseinen ohjaaja selvästi tunnisti 
konseptissa piilevän kitkakohdan, mutta 
pyrki silottamaan tämän kohdan liikun-
nan hyvien päämäärien kannalta trivi-
aaliksi detaljiksi. Vastaavasti olen kuul-
lut useampien tanssinopettajien vähät-
televän tiettyjen tanssilajien liikemallien 
seksistisiä ja naiskehon alistukseen kyt-
keytyviä merkityshistorioita. Toisteinen 
fraasi kuuluu: Kenenkään ei pidä pahoit-
taa mieltään tai kokea liikkeitä epäsopi-
viksi, vaan ne täytyy hyväksyä lajiin kuu-
luvina erityispiirteinä.

Näyttää siltä, että ryhmäliikunta-
kulttuurissa konseptien ja lajityypillis-
ten konventioiden normalisoivaa valtaa 
on vaikea myöntää. Eriarvoisuutta ja syr-
jintää tuottavat mekanismit on tapana si-
vuuttaa ohjaajakulttuurissa, koska halu-
taan korostaa positiivisia liikuntaelä-
myksiä ja liikunnan terveysvaikutuk-
sia. Näiden polkujen seuraaminen miel-
tyy itsestään selväksi, sillä toisteisina ne 
rajaavat tehokkaasti ymmärryksemme 
puitteita. Elämystuotanto perustuu us-
komukselle, että olennaista on keskittyä 
hyviin fiiliksiin eikä juuttua keskustele-
maan eri ohjauskäytäntöjen problema-
tiikasta. Kokemukseni mukaan kriittisiä 
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huomioita ei katsota hyvällä, joten suun-
tautumiskoneistot vahvistavat valtaansa. 
Tähän toimintaympäristöön suhteutet-
tuna haastateltavani teknologiakriitti-
nen suhtautumistapa yllätti minut täy-
sin. Se saa pohtimaan, mistä muusta 
ryhmäliikuntaohjaajat katsovat parhaak-
si vaieta ohjaajapalavereissa ja koulutus
tilaisuuksissa ja mikä potentiaali näiden 
äänien kuuntelemisessa olisi alan kehit-
tämiselle.  

Liikuntakulttuurissa uusimman tek-
nologian käyttäjiä pidetään usein edellä-
kävijöinä ja kiistatonta tietoa omaavina 
ammattilaisina. Ehdotan kuitenkin, että 
liikuntakulttuurin edistysaskeleita teh-
dään myös siellä, missä  itsensämittaa-
misteknologioita uskalletaan tarkastella 
kriittisesti. Liikunta-alan koulutuksissa 
tulisikin antaa eväitä ohjaajien ammatil-
liselle reflektiolle ja teknologiakriittisen 
otteen omaksumiselle. Ryhmäliikunta-
ohjaajat muovaavat liikkujien käsityksiä 
hyvinvoinnista ja liikkumisen tavoitteis-
ta. Vastuullisen toimintakulttuurin luo-
minen vaatii, että liikunta-ammattilaiset 
tulevat tietoisiksi niistä mekanismeista, 
jotka vaikuttavat arkikäytäntöjen muo-
toutumiseen sekä asiakkaille välittyviin 
merkityksiin.

Itse olen tehnyt päätöksen olla ve-
tämättä mittaamiseen perustuvia sisä-
pyöräilytunteja sykkeenseurantaan pe-
rehdyttävän ohjaajakoulutuksen käytyä-

ni. Katson, että ei ole samantekevää, mi-
tä suuntautumiskoneistoja liikuntakult-
tuurissa suositaan ja mihin suuntautu-
misen linjoihin ohjaaja työssään sitou-
tuu. Korostan kuitenkin, että kriittinen 
suhtautuminen ei tarkoita teknologisten 
sovellusten vähättelyä tai poissulkemis-
ta, vaan pyrkimystä tuoda keskusteluun 
sellaisia merkityksiä, joita ryhmäliikun-
takulttuurin kehittämistyössä harvem-
min nostetaan esille. Kyse on mahdol-
lisuudesta kääntyä ja samalla kääntää 
huomio vanhalta polulta uuteen suun-
taan Ahmedin (2006, 15) harjoittamas-
sa hengessä.

VIITTEET

1.	 Koulutus koski Suunto iQniter -järjestelmää, 
jonka toimintaperiaate sekä ryhmäliikunta
salin valkokangasgrafiikka ovat pitkälti 
yhteneväisiä Polar Club -teknologian kanssa.
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