RAKENNETUN YMPARISTON YHTEYS FYYSISEEN AKTIHVISUUTEEN
IKAANTYVILLA KUUDESSA EUROOPPALAISESSA MAASSA

lida-Maria Rintamaki

Liikuntapedagogiikan

pro gradu -tutkielma
Syksy 2013
Liikuntakasvatuksen laitos

Jyvéskylan yliopisto



THVISTELMA

lida-Maria Rintamé&ki. Rakennetun ympariston yhteys fyysiseen aktiivisuuteen ikaantyvilla
kuudessa eurooppalaisessa maassa. Jyvaskylan yliopisto. Liikuntapedagogiikan pro gradu —
tutkielma. 2013. 79 sivua.

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa ikdéntyneiden eurooppalaisten kokemuksia
fyysisesta elinymparistostdan seka selvittaa heidan fyysisen aktiivisuutensa maaraa.
Pyrkimyksena oli my®s tutkia rakennetun ympaériston kokemisen yhteytté ikédantyneiden
paivittdiseen fyysiseen aktiivisuuteen: liikuntakertojen useuteen seka kavelyn maaraan.
Tutkimuksessa selvitettiin my6s ympériston kokemisen ja fyysisen aktiivisuuden yhteytta
taustatekijoihin, kuten sukupuoleen, terveydentilaan ja painoindeksiin. Tutkimuksella
haluttiin my0s saada tietoa siita, mitd ymparistotekijoita muokkaamalla voitaisiin
ikaantyvien aikuisten fyysista aktiivisuutta, ja sitd kautta heidan hyvinvointiaan, yllapitaa ja
parantaa.

Tutkimuksen kohdejoukkona olivat yli 60 -vuotiaat ikd&ntyneet kuudesta Euroopan maasta:
Suomesta, Ruotsista, Iso-Britanniasta, Italiasta, Kreikasta seké Virosta. Vastaajia oli
yhteensd 1385 (n=1385), joista naisia oli 872 (63.1 %) ja miehid 511 (36.9 %). Aineisto
keréttiin kyselylomakkeella. Suomessa kyselylomake postitettiin satunnaisotannalla
valitulle joukolle.

Tutkimuksessa havaittiin eurooppalaisten ikéantyvien olevan kohtalaisen tyytyvaisia
elinymparistoonsa. Suomalaiset olivat ymparistoonsa kaikkein tyytyvaisimpia. Suomalaiset
nakivat puutteita vain naapurustonsa aktiivisuudessa. Vahiten tyytyvaisia ymparistéon
oltiin Kreikassa seka Italiassa. Eniten puutteita elinymparistdssa nahtiin olevan liikenteen
vilkkaudessa ja jalankulkuvéylien kunnossa seka naapuruston aktiivisuudessa.

Ikaantyneet kayttivat fyysiseen aktiivisuuteen péivittdin aikaa keskimaarin 190 minuuttia.
Tasta ajasta kévelyyn kéytettiin 74 minuuttia, lievasti raskaisiin aktiviteetteihin kaytettiin
68 minuuttia ja raskaisiin aktiviteetteihin 48 minuuttia paivassa. Tutkimuksen
aktiivisimpia olivat kreikkalaiset (240 min/pv) ja vahiten aktiivisia Iso - Britannialaiset
(111 min/pv). Suomalaiset kayttivat fyysiseen aktiivisuuteen pdivassa 177 minuuttia.
Miehet olivat naisia aktiivisempia eron ollessa 24 minuuttia paivaa kohden.

Tutkimuksessa havaittiin kdanteinen yhteys ymparistén kokemisen ja fyysisen
aktiivisuuden vélilla. Mitd huonompana ikaantyneet kokivat ymparistonsa, sita
aktiivisempia he olivat (p = .005). Huonoksi ympéristonsa kokevat kayttivat fyysiseen
aktiivisuuteen paivassa keskimaarin 302 minuuttia. Myos aineistosta eroteltu aktiivisten
ryhma koki ympaéristén inaktiivisia huonompana.

Avainsanat: ikaantyneet, fyysinen aktiivisuus, rakennettu ymparisto, elinymparisto
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JOHDANTO

Suomessa sekd Euroopassa ikérakenne on merkittavasti muuttumassa. Syntyvyys on
alentunut ja tydikaisten maara vahenee jatkuvasti. Samanaikaisesti vanhuusvéaeston maara
kasvaa kuolleisuuden jatkuvasti aletessa. (Nieminen 2005.) Tamé johtaa taloudellisten
kustannusten nousuun, muun muassa terveydenhuoltoon kdytettyjen varojen maara kasvaa.
Fyysisell& aktiivisuudella voidaan lisatd toimintakykyé ja parantaa kuntoa. Sen avulla
voidaan myds ehkéisté useita ikdantyvaa vaestod rasittavia sairauksia. Nailla tekijoilla
voidaan suoraan vaikuttaa ik&antyvien itsendisyyteen seké elinvoimaan, joiden myotad myos
ikaantyvien toimintakykyisten ja terveiden elinvuosien maara lisaantyy. (Hirvensalo ym.
2008, 465-458.) Yhteiskunnan hoivapalvelujen ja terveydenhuollon kustannuksia voidaan
siis merkittavéasti vahentaa parantamalla ikaantyvien mahdollisuuksia fyysiseen
aktiivisuuteen. Tarkedd olisi neuvonnan ja ohjauksen liséksi luoda ymparistdjd, joissa
ikaantyvat viihtyvat ja jotka kannustavat liikunnallisuuteen. Tama tarkoittaa ikaantyneiden

lahiymparistojen rakentamista helppokulkuisiksi, esteettomiksi seké viihtyisiksi.

Suomessa idkkaiden fyysinen aktiivisuus on kansainvalisesti vertaillen hyvélla tasolla
(Hirvensalo ym. 2008, 458). Ikivihreat -tutkimuksessa havaittiin, ettd sekéd kunto- etta
kevyemmén liikunnan harrastaminen oli iakkailla lisd&ntynyt vuodesta 1988 vuoteen 2004.
Seka liikunnan useus ettd intensiteetti olivat lisdadntyneet. Aikavélilla myos sukupuolten
valiset erot lilkunnan harrastamisen madarissa olivat havinneet. Koko tutkimusjakson ajan
hyotyliikunnan harrastaminen oli ollut melko yleista. (Hirvensalo ym. 2006, 140, 212.)
Vaikka suomalaisten fyysinen aktiivisuus on kohtalaisen hyvalla tasolla, erot liikuntaa
harrastavien ja liitkkumattomien vélill4 voivat olla suuria. Osa véestosta on erittain
aktiivista ja harrastaa liikuntaa kuntoilumielessékin, ja osalla litkunnan harrastaminen on jo
terveyden kannalta riittdméatontd. Liikunnan vahaisyys saattaa johtua henkilon omista
valinnoista tai se voi olla jo heikentyneen toimintakyvyn seurausta. Ympéristojen
suunnittelulla voitaisiin vaikuttaa paitsi toimintakyvyn séilymiseen, myos arjessa
selvidmiseen jo heikentyneen toimintakyvyn kanssa. Toimivalla ymparistolla voitaisiin

my0s kannustaa kunnon kohottamiseen.



Fyysisen aktiivisuuden lisdédmiseksi tarvitaan véestotasoista ohjeistusta, neuvontaa seka
liikuntaryhmi&. Tarkeitd ovat myos ympaéristot, jotka mahdollistavat fyysisen aktiivisuuden.
(Hirvensalo ym. 2008, 465.) Esteettdméassa ymparistossa ikaantyvat parjaavat itse
pidempé&én ilman avuntarvetta (Aalto 2009, 15). Huomiota pitaisi erityisesti kiinnitt&a
ikaantyvien mahdollisuuteen ja halukkuuteen liikkua lahiymparistdssaan. Lahiymparistdjen
merkitys kasvaa ikaantyessa, kun kuljettujen matkojen pituus lyhenee toimintakyvyn
heiketessa. Virkistyskohteiden ja puistojen lisaksi on otettava huomioon myds toimivat
kulkuvaylat, jolloin luotaisiin hyvat puitteet arkiliikkumiseen asiointimatkoilla.
Kulkuvaylien esteettomyys jaa helposti yhdentekevaksi, jos niiden huolto ja
talvikunnossapito laiminlyddaan. Onnistuneen toiminnan edellytyksen& on monien tahojen

pitkdjanteinen yhteistoiminta (Muori 2011, 99).

Fyysisen ympériston suhdetta fyysiseen aktiivisuuteen on tutkittu vahan. Tamén
tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad ik&antyvien eurooppalaisten kokemuksia omasta
ympéristostaan ja selvittaa milla tavalla fyysisen ympariston kokemukset vaikuttivat heidan
fyysiseen aktiivisuuteensa. Lisdksi tutkittiin sit4, mitd ymparistotekijoitd muokkaamalla
voitaisiin ikéantyvien aikuisten fyysista aktiivisuutta, ja sitd kautta hyvinvointia, yllapitaa
ja parantaa. Kyseessa on esitutkimus, jonka pohjalta tutkimukseen osallistuneiden
yliopistojen on my6hemmin aikomus tehda laajempi selvitys ympariston kokemisesta ja

sen vaikutuksesta fyysiseen aktiivisuuteen.



1 YMPARISTON ERI ULOTTUVUUDET

1.1 Ymparisto késitteend

Fyysiset, sosiaaliset, kulttuuriset, taloudelliset ja yhteiskunnalliset elementit yhdessa
muodostavat ympariston. Ymparistd on naisté eri osista koostuva monimutkainen
kokonaisuus, jossa kaikki sen eri muodot ovat tiiviisti yhteydessé toisiinsa. (Horelli 1981,
35-36.) Fyysinen ympaéristd koostuu rakennetuista ymparistosta ja sen materiaaleista,
rakenteista, rakennuksista ja esineistd seké luonnonymparistoisté. Sosiaaliseen ymparistoon
kuuluvat ihmiset ja yhteisét. Symbolinen ymparistd puolestaan kasittaa fyysisen ja
sosiaalisen ympariston kulttuuriset symbolit, kielen, tavat, merkitykset ja kirjoittamattomat
sdannot. Naista kolmesta osa-alueesta kaytetdan nimitysta fyysis-sosiaalinen ymparisto, eli
elinymparistd. Ndiden kolmen osa-alueen lisaksi ihmisen toimintaympariston vaikuttaa
my®os kulttuurihistorialliset ja yhteiskunnalliset tekijat (kuvio 1). (Aura, Horelli & Korpela
1997, 15-16.)

Ymparisto késitteend sisaltdd myos ymparistod havainnoivan ihmisen (Allas 1993, 31).
Ihminen toimii yksildllisesti ja tavoitteellisesti muokaten ymparistoaan ja muokattu
ymparist0 puolestaan vaikuttaa taas uudella tavalla ihmisen kokemuksiin, tavoitteisiin ja
tunteisiin (Aura ym. 1997, 20-21). Ihminen luo oman ymparistonsa fysiologisten,
biologisten ja psyykkisten rakenteidensa ja mahdollisuuksiensa sekéd ymparill4 olevan
maailman tarjoavien mahdollisuuksien mukaan (Jarvilehto 1994, 87-88 ). Ympaéristda
rakennetaan, sdilytetddn ja suojellaan, mutta toisaalta ympéristdd myds tuhotaan, roskataan
ja puretaan. Ympadristo taas vaikuttaa ihmiseen jatkuvasti ja saa aikaan erilaisia
tuntemuksia ja muistoja. (Korpelainen ym. 2004, 26-33.) Thminen ja ympéristo ovat
erottamattomassa yhteydessa toisiinsa ja kumpaakaan ei ole mahdollista méaaritelld ilman
toista (Aura ym. 1997, 20).

Toimintaympéristd on jokaiselle oma ja sitd maarittdvat omat arvostukset ja ympariston eri
osille annettavat merkitykset. Samalla alueella elavilla on kaikilla omat ja, ainakin jossain

maarin, erisiséltiset ymparistot. Kukin kayttdd omaa ymparistdaan ja toisen ymparistoon



kiinnittyminen ei ole mahdollista. Tamé ei kuitenkaan tarkoita ymparistdjen absoluuttista
irrallisuutta, silla sosiaalinen toiminta mahdollistaa yhteiset ja jaetut ymparistot. (Jarvilehto
1994, 143-144.)

KULTTUURIHISTORIALLISET JA
YHTEISKUNNALLISET TEKIJAT

+ arvot
« historiallinen kokemus
+ kollektiivinen tajunta

/ A\

SOSIAALINEN YMPARISTO
« toiset ihmiset
+ yhteisot 1*

FYYSINEN YMPARISTO

+ luonnonympiristd

—_— SYMBOLINEN YMPARISTO
+ rakennettu ympiristd

+ kieli, merkitykset
+ symbolit
+ sddnnot, normit, tavat

YKSILON TOIMINTA
Thmisen / \ Ihmisen
fysiologinen psyykkinen
jabiologinen ~  rakenne
rakenne ja kokemus

Kuvio 1. Ihmisen toiminnan ja fyysisen, sosiaalisen seka kulttuurisen ympériston yhteys

(Auraym. 1997, 16).

1.2 Ympdriston vaikutus ihmiseen

Fyysisen ympdriston vaikutusta ihmisen toimintaan voidaan tarkastella eri tavoin. Horelli
(1981) kuvailee vaikutusta kolmesta eri ndkokulmasta. Ymparistddeterminismin mukaan
fyysinen ymparist0 ohjaa suoraan ihmisen kayttaytymistd, possibilismin mukaan ymparisto
sen sijaan tarjoaa ihmisen kayttaytymiselle mahdollisuuksia seka rajoituksia, joiden
perusteella ihmiset ohjaavat kayttaytymistaan ja tekevat valintojaan. Probabilismin mukaan

ympaéristo toimii ikaan kuin nayttdmoné ihmisen toiminnalle, jolloin fyysisen ympaériston
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ominaisuudet voivat joko estaa tai edistad toimintaamme. Suora vaikutus ihmiseen ndhdaan
ymparistdssa olevan ainoastaan fyysis-biologisilla tekijoilla kuten ymparistomyrkyilla,

kylmyydell&, liikenneonnettomuuksilla tai melulla. (Horelli 1981, 36-40.)

Barkerin ekologisen ymparistopsykologian mukaan ihmiset kéayttaytyvat eri lailla erilaisissa
ympaéristoissg, joten kayttaytyminen on hyvin ympéristdsidonnaista. Barker nakee
ympéristolla ja sosiaalisella toiminnalla olevan paljon lainalaisuuksia. Hanen mukaansa
kayttaytymista voidaan ymmartad paremmin, kun selvitetddn ympariston luomien

kayttaytymismallien seka peliséantdjen luonne. (Aura 1982, 80-82.)

1.3 Ympariston havainnointi

Fyysista tilaa voidaan tutkia ja siit4 voidaan tehdd johtop&atoksia objektiivisesti,
esimerkiksi valokuvaamalla ja mittaamalla, tilallisen hahmon ja visuaalisten piirteiden
osalta. Ihmisten kokemuksia ja mielikuvia tilasta tutkittaessa puhutaan tilan sisdisestd
edustuksesta” (spatial representation). Téllainen tutkimus siséltdé kaikki tilan
hahmottamiseen, muistamiseen ja tilallisen tiedon kasittelyyn ja kayttamiseen liittyvét
kognitiiviset prosessit. Osa tilan sisdisesta edustuksesta on tiedostamatonta ja
tiedostettunakin kaikkea ei ole mahdollista ilmaista tarkasti. Ulkoisilla representaatioilla
tarkoitetaan ihmisten tuottamia sanallisia ja kuvallisia ymparistokuvauksia, joiden avulla
voidaan tutkia toisten ihmisten ympéristomielikuvia eli tilan siséisté edustusta. Ulkoiset
representaatiot samasta tilasta voivat vaihdella suuresti, silla fyysisesta ymparistosta
voidaan tehd useita erilaisia havaintoja omien merkityksien ja ymmartdmisen ohjaamana.
(Allas, 1993, 27-31.) Ympéristdn kuvaus vaatii aina ihmisen, silla ymparistoé ei ole
olemassa objektiivisena ja irrallisena, vaan maailman havainnointi tapahtuu aina ihmisen

omista lahtokohdista, siis subjektiivisesti (J&rvilento 1994, 87).

1.3.1 Ympéristbhavaintojen muodostuminen

Fyysisestd ympaéristosta mieli muodostaa abstraktin vastineen, jota kutsutaan

ympéristéhavainnoksi, eli ympéristokognitioksi. Ymparistdsta poimitaan erottuvia,
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runsaasti yksityiskohtia sisaltavia ja kokonaishahmoa méarittavia visuaalisia ja tilallisia
piirteitd (Allas 1993, 34). Ympéristohavainnot ovat subjektiivisia ja henkilokohtaisia,
mutta havainnon muodostumisessa voidaan kognitiivisten toimintojen kautta néhda myaos
ithmislajille tyypillisia piirteita. Inmislajille nahdéan tyypillisené esimerkiksi kyky poimia
nopeasti suuresta maarasta informaatiota toimintaa ja tarkoituksenmukaisuutta tukevia
havaintoja. Ihminen pystyy myos kasittelemaan tehokkaasti ja tarvittaessa erittainkin
nopeasti visuaalista ja tilallista ymparistdinformaatiota. Ympéristomielikuvia luodessaan
ihminen usein my0s yksinkertaistaa asioita seké tyytyy puolivalmiiseen suoritukseen.
(Allas 1993, 33.)

Ymparistokognitiot muodostetaan aistien avulla, joista useimmilla hallitsevin on nakaé.
Ympériston havainnointiin vaikuttavat kuitenkin kaikki aistit. Havaintojen vélittama
informaatio tulkitaan aikaisempien kokemusten, muistojen ja uskomusten pohjalta. Eri
ihmiset tekevat samoista ympaéristoista erilaisia tulkintoja ja tuottavat erilaisia mielikuvia.
(Korpelainen ym. 2004, 26-33.)

Ihminen luo havaitsemistaan asioista sisaisia malleja eli skeemoja. Sisaisen mallin avulla
luokitellaan ja tunnistetaan havaitut asiat aiempien kokemusten ja tietojen perusteella.
Ihminen vertaa havaitsemaansa asiaa aiempiin kokemuksiinsa ja tunnistaa asian tutuksi tai
uudeksi. Sisdisia malleja saattaa olla myds tapahtumista ja ne suuntaavat esimerkiksi tapaa
havainnoida ymparistod. Ymparistd on vuorovaikutuksessa myos jatkuvasti havainnointiin
sitd muuttaen ja tdydentden. Tallaisesta vuorovaikutteisesta havainnoinnista kaytetaan
mya0s nimitystd havaintokehd. Ympariston havainnoinnissa ihminen tarkkailee fyysis-
tilallisen ympariston ohella myds merkitys-, symboli- ja tunnesisaltéja. (Aura ym. 1997,
29-30.)

Ulkoisesta maailmasta muodostetaan yksilollinen ja subjektiivinen kuva, mielikuvakartta
(cognitive map, mental map), joka ohjaa kayttaytymista ja suunnistautumista
(orientoitumista) (Aura 1982, 33-34). Kognitiivinen kartta sisaltaa kaikki osa-alueet
kasiteltdessd ihmisen tilallista ajattelua ja siihen liittyvaa tiedonkasittelya fyysisessa
ymparistossa liikuttaessa (Allas 1993, 29). Mielikuvakartta on usein pelkistetty ja sisaltaa

yksil6Olle tarkeitd ymparistokohteita, jotka osuvat hanen kayttamalleen reitille.
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Suunnistautuminen ymparistdssa on sitd helpompaa, mité tarkempi mielikuva ymparistosta
on pystytty rakentamaan. Selkedt mielikuvat ymparistosta saattavat myos tuoda
turvallisuuden tunteen ja samaistuminen ympaéristoon saattaa olla helpompaa.
Suunnistettaessa kohteisiin, joita ei suoraan pystyta havaitsemaan, kaytetadn usein
tiedostamatta ympéristomielikuvia, jotka voivat vaikuttaa esimerkiksi reittivalintoihin.
Esimerkiksi yksilon tuntiessa keskustan kauppojen olevan lahempéné kuin
esikaupunkialueen kauppakeskuksen, hdn saattaa kéyda ostoksilla keskustassa, vaikka
todellisuudessa kauppakeskus olisikin lahempana. Kayttaytymista ei tietenk&an voi selittad
yksin fyysisen ympariston mielikuvalla, mutta selkeé ja oikeansuuntainen mielikuva

ympéristosta auttaa suunnistautumisessa ja toimintojen sujumisessa. (Aura 1982, 33-37.)

1.3.2 Hahmolait

Ihmiset kasittelevét visuaalista informaatiota pelkistamélla ja kytkemalla osatekijoita
jasentyneiksi ja johdonmukaisiksi kokonaisuuksiksi, hahmoiksi. Havainnoinnin
sdanndonmukaisuuksia kutsutaan hahmolaeiksi, joista rakennetun ympariston havainnointiin
voidaan soveltaa esimerkiksi rakenteen yksinkertaisuuden, laheisyyden, samankaltaisuuden
ja hyvén jatkon lakeja (kuvio 2). (Aura 1982, 32—-33; Aura ym.1997, 26-29.) Rakenteen
yksinkertaisuuden lain mukaan nakodarsykkeet pyritadn nakemaan kokonaisuuksina. Myos
muotoja pyritddn yksinkertaistamaan ja nakemaan symmetrisind, geometrisiné ja
sédannollisind. Laheisyyden lain mukaan l&hell& toisiaan olevat ndkdkentan arsykkeet
nahdaan hahmona tai ryhmind helpommin kuin etddmpéna olevat. Samankaltaisuuden laki
ilmaisee pyrkimyksen liittdd samantapaiset muodot toisiinsa, jolloin niista syntyy ryhmié.
Hyvén jatkon lailla tarkoitetaan pyrkimysté jatkaa kuviota sellaisena kuin se on alkanut.
Hahmon mieltdminen tapahtuu odotuksen mukaan ja poikkeama téssé saattaa vaikeuttaa
hahmon mieltdémisté. (Aura 1982, 32-33.)

Tallaista hahmolakien selittdm&& havainnointia kaytetaan paitsi kaksiulotteisissa kuvioissa,
my06s kolmiulotteisessa tila-avaruudessa, katutilassa ja sisatiloissa. Avarista
luontoympéristoista puuttuu helposti sitovat pinnat, jotka auttavat hahmojen

havainnoinnissa ja helpottavat kohteiden ja oman itsensé sijoittamista
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ympéristokokonaisuuteen. Hahmopsykologian avulla ympéristosta voidaan tehda

helpommin jasenneltavé ja suunnistettava. (Aura 1982, 32-33.)
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samoin osat B ja D.

Kuvio 2. Hahmolakien mukaan jasennetddn havaintoja (Aura ym. 1997, 26).

1.4 Kokemukset hyvastd ymparistosta

Suomen kansallisessa ympaéristoterveysohjelmassa hyvan elinympériston méaaritelméana on
nahty ulkoisten edellytyksien luominen ihmisen eldman hallinnalle, ty6- ja toimintakyvylle,
fyysiselle ja henkiselle terveydelle seka turvallisuuden kokemukselle. Hyva elinymparistd
ottaa huomioon erilaiset vaestoryhmat ja tarjoaa mahdollisuuden oman elinymparisténsa

kehittdmiseen ja siihen sitoutumiseen. (Ympéristoterveystoimikunta 1997, 159.)

Hyvé ympéristd voidaan myos madritella siten, ettd kaikki ympariston ulottuvuudet,
fyysinen, sosiaalinen ja symbolinen, vaikuttavat toisiinsa myonteisesti ja ovat tasapainossa
toistensa suhteen. Hyvéssa ymparistossd myos koetaan ympaériston tukevan toimintamme
tavoitteita. Hyva ympéristd mahdollistaa myos kaikkien sen kayttajien turvallisuuden ja
viihtyisyyden silloinkin, kun toimintakyky on hetkellisesti tai pysyvasti alentunut.

Viihtyisyys on subjektiivinen kokemus, mutta usein viihtyiséksi rakennetussakin
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ympéristdssa mainitaan luonnon elementit, siisteys ja hallittavuus. (Tapaninen, Kauppinen,
Kivinen, Kotilainen, Kurenniemi & Pajukoski 2002, 85-91.) Miellyttdvana koetaan usein
myos selked ja pysyva ympaéristd (Savolainen — Mantyjarvi & Kauppinen 2000, 24). Hyva
ympaérist0 tarjoaa lisaksi haasteita ja on monipuolinen. Siin& on eri kayttajaryhmille
sopivaa vaihtelevuutta ja vaihtoehtoisia kdyttotapoja. Hyva ympaéristo tarjoaa kayttajilleen

mahdollisuuden niin yksityisyyteen kuin yhdessaoloonkin. (Tapaninen ym. 2002, 85-91.)

Hyva ympaérist0 kasittad myos esteettisen puolen, ottaen huomioon ajan, paikan ja
kulttuurin merkitykset. Ymparisté koetaan erilaisena eri aikakausina. Vanhanaikaiseksi
koettuja ymparist0ja puretaan ja niiden tilalle rakennetaan uutta, joka jalleen tietyn
ajanjakson jalkeen koetaan vanhanaikaiseksi. Myds eri ihmiset voivat kokea eri ympéristot
hyvina tai huonoina. Kokemukset riippuvat paitsi henkilon havainnoista, historiasta ja
kokemuksista myos ikakaudesta. (Tapaninen ym. 2002, 42-43.) Ympariston hyvyyden
arvioihin vaikuttavat aina henkilon omat elamantilanteet, tavoitteet ja nakokulmat

(Savolainen - Méantyjarvi & Kauppinen 2000, 24).

Ihmiset hakeutuvat lepd@méaan usein luonnonlaheisiin paikkoihin, joita kutsutaan
elvyttaviksi ymparistoiksi. Ympaéristot koetaan itselle sopiviksi ja niiden avulla irtaudutaan
arjesta. Tallaisia paikkoja ovat monesti merenrannat, vuoret, jarvet tai metsat. Myos
pienemmét viheralueet ja luontokohteet toimivat elvyttavind. (Kaplan 1995, 173—
174.)Ympariston mielipaikkoja kysyttadessd luonnonymparistot mainitaan kaikkein
useimmin. Tahan saattaa vaikuttaa luonnon kokeminen elvyttdvana ja rentouttavana.
Mielipaikkatutkimuksissa on selvinnyt, ettd tarkeimpana syyna valintaan on vaikuttanut
paikan rentouttavuus, rauha, omien ajatusten selkiintyminen, oman eldman pohdiskelu ja
muistelu. (Korpela 2001, 16.) Korpela ja Hartig (1996) havaitsivat tutkiessaan yliopisto-
opiskelijoita Tampereen yliopistossa, ettd mielipaikat sijaitsivat yleisesti luonnossa.
Mielipaikoissa oli useimmin kaunis maisema, auringonvaloa, vettéd sekd henkilokohtaisia
asioita, kun taas epamieluisat paikat sijaitsivat usein kaupungissa ja paikoissa, jossa oli
liikennett4 tai vaentungosta. (Korpela & Hartig 1996, 226-227.)

Viheralueet ja luonnonympaéristét merkitsevat ihmisille paljon, josta kertoo esimerkiksi

heidan asuinpaikkansa korkeampi arvostus ja valmius maksaa asuinalueesta enemman sen
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sisdltdessa viheralueita (Pelkonen & Tyrvéinen 2005, 35; Kyttd & Kahila 2006, 44).
Lankisen ja Sairisen (2000) mukaan helsinkildiset ikaantyvat kokevat luonnon nuorempia
vahvemmin hyddyntdmisen kohteena. Luonto toimii maaseudulta kotoisin oleville
tuttuutensa takia myos eréanlaisena turvapaikkana. Luonto tarjoaa myos virkistysté seké
elpymisté ja luonnonympéristot yhdistyvét vahvasti litkkumiseen. Kaupunkien pienetkin
luontokohteet vaikuttavat olevan yhteydessé asukkaiden koettuun terveyteen. (Lankinen &
Sairinen 2000, 46-47.) Fysiologisilla mittauksilla on voitu todeta luonnonymparistéjen
elvyttdvan stressin oireita alentaen sydamen syketiheytté ja verenpainetta (Tapaninen ym.
2002, 100).

Suomi (1989) havaitsi tutkimuksessaan, ettd maaseudulla asuvat ihmiset kéayttavat
kotipiirin valittdmassa laheisyydessa olevaa luontoa paremmin hyvékseen kuin
kaupunkilaiset. Ero oli tilastollisesti erittdin merkitseva. Kaupunkilaiset eivat kayta
litkkuessaan hyvakseen ympéroivaa kaupunkiluontoa, koska eivét koe sita alkuperéiseksi
luonnoksi. He mieltavat kaupunkiluonnon rakennetuiksi ja puutarhanomaisiksi
virkistysalueiksi, josta puuttuu aitous. Tamé laajentaa elinpiirig, silla kaupunkilaisten on

mentéva etadlle kotipiiristadn saavuttaakseen luonnon. (Suomi 1989, 132-133.)

Hyvan elinympériston kriteerit vaihtelevat. Ymparistéministerio on kehittanyt
indikaattoreita hyvan elinympériston kuvailua varten. Elinympariston seurantajarjestelman
kehittdminen — raportissa kriteereind mainitaan esimerkiksi ympariston viihtyisyys, kestava
kehitys, taloudellisuus, turvallisuus, terveys ja sosiaalinen toimivuus. (Tapaninen ym.
2002, 146-147.)

1.5 Ympariston suunnittelu

Fyysista ympadristda voidaan muokata parantamalla luontoa, rakennettua ymparistoa,
liikenne- ja viestintdymparistod, kulttuuriympéristod tai esteettisyytta. Fyysisen ympériston
sosiaalinen toimivuus paranee kehitettdessd ymparistoad kaikkien kayttajaryhmien ehdoilla.

(Tapaninen ym. 2002, 41.) Fyysiselld rakennetulla ymparistolla tarkoitetaan ihmisen
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tekemid fyysisen ympariston piirteitd. Rakennettua fyysistd ymparist6a voidaan tarkastella

kaupunkisuunnittelun, maankéayton ja litkennesuunnittelun avulla. (Elo 2006, 35.)

Fyysisen ympériston mééritelmané on kaytetty kaupunkisuunnittelussa kolmiulotteisen ja
rajatun tilan késitettd, jonka on nédhty olevan irrallinen ihmisten ympéristdmielikuvista ja
havainnoista. Ihmisten subjektiivisia mielikuvia on kuitenkin hankala erottaa tilasta, silla
kaikki tekem@&mme havainnot ovat subjektiivisia. Myos tilaa suunnittelevan arkkitehdin
visiot ovat subjektiivisia ja usein myos eroavat alueen asukkaiden ymparistomielikuvista ja
valmiin tilan kokemisesta. Fyysista ymparistoa suunnitellessa tulisi huomioida
ympéristossa asuvien ihmisten késitykset ja havainnot ympéristonsé toimivuudesta. (Allas
1993, 25-26.) Ymparistdn perusmerkityksiin liittyy siis ihmisten omia subjektiivisia
merkityksid. Naitd ovat tunne- ja kokemusperaiset lisdvivahteet eli konnotaatiot.
Kiintyminen tiettyyn ympéristopiirteeseen ja sen luopumisesta mahdollisesti syntyvé
identiteetin osan kadottaminen kertovat konnotaatioista. Arkkitehti arvostaa ymparistoa sen
visuaalisuuden ja estetiikan mukaan, kun taas asukkailla on ymparistdsta omat
konnotaationsa. Esimerkiksi betoniseind saattaa arkkitehdille merkitd materiaalin kéyton
rehellisyyttd, mutta asukkaalle se saattaa merkita vain ankeaa harmaata seinaa. (Aura 1982,
64-66.)

Pelkastaan kaupunkisuunnittelulla tuskin voidaan suoraan vaikuttaa ihmisen
kayttaytymiseen. Kaupunkisuunnittelulla voidaan kuitenkin tukea tavoitteiden
saavuttamista ja poistaa esteitd. Reitteja voidaan suunnitella sopiviksi, jotta ihmisill& on
mahdollisuus kayttaytyd haluamallaan tavalla. Sekava ja vaikeasti hahmotettava ymparistd
saattaa vaikeuttaa esimerkiksi kirjastolle suunnistautumista ja tdma saattaa olla esteena
myo0s tavoitteen, vaikkapa kirjallisuuteen tutustumisen, herda@miselle.
Kaupunkisuunnittelussa voidaan pyrkia ratkaisuihin, jotka mahdollistaisivat selkeén
mielikuvakartan muodostumisen, jolloin alueen hahmottaminen ja suunnistautuminen
ymparistdssa olisi helpompaa. (Aura 1982, 35-37.) Toisaalta kaupunkisuunnittelussa ei
voida keskittya pelkéstaan suunnistautumisen helppouteen, silla liian vahdinen aisti-
informaatio tekisi kaupungista yksitoikkoisen ja kokemuksellisesti kdyhéan. Fyysinen
ymparistd saadaan mielenkiintoiseksi paitsi monimuotoisuudella, myds ennakko-odotuksia

luomalla ja vélill& niita rikkomalla. Ympdriston suunnittelussa on muistettava tarkeimpana
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kuitenkin ympariston toiminnallinen sisaltd. Selkeéalld ja kauniilla paikalla ei ole mitéén
merkitysta, ellei se aktivoi ihmisi& olemaan osa ymparistéd ja sen toimintoja. Fyysisen
ympaériston suunnittelulla pyritddn vahvistamaan ihmisten mielikuvia ympéristosta ja

luomaan puitteita sosiaalisille sisélldille. (Aura 1982, 50-52.)

1.5.1 Liikuntaympdriston suunnittelu

Liikuntasuunnittelussa liikunnan olosuhteilla tarkoitetaan liikuntaymparistda. Se kasittaa
yleisesti rakennetut liikuntapaikat esimerkiksi urheiluhallit, pururadat, palloilu- ja
urheilukentét, hiihtoladut, vesireitit seka moottoriurheilureitit. Fyysista aktiivisuutta
laajemmin tarkasteltaessa voidaan liikuntaympéristoiksi lukea myos erilaiset
luonnonympéristot, kevyenliikenteen vaylat, pihakadut, puistot, asuntojen pihat ja metsét.
Monille ik&antyville on tarkedd hautausmaalla kdynti, joten yllattavatkin paikat saattavat
lisata fyysista aktiivisuutta. (Hentild 2007, 302-303.)

Suomi ym. (2012) havaitsi tutkimuksessaan, etta kevyenliikenteen vaylat olivat
Suomalaisten eniten kayttdmaé liikuntapaikka. Niita ilmoitti k&yttavansa peréati 2/3.
Suosituimmat liikuntapaikat jarjestyksessa olivat kévelytiet, pyoratiet, lenkkeilytiet,
ulkoilureitti, ulkoilualue, kuntoliikuntasali, hiihtoladut, uimahalli, pururata ja koulun
liikuntasali. Niin ikaan suosituimpiin sdannollisesti, vahintaan kerran viikossa, kdytettyihin
liikuntapaikkoihin kuuluivat kevyenliikenteen vaylat seka ulkoilumaastot. (Suomi ym.
2012, 71.) Nama tulokset tukivat Suomen (2000) aiemmin tekemid havaintoja, joiden
mukaan suosituimmaksi ja kdytetyimmaksi liikuntapaikaksi kaikissa suomalaisissa
vaestoryhmissa nousi kevyenliikenteenvaylat. Kavelyteita kaytti 88 %, pyorateitd 76 % ja
lenkkeilyteitd 70 % vaestosta. Syyksi tutkittavat ilmoittivat helppokéyttoisyyden ja
maksuttomuuden. Yli 70 — vuotiaat kayttivat 2.5 kertaa enemman kavelyteitd kuin 15-19 —
vuotiaat. Muita suosituimpia liikuntapaikkoja olivat pururata ja hiihtolatu, koulun
liikuntasali, uimahalli, kuntoliikuntasali ja iso liikuntahalli. Ndma muodostivat 93 %
sédannollisesta liikuntapaikkojen kaytosta. (Suomi 2000, 180-188.) Myods Rajaniemen
(2005) tutkimukset ovat samansuuntaisia. Suosituimpia liikuntapaikkoja hdnen mukaansa

olivat muun muassa kévelytie, uimahalli, kuntoliikuntasali, koulun liikuntasali, pururata,
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hiihtolatu, pyordilytie, iso liikuntahalli, ulkoilualue, ulkoilureitti, lenkkeilytie jne.
(Rajaniemi 2005, 100.)

Edelld mainituista vain uimahalli, kuntoliikuntasali seké iso liikuntahalli kuuluvat
varsinaisesti lilkuntapoliittiseen suunnitteluun. Sen sijaan kavely-, pyoréily- ja lenkkeilytie
ovat kevyenliikenteenvaylid ja ndin ollen ovat osa liikennesuunnittelua. Ulkoilualueet ja
pururadat seka hiihtoladut liittyvat puolestaan viheralueiden suunnitteluun. (Rajaniemi
2005, 100.) Rajaniemen tutkimuksen mukaan lajeja, joita suomalaiset haluaisivat harrastaa
enemman, olivat ulkoilu, uinti, marjastus ja sienestys, kévelylenkkeily ja hiihto (Rajaniemi
2005, 108). Kevyenliikenteen vayli& ja viheralueita tarvitaan. Suunniteltaessa
kevyenliikenteen vaylia seka viheralueita olisi hdnen mielestédan otettava huomioon
alueiden riittavyys seka laatu. Tarkead olisi mietti& naita alueita jo kaavoitusvaiheessa.
(Rajaniemi 2005, 116.) Korttelielinpiiria suunnitellessa olisi huomioitava korttelien véliin
jaavan maan suunnitteleminen litkuntaan sopivaksi jo asemakaavavaiheessa. Ndin
liikuntapaikoille saataisiin maankaytto- ja rakennuslain mukainen pysyvyys ja niiden

kehittaminen olisi mielek&st4. (Rajaniemi 2005, 141.)

Elinpiiriteoreettista liikuntasuunnittelua kehittanyt Suomi (1989 ja 2012) tutki
liikunnallisia kayttaytymiskehyksid, elinpiireja ja toimintamalleja. Taustateoriana oli Kurt
Lewinin klassinen kayttaytymisen yhtald, jossa ndhdaan liikuntakayttdytymisen olevan
persoonan ja ympardivan yhdyskunnan yhteisfunktio. Liikunnan elinpiirisuunnittelussa
lilkuntaymparist6 voidaan hahmotella kotipiireiksi, naapurustoiksi, paivanpiireiksi ja
kuntapiireiksi. Liikkumisen lahiympéristdja ovat pihapiirit ja naapurustot. Naméa ovat
kaikille asukkaille samat. Asukkailla on erilaiset liikunnalliset toimintamallit liikkuessaan
paivittain eri paikoissa ja tehden eri asioita, timan vuoksi paivanpiirit ovat kaikilla
erilaiset. Paivanpiirit muodostavat liikunnan jokapéivéisen arkielaman. Kuntapiireisséa
tapahtuvat ne asiat, joita ei tehda paivittain. Elinpiiriajattelun kautta toteutetun suunnittelun
perustana ovat kunkin véestoryhmén térkedksi kokemat liikunnalliset peruselementit, sill&
elinpiirit syntyvéat asukkaiden kayttamien liikuntapaikkojen ja kuljettujen etaisyyksien
mukaan. Yhdyskuntarakenne muodostuu ndin ollen asukkaiden liikuntatoimintamallien
kautta. Liikuntasuunnittelun perustana tulisi siis olla asukkaiden yksiloidyt

liikkumistarpeet. Yleiskaavoituksella tai liikennesuunnittelulla voidaan ohjata
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paivanpiirien liitkuntasuunnittelun jasentymistd. Sen sijaan asemakaavoituksella ja
rakennuskaavoilla voidaan vaikuttaa puolestaan pihapiirien ja naapurustojen
liikuntasuunnitteluun. (Suomi 1989, 123-124; Suomi ym. 2012, 18-19.)
Liikuntasuunnittelua on kehitetty sittemmin kohti osallistuvaa suunnittelua, jolloin
prosessissa olisivat mukana niin liikuntapaikkojen kayttajaryhmét, ammattisuunnittelijat
seké suunnitelmista paattavat paatoksentekijat. Nain suunnitelmat saadaan paremmin myos

taytantoéon (Suomi ym. 2012, 19).

Alueiden kaavoitusta ohjaava maankaytto- ja rakennuslaki ei suoraan mainitse liikunnan
olosuhteiden edistamista tai lilkuntaympéristoja. Maankéaytto- ja rakennuslain 54. pykélassa
mainitaan, ettd kaavoitettavalla alueella tulee luoda edellytykset viihtyisalle
elinympaéristolle ja ettd alueella tai sen lahiympéristossa on oltava riittdvasti puistoja tai
muita l&hivirkistykseen soveltuvia alueita. Pykala 39 maéaraa, etta yleiskaavaa laadittaessa
on otettava huomioon virkistykseen soveltuvien alueiden riittavyys. Pykélan 28 mukaan
maakuntakaavaa laadittaessa on kiinnitettava erityisesti huomiota virkistykseen soveltuvien
alueiden riittavyyteen. (Hallberg ym. 2006, 243, 191, 114.) Toisaalta maankayton
suunnittelussa on huomioitava, etta liiallisella katujen valaistuksen ja muun
kunnallistekniikan kehittdmisella samalla nostetaan maan hintaa moninkertaiseksi sen

varsinaiseen kayttdarvoon verrattuna (Allardt & Lintunen 1972, 337).

Myoskéaan kuntien ja kaupunkien maankayttdstrategioissa ei ole mainintaa lilkunnasta tai
sen olosuhteista ja liikuntastrategioissa ei puolestaan ole mainintoja maankéaytosta.
Arkiliikunta nayttaa Hentilan (2007) mukaan: ”’katoavan jonnekin kaavoittajien
virkistysaluelahtoisen ja liikuntapuolen liikuntapaikkal&htoisen ajattelun vélimaastoon”.
Hén painottaa, ettd arkilitkunnan olosuhteet maaraytyvét pitkélti jo yleiskaavassa asumisen,

palveluiden ja muiden toimintojen sijoittamisen perusteella. (Hentila 2007, 309-313.)
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2 IKAANTYNEET JA YMPARISTO

Ikddntymisessé on kyse elimistdssa tapahtuvista biologisista ja fysiologisista muutoksista,
joiden perustana ovat yksittéisten solujen kemiallisten reaktioiden hidastuminen ja solujen
jakautumisen vahentyminen. Ndma muutokset vahentévat elimiston suoritus-, sopeutumis-
ja vastustuskykyad. Muutokset ovat palautumattomia ja ne heikentévat stressinsietokykya
seké lisaavat sairastumisalttiutta. (Vuori 2011, 88; Portin 2008, 312.) Yksilolliset erot

vanhenemisessa ja sen seurauksissa voivat olla suuria (Vuori 2011, 88).

Vanhuus maéaritellddn monissa nykyajan teollisuusmaissa alkavan 65 — vuoden i&ssa.
Vanhuuden alkamista on kuitenkin vaikea méaéritell& tarkasti, silla ikd&antymisen
kokemukset ovat subjektiivisia. Hyvan ikaantymisen kokemukselle edellytyksena ovat
yleensa tyytyvéisyys terveydentilaan, sosiaalisten suhteiden myonteisyys ja toimintakyvyn
riittava séilyttdaminen. (Aura ym.1997, 86.) Toisaalta muutokset edelld mainituissa asioissa
johtavat helposti elaménpiirin kaventumiseen, mik& johtaa myos toimintaympariston
pienenemiseen (Horelli 1981, 226-229).

Ikaantyminen tuo mukanaan monenlaisia fyysisid muutoksia, jotka vaikuttavat ympariston
havainnointiin ja jokapéivéisiin toimintoihin. Téllaisia muutoksia ovat esimerkiksi aistien
ja tasapainon heikkeneminen ja reaktionopeuden hidastuminen. Yleista ikaantyvilla on
myos toimintojen heikkenemisesté johtuva yleinen voimattomuus. Liikkumisesteisyytta
saattaa muiden muutosten ohella aiheuttaa myds krooniset sairaudet. (Ruonakoski,
Somerpalo, Kaakinen & Kinnunen 2005, 61-62.)

2.1 lk&antyminen ja elinpiirin muutokset

Ik&éntyvén elinymparistdssa tapahtuu toiminnallisia muutoksia, kun fyysinen suorituskyky
ei enad riita paivittaisiin tehtéviin. Toisaalta ympériston muuttumisen seurauksena myos
elinympérist0 voi alkaa rajoittaa toimintaa. EIamankentta kapenee, arkitoiminta supistuu ja

entistd enemmaén aikaa kéaytetadan kotiaskareisiin ja lepda@miseen. Sosiaaliset kontaktit
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vahenevit ja kavelyetaisyys pienenee. lkaéntyva viettaa lisddntyvan ajan kotonaan ja
muissa tutuissa paikoissa ja vélttaa pelottavia seka epdvarmuuden, eksymisen,
turvattomuuden ja osaamattomuuden kokemuksia tuovia paikkoja. (Sarola 1994, 117-122.)
Tuttuihin paikkoihin muodostuu vuosien myota myos tunnemerkityksid ja sosiaalisia siteita
ja ympéristosta tulee persoonallisuutta sailyttava seké identiteettid vahvistava (Koskinen,
Aalto, Hakonen & Péivérinta 1998, 213). Tuttuus my0s toimii tukena ja erédénlaisena
valittamisen ja huolehtimisen kentténa. Ikadntyvat rakentavat ymparistosuhdettaan
enenevassa maarin myos muistojen valitykselld ja hakeutuvat monesti paikkoihin, jotka
heréttavat muistoja. (Sarola 1994, 117-122.) Ikaantyva liittdd muistelun avulla aikaisempia

paikkakokemuksia osaksi nykyistd ympéristokokemusta (Koskinen ym. 1998, 214).

Ikdantyessa fyysisen ympdriston muutoksiin reagoidaan herkemmin. Ympéristosta tulee
joko toimintoja mahdollistava tai yha suurempi este ja uhka selvidmiselle. (Sarola 1994,
117.) Etenkin lahiympariston merkitys korostuu ja lahipalveluiden tarve kasvaa entisestaan
(Viinikainen 2002, 8-9). Ikaantymista ja itsendista selvidmista tukee ymparistén
esteettomyys ja saavutettavuus seka turvallisuus ja saavutettavissa olevat paivittaispalvelut
(Aura ym.1997, 88; Sairinen ym. 2006, 52-53).

Parhaimmillaan ympaéristo tukee suoraan fyysista aktiivisuutta ja valillisesti myos
toimintakyvyn sailymisté. Toimivan asiointiympariston luominen aktivoi ikadntyvia
liilkkumaan, kun palvelut ja muut eldmisen kannalta tarkeét kohteet on sijoitettu sopivan
matkan ja sopivien seké turvallisten kulkureittien varrelle. (Ruonakoski ym. 2005, 19-21.)
Tuttujen ja turvallisten kulkureittien sailyttdminen vahvistaa ikaantyvan itsemaaraamisen
tunnetta (Aura ym.1997, 90). Itsendinen liikkuminen tuo vaihtelua arkeen ja omien
asioiden hoitaminen tukee toimintakykya myos asioinnin sosiaalisten elementtien kautta.
Toisaalta taas esteellisessa ymparistdssa selvidminen on pienenkin toimintakyvyn
heikkenemisen jalkeen haastavaa ja aiheuttaa avuntarvetta nopeasti. Liikkumisen
vaheneminen vaikuttaa edelleen toimintakykyé alentavasti ja saattaa aiheuttaa myos
yksinaisyytta ja sosiaalisten kontaktien vahenemista. (Ruonakoski ym. 2005, 19-21.)
Toimintakyvyn alentuessa ymparist6ltd vaaditaan muutoksia, jotta paivittaisista
toiminnoista selvittaisiin. Esimerkiksi kauppamatka saattaa onnistua edelleen itsenéisesti,

jos ympéristossa on tarpeeksi levahdyspaikkoja. (Sairinen ym. 2006, 53.)
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Ymparistoa suunnitellaan usein tervetta aikuisuutta varten, jolloin toimintaymparisto on
huomattavasti laajempi ja l&hiymparistosta ei olla riippuvaisia. lIkaantynyt taas tulee
riippuvaiseksi juuri lahiympéristosta, sen palveluista ja tuesta. (Horelli 1981, 226-229.)
Yhdyskuntarakenteen tiiviys ja palvelujen Iheinen sijainti vaikuttavat idkkaiden
itsendiseen selvidmiseen, silla valimatkat lyhenevét. Talléin matkat on mahdollista kulkea
kavellen, pyoralla tai lilkkumisapuvélineiden turvin (Ruonakoski ym. 2005, 20-21).
Liikkumisen apuvélineista tavallisimpia ovat kévelykeppi, kyynér- ja kainalosauvat,
rollaattori, kasikayttdinen pyoratuoli, séhkopyoratuoli, nakdvammaisen opaskoira ja

valkoinen keppi (Verhe ym. 2007, 6).

2.2 Ymparistdén kokeminen ja hyvinvointi ikdantyvilla

Ympériston ja hyvinvoinnin yhteydet eivét ole itsestédan selvid. Ympéristod tarkkailtaessa
on mahdotonta erottaa toisistaan fyysistd, sosiaalista ja symbolista ymparistoa.
Ikdantyneiden sosiaaliseen kanssakdymiseen vaikuttavat aina mygs fyysisen ympariston
ominaisuudet. Liikkumista rajoittava ympaéristo voi vaikeuttaa myos sosiaalisten suhteiden
yll&pitamista tai esimerkiksi kyldkaupan lakkauttaminen saattaa vaikuttaa suoraan tuttujen
tapaamisen vahenemiseen. Hyvinvointi koostuu useista eri ympéristéelementeistd, jotka
parhaimmillaan tukevat toisiaan. Toisaalta erilaiset ymparistéelementit saattavat olla myos
toisiaan kumoavia; hyvat liikkumispuitteet jaavatkin kayttdmatta esimerkiksi

turvattomuuden kokemuksien vuoksi. (Elo 2006, 46-47.)

Ikdantyneet kokevat hyvinvointiinsa vaikuttavan erityisesti fyysisesti turvallisen,
liilkkumisen mahdollistavan ja tutun ympériston (Elo 2006, 47). Suurissa kaupungeissa
ikaantyneet kokevat liikkumisesteeksi myos levottomiin ymparistéihin liittyvat pelot
(Ruonakoski ym. 2005, 19). Pelko liittyy myos kulttuuritekijoihin ja usein esimerkiksi
vanhat ihmiset pelkadvat nuorison kokoontumispaikkoja. Yleisesti pelkoa aiheuttavia
paikkoja ovat esimerkiksi alikulkutunnelit, puistot, metsikot, isot paikoitusalueet, autiot
ostoskeskusten ympaéristot ja kapeat kujat. (Koskela 2001, 35-36.) Tilaan kohdistuvat pelot
ovat kuitenkin sosiaalisesti tuotettuja ja fyysinen ymparistd nayttaytyisi erilaisena, jos

vakivallan uhkaa ei olisi (Koskela 2001, 31). Ikéviksi ja pelottaviksi koettuja paikkoja
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halutaan valttaa ja kiertdd kaukaa, mika rajoittaa lilkkumista ja vaikeuttaa reittien valintaa
(Korpela 2001, 16). Fyysisen ympariston muuttaminen turvallisemmaksi on
monimutkaista. Jos ymparistoda muokataan lisédmalla valvontaa, aitoja, lukkoja ja
kameroita, voi lopputuloksena olla vain lisdéntyneet pelot. Ymparist0 saattaa nayttaa
pelottavammalta kuin se tosiasiassa on. Hyvad ymparistta rakennettaessa on syyta
kiinnittdd huomiota muuhunkin kuin turvallisuuteen ja rikosten ehkaisyyn. (Koskela 2001,
35-36.)

Ympariston pysyvyys antaa ikaantyvalle ympériston hallinnan ja positiivisen tunteen
johonkin kuulumisesta seké turvallisuuden tunteita, ja néin vaikuttaa ik&antyvan
hyvinvointia tukien. Pitkdan samalla alueella asuminen mahdollistaa my6s kytkeytymisen
yhteison sosiaaliseen rakenteeseen. (Sarola 1994, 127-129.) Tavoitteena voidaankin pitaa
ikaantyvan asumisen mahdollistamista kotona niin pitk&dan kuin han kykenee ja haluaa
(Aura ym.1997,88). Ympéristo on jokaiselle ik&antyvélle yksil6llinen kokemus. Sama
ympaéristd saattaa toiselle viestittaa turvallisuutta ja toiselle turvattomuutta. Ikaéntyva
kokee ympériston aina omista laht6kohdistaan, joten mitd alentuneempi on henkilon

toimintakyky, sita alttiimpi han on ymparistovaikutuksille. (Koskinen ym. 1998, 214-215.)

Puistot ja viheralueet kannustavat ulkoiluun ja tarjoavat paikan yksinoloon ja sosiaalisiin
kontakteihin. Ulkoilu vaikuttaa terveyteen, unen laatuun seka virkeyteen. (Aura ym.1997,
90.) Ikaantyneet pitavat oleskelupihoja seka kohtaamispaikkoja tarkedna asuinalueellaan
sekd arvostavat alueen yleista virikkeellisyytta ja harrastusmahdollisuuksia (Koskinen ym.
1998, 218). Ympariston ongelmiksi ikaantyneet kokevat useimmiten valimatkojen pituudet
ja levahtamispaikkojen puuttumisen. Ikdéntyneet kokevat myos teiden ylittdmisen
liikkumista estavana. Talvisin liukkaus on useimmiten mainittu litkkkumista haittaava
tekij&. (Ruonakoski ym. 2005, 61-62.)
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2.3 Esteettomyyden lainsaadantoa ja perustelua

Suomen perustuslain 2. luvun 6 8:n mukaan ihmiset ovat yhdenvertaisia lain edessa, ja
ketdan ei saa ilman hyvéksyttavaa perustetta asettaa eri asemaan sukupuolen idn, alkuperan,
kielen, uskonnon, vakaumuksen, mielipiteen, terveydentilan, vammaisuuden tai muun
henkildon liittyvan syyn perusteella. (Suomen perustuslaki 2000, 9.) Valtion ja kuntien
tulee toimia aktiivisesti yhdenvertaisuuden edistdmiseksi seké poistaa syrjivia kaytantoja.
(Viinikainen 2002, 6-7.) Esteettomyyden edistdminen liittyy paitsi tdhan perustuslain
perusoikeuksissa mainittuun kohtaan, myos YK:ssa hyvaksyttyihin vammaisten
henkildiden yhdenvertaista kohtelua koskeviin yleisohjeisiin seké yleiseen sosiaalisen tasa-

arvon tavoitteeseen (Liikenne- ja viestintdministerio 2003, 16).

Myos litkennepolitiikassa painotetaan liikenteen tasa-arvoisuutta, jotta liikenteen haitat ja
hyodyt kohdistuisivat kohtuullisesti eri véestoryhmien kesken. Tavoitteena on myos
erityisesti heikoimmassa asemassa olevien ryhmien tarpeiden huomiointi liikenteessa.
(Viinikainen 2002, 6-7.) Liikenne- ja viestintaministerion ”Kohti dlykasta ja kestavaa
lilkennettd 2025 — liikennepoliittisessa linjauksessa tavoitteeksi on asetettu alykas ja
kestava liikkuminen. Linjauksessa huomioidaan muiden asioiden ohella myds sosiaalinen
oikeudenmukaisuus ja esteettomyys siten, etta painotusalueena on kaikkien ihmisten oikeus
ja mahdollisuus liikkua liikkumistarpeidensa mukaan. Pyrkimyksena on, ettd kaikKi
saavuttaisivat peruspalvelut ja niihin liittyvan informaation. (Liikenne- ja

viestintdministerio 2003, 15.)

My6s maankaytto- ja rakennuslaki edellyttdd esteetontd ympéristod. Maankéytto- ja
rakennuslain 5 8:n mukaan: ”Alueiden kayton suunnittelun tavoitteena on
vuorovaikutteiseen suunnitteluun ja riittdvaan vaikutusten arviointiin perustuen edistéa
turvallisen, terveellisen, viihtyisén, sosiaalisesti toimivan ja eri véestoryhmien, kuten
lasten, vanhusten ja vammaisten, tarpeet tyydyttédvén elin- ja toimintaympériston luomista”
(Hallberg ym. 2006, 38). Esteettomyyteen liittyy myos pykélat 166 ja 167, joissa méaarataan
rakennuksen kunnossapidosta sekd ymparistonhoidosta (Hallberg ym. 2006, 547—-652).
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Kansantalouden nakdkulmasta esteettdmyys tuo sééstoja ja hillitsee kustannusten nousua.
Ikdantyvat selvidvat kotona pidempaén ja esteetdn ympéristd mahdollistaa itsendisen
liikkumisen, joka yll&pitaa toimintakykya. (Liikenne- ja viestintaministerié 2003, 43.) Alun
perinkin esteettdmaksi suunniteltu ymparistd vahentad korjaavien toimien maarai ja
ikaantyvien selvitessa itsenaisesti, esteettomyys vahentdd ongelmatilanteista johtuvia
yhteiskunnan kustannuksia (Y mparistterveystoimikunta 1997, 159). Yhteiskunta saistaa
my0s esimerkiksi hoivapalveluissa, erilliskuljetusten jarjestamisessa seka laitoshoidon ja
kuntoutuksen jarjestamisissa. Mittavia séast6ja saadaan lisdksi teiden kunnossapidolla ja
liukkauden vahentdmiseen tahtaavilla toimenpiteilla. Ikaantyvan véeston kaatumiset ovat
yleisid ja niistd seuraavat erikoissairaanhoidot ja kuntoutukset kalliita. (Liikenne- ja

viestintdministerio 2003, 43.)

2.4 Ikaantyville sopiva esteeton liikkumisympéristo

Rakennetussa ympéristossa on paljon erilaisia liikkumisen esteitd sekd ongelmia. Esteeton
ympaéristd tukee kaikkien tienkayttdjien mahdollisuutta itsendiseen ja yhdenvertaiseen
suoriutumiseen ja osaltaan ehkéisee myos ik&antyvien syrjaytymista. (Liikenne- ja
viestintdministerio 2003, 19-24; Tapaninen ym.2002, 109.) Esteellisen ympériston
ongelmat heijastuvat ikaantyvien lisaksi myos muihin tienkayttdjiin, kuten esimerkiksi
raskaana oleviin ja lastenvaunujen kanssa liikkuviin (Rakennustietoséatio 2007, 8).
Suurelle véestolle padasiallisena liikkumisymparistona toimivat kevyenliikenteen véyléat ja
jalkakaytavat (Verhe, Ruti & Suomen Invalidien urheiluliitto 2007, 6).

Ik&éntyvien ympéristda suunniteltaessa tulisi huomiota kiinnittad ympariston
muokkaamiseen jokapaivaista litkkumista tukevaksi. Liikkumis- ja toimintaesteiset
tarvitsevat tilavan, selkean ja helpon litkkumisympériston, jossa on turvallista edetd myds
muita jalankulkijoita hitaammin. VV&limatkat olisi pyrittava pitdmaan mahdollisimman
Iyhyind ja reitit selkeind ja suorina. (Viinikainen 2002, 13-21.) Tarkeda on huomioida

my0s levahdyspaikkojen riittdvyys (Ruonakoski ym. 2005, 61-62).
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Ulkoilupaikkojen ja reittien lahtopisteiden lahettyville tulisi sijoittaa julkisen liikenteen
pysédkkeja seka saattoliikenteen parkkipaikkoja, jotta siirtyminen ulkoilualueille olisi
helppoa. Ulkoilualueesta olisi hyvé olla selkeé ja helppolukuinen kartta tai esite, jossa olisi
tietoa luontokohteista ja litkkumismahdollisuuksista: reitin vaikeusasteesta, litkkumisen
arvioidusta kestosta, levahdyspaikoista ja mahdollisista tukipalveluista. Liikkumista
helpottavat myos katkeamattomat ja asteittain pitenevat rengasmaiset reitit, jotka
mahdollistavat sopivan pituisen ulkoilulenkin valinnan. Etukéateisinformaatio auttaa
liikkumisen suunnittelussa ja tuo rohkeutta ja luottamusta luonnossa litkkumiseen. Myos
ympaéristoon sijoitetut selkeét opastaulut tekstein ja symbolein auttavat liikkumisessa.
(Verhe ym. 2007, 6-7.)

Esteiksi voivat helposti muodostua kulkureittien korkeuserot seka teiden kaltevuus
(Viinikainen 2002, 15). Erilaiset portaat, luiskat ja tasoerot aiheuttavat myds ongelmia.
Erilaiset k&sijohteet, tukitangot ja hissit helpottavat kulkua hankalissa paikoissa. (Liikenne-
ja viestintdministerio 2003, 19.) Teiden pintamateriaalien valinnassa pitéisi ajatella
turvallisuutta ja vaivattomuutta. Pintojen tulee olla mahdollisimman tasaisia, kovia sek&
luistamattomia markinakin (Rakennustietosaatio 2007, 11). Teiden urat ja epatasaisuudet
vaikeuttavat litkkumista pyoratuolilla, rollaattorilla sek& muilla litkkumisen apuvalineilla.
Kulkuvaylat tulee olla erotettu muusta maastosta selkein varein ja kontrastein.
Heikkonakdisille myos riittdva valaistus ja valoa heijastamattomat pinnat ovat apuvalineitd
suunnistautumiseen. (Viinikainen 2002, 15-19.) Heikkonakdisten kulkemista helpottaa
my0s ympariston selkeys seké liikenteen erottaminen kulkuvéylista esimerkiksi tasoeroin,

korokkein tai istutuksin (Rakennustietosaatio 2007, 11).

Liikenteessa liikkumista helpottaa suojateiden keskikorokkeiden rakentaminen, selkeét
risteysalueet seka liikennevalojen ajastuksen sadtdminen sopivaksi, jotta ikdantyvilla olisi
enemman aikaa teiden ylitykseen. (Ruonakoski ym. 2005, 61-62.) Suunnistautumista ja

havaitsemista helpottavat myds aani ja valosignaalit (Rakennustietosaatio 2007, 11).

Esteeton suunnittelu ja rakentaminen jadvat toisarvoisiksi, jos ympariston kunnossapitoa ja
huoltoa laiminly6daan. Erityisesti tulisi huomioida talvisin teiden kunnossapito liukkauden

estamiseksi. Ikadntyvét saattavat ajatella hoitamattoman vaylan olevan turvallisuusriski ja
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liukastumisen pelossa jattdad matkansa kokonaan tekemaétté (Viinikainen 2002, 13-21.)
Vuosittain Suomessa tapahtuu noin 70 000 sairaalahoitoa vaativaa liukastumista ja
kaatumista. Kaksi kolmasosaa on jalankulkijoita, joista suurin ryhmaé ovat ikaéntyneet
naiset. Tata selittaa se, etta naiset kavelevat enemman kuin miehet ja ikdantyneiden
kaatumiset johtavat useammin sairaalahoitoon kuin nuorempien kaatumiset. (Liikenne- ja
viestintdministerio 2003, 22.) Merkittdvimpia ulkona tapahtuvia tapaturmia ovat

liukastuminen ja kaatuminen (Olsbo-Rusanen & Vaananen-Sainio 2003, 30).

Esteettomyyden edistdmiseksi on kiinnitettdva huomiota myos ympaériston kehittamisen
toimintatapoihin. Kéyttajakeskeisessa toimintaperiaatteessa ymparistd mukautetaan
kayttajien avustuksella heidén erilaisiin tarpeisiin, jotta se palvelee kaikkia ikdryhmasta tai
toimintakyvysté huolimatta. (Liikenne- ja viestintdministerio 2003, 17.) Esteettomyytta ja
koettua turvallisuutta selvitetadan usein kyselyilla, silla ongelmakohtia harvoin havaitaan
tilastoiduista henkilévahingoista tai onnettomuuksista. Tie tai alue voidaan kokea
turvattomaksi tai vaaralliseksi ja sen vuoksi kayttaa vaihtoehtoisia reitteja, jolloin alueella
ei valttamatta tapahdu ollenkaan vaaratilanteita. (Katajisto & Vesanen 2005, 27.)
Esteetontd ymparistoa suunnitellessa tarkeda on koko liikkumisketjun esteettémyys aina
kotipihasta maaranpadhan asti. Ongelmakohdiksi muodostuvat usein monien eri

suunnittelijoiden suunnittelemien osa-alueiden yhtymakohdat. (Tapaninen ym. 2002, 111.)
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3 IKAANTYNEIDEN LIIKUNTA

Ikaantyneiden liikunnan tavoitteena on 10ytaa terveytta ja toimintakykya tukeva harrastus,
jonka tarkoituksena on turvata itsendinen toiminta kotona ja kodin ulkopuolella. Tarkeita
tavoitteita ovat myds uusien motoristen taitojen oppiminen seké uusiin lajeihin

tutustuminen. (Rasinaho & Hirvensalo 2003, 69.)

Ikivihreat tutkimuksen mukaan litkkumisen sdénndllisyys vaikuttaa oleellisesti idkkaiden
ihmisten toimintakyvyn yllapitdmiseen. Tutkimuksessa nahtiin tarkedampana liikkumisen
sédannollisyys kuin laatu. Tutkittavat itse pitivat lilkunnan harrastamista erittain tarkeana.
Tarkeimpéna syyna liikunnan harrastamiseen ilmoitettiin terveysvaikutukset ja
harrastetuimmat litkuntamuodot olivat kdvely ja kotivoimistelu. (Hirvensalo ym. 2006,
138, 212.)

Véahainenkin fyysinen aktiivisuus on hyodyllista terveydelle, kunhan se toistuu tarpeeksi
usein ja on jatkuvaa. Liikunnan kokonaismé&éran ja tehon kasvaessa liikunnan
terveyshyodyt lisaantyvat. Nykyaén terveysliikunnan yleissuosituksissa painotetaan
kohtuullista kuormitusta ja sen tulisi toistua lahes paivittdin. Paivassé tulisi harrastaa
liikuntaa yhteensa véhintaan 30 minuuttia. Paivittdisen liikunnan tarpeen voi suorittaa
yhtdjaksoisena tai osissa ja lilkunnan tulisi rasittaa kehoa kohtuullisesti. Td&man lisaksi
tulisi viikossa vahintaan kahdesti harrastaa kohtalaista lihasvoimaa vaativaa liikuntaa.
(Vuori 2003, 589-590.)

3.1 Liikunnan terveydelliset vaikutukset

Liikunnalla voidaan vaikuttaa normaaliin ikdantymiseen liittyvien muutosten
esiintymistiheyteen seka niiden laatuun. Liikunnalla voidaan myo6s hidastaa tai ehkaista
kroonisten sairauksien esiintymista ja ndin vélillisesti ehkéistd myos sairauksista johtuvaa
vanhenemista. (Vuori 2005, 174-175.) Myos psyykkisté ja sosiaalista toimintakykya
voidaan tukea liikkumalla (Hirvensalo ym. 2008, 458.)
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Liikunta lis&a idkkaiden toimintakykyé ja auttaa selvidmaan paivittaisista toiminnoista. Se
myo0s alentaa ennenaikaisen kuoleman vaaraa (Vuori 2005). Liikunnasta on hyotya
lihasmassan sailyttdmisessa. Lihasharjoittelulla voidaan hidastaa lihaskatoa etenkin
vartalon ja raajojen suurissa lihasryhmissa. Ikaantyville on hyotyd myds notkeuden ja
liikkuvuuden yllapitdmisesta. Néaiden lisaksi harjoittamalla asennonhallintaa ja tasapainoa
voidaan vahent&4 kaatumisten vaaraa. (Vuori 2011, 88.) Liikunnalla on suotuisa vaikutus
hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskyvyn yllapidossa, nivelten normaalissa
toiminnassa seka luuston vahvuuden sailyttamisessa. Liikunnalla voidaan vahent&a
kaatumisia ja niista aiheutuvia murtumia. Liikunta auttaa myos laihtumaan seka
yll&pitdméan sopivaa painoa. Sen avulla voidaan vahentd4 vaaraa sairastua esimerkiksi
sepelvaltimotautiin, mahdollisesti aivohalvaukseen, tyypin 2 diabetekseen,
paksusuolisytpéan ja verenpainetautiin. Liséksi litkunnalla on psyykkisia vaikutuksia. Se
parantaa mielialaa ja voi myos vahentad masennuksesta tai jannityksesta johtuvia oireita.
(Vuori 2005.)

3.1.1 Liikunnan ja lihavuuden yhteys sairastavuuteen

Lihavuus on tila, jossa pitkaaikainen positiivinen energiatasapaino on aiheuttanut
rasvakudoksen mééran huomattavan suurenemisen. Altistavia tekijoitd ovat elaméntapa- ja
muut ulkoiset tekijat seka perima. 1an myo6téa perusenergiankulutus ja liilkkuminen
vahenevit, jotka myos altistavat painon nousulle. (Uusitupa 2003, 208.) Ikd&ntyessa
lihaskudoksen maaré vahenee ja sen myota rasvakudoksen suhteellinen maara kasvaa.
(Vuori 2005, 175.)

Lihavuus on keskeinen riskitekija monille eri sairauksille. T&mén takia lihavuuden
ehkaisyyn tulisi kiinnittaa erityistd huomiota. Lihavuus altistaa muun muassa sydan- ja
verisuonisairauksille kuten kohonneelle verenpaineelle ja sepelvaltimotaudille, tuki- ja
liikuntaelinsairauksille esimerkiksi kantavien nivelten artroosille. Lihavuus on riskitekija
my0s useille syopataudeille. Lihavuus liittyy myos aineenvaihduntasairauksien syntyyn

kuten metaboliseen oireyhtyméén ja tyypin 2 diabetekseen. Vaikeaan lihavuuteen liittyy
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my0s kuolemanvaara ja riski uniapneaan. (Uusitupa 2003, 209-211.) Liséksi lihavuus

rajoittaa ikdantyvien fyysista toimintakykya. (Vuori 2005, 175.)

Rasvakudoksen kertymistd voidaan ehkaisté runsaalla litkunnalla (Vuori 2005, 175).
Liikunnan tulisi toistua useita kertoja viikossa ja kuormittaa vahintaén puolta henkilén
suorituskyvysta. Liikunnan keston tulisi kerrallaan olla useita kymmenia minuutteja
yhtdjaksoisesti. Tallainen liikunta lisda kokonaisenergiankulutusta huomattavasti, jolla on
suotuisa vaikutus esimerkiksi aineenvaihduntasairauksien ehkaisyssa. (Oja & Vuori 1999,
400.)

3.1.2 Liikunnan yhteys muihin sairauksiin

Tyypin 2 diabeteksen yksi keskeisista vaaratekijoistd on liikunnan puute. Todennékoisyys
sairastua on suurempi véhan liikkuvilla verrattuna runsaasti liikkuviin. Liikuntasuositus
diabeteksen ehkaisemiseksi on jokapdivainen saanndllinen liikunta, vahintadan nelja tuntia
viikossa. Kestavyystyyppisen liikunnan ohella suositellaan lihaskuntoa yllapitavaa ja
parantavaa liikuntaa. (Uusitupa 2003, 220-221, 223.)

Osteoporoosin ennaltaehkéisyssa tarkedssa asemassa on liikunta, koska sen avulla voidaan
vahvistaa luukudosta ja yllapitaa luumassa. Sdannollisesti liikkuvilla luun maaré on
suurempi kuin fyysisesti passiivisemmilla henkil@illa. Liikuntaharrastus olisi pyrittava
aloittamaan mahdollisimman aikaisin maksimaalisen vaikutuksen saamiseksi. (Valimaki
2003, 233.) Jotta luu vahvistuisi, olisi litkunnan siséllettdva suuria voimia aiheuttavaa
kuormitusta. Liikunnan kuormituksen tulee kohdistua luihin, joita halutaan vahvistaa. Tyon
on oltava dynaamista ja siséltdd voimakkaita, nopeita, nopeasti toistuvia ja monisuuntaisia

liikkeitd. Staattinen kuormitus ei lisdd luunmuodostusta. (Muori 1999, 170-171.)

Liikunnan ja sydpien valill4 nayttaisi olevan yhteys. Varmuudella voidaan sanoa, etta
paksusuolen syovélla ja liitkunnalla on todellinen syy-seuraussuhde. Liikunnan vaikutus
perustuu suolensiséllon nopeampaan kulkuun. Tdméan vaikutuksen aikaansaamiseksi

liikunnan olisi oltava runsasta ja liikunnan reipasta. On myds havaittu, etta liikunta suojaa
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rintasyovalta. Liikunnan osuutta muiden syopien ehkéisyssa on tutkittu, mutta naytto
vaikutuksista on vajavaisempaa. Sydvan ennaltaehkdisyn kannalta riittdvaa litkuntaa on
noin tunnin mittainen paivittainen arkiliikunta, pois lukien paksusuolensyopé. (Vihko
1999, 288.; Syop4jarjestot 2013.)

Sydén- ja verisuonisairaudet aiheuttavat Suomessa edelleenkin paljon kuolleisuutta, joten
ne ovat kansanterveydellisesti merkittavin tautiryhma. Liikunnalla voidaan vaikuttaa
verenpaineeseen seka suoraan ettd vélillisesti laihtumisen kautta. VVerenpaine sen sijaan on
riskitekija sepelvaltimotaudille. Kestavyystyyppiset lilkuntamuodot edistavat terveytta ja
soveltuvat sydén- ja verisuonitautien ehkaisyyn. Hyotyjen saamiseksi riittaa arkilitkunnan
teho, mutta lieva hengastyminen ja hikoilu lisaavat vaikutuksia. (Tikkanen & Salomaa
2003, 40-45; Kesaniemi & Salomaa 2003, 58.)

Yleisimpid tuki- ja liikuntaelinten sairauksia Suomessa ovat nivelreuma, nivelrikko,
lanneselan kiputilat, iskiasoireyhtyma seka niska- ja hartiaseudun Kipuoireyhtyméa
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2008, internet). Tuki- ja lilkuntaelimiston sairaudet ovat
Suomessa eniten Kipua aiheuttava pitkaaikaissairauksien ryhma. Esimerkiksi yleisimpaan
nivelsairauteen, nivelrikkoon, viittaavia muutoksia on havaittu yli puolella 65 - vuotiaista.
Kevyella liikunnalla, kuten kdvelylld, voidaan ennaltaehkdista tuki- ja liikuntaelimiston
sairauksia. Toisaalta litkakuormitus tai liian yksipuolinen, usein toistuva ja voimakas
liikunta saattaa olla riskitekija naille sairauksille. (Helitvaara, Riihiméki & Nissinen 2003,
149-166.) Terveytta yll&pitavan vaikutuksen saamiseksi tehokkainta on kuntoliikunta,
jossa vammautumisriski on alhainen. Suositusten mukainen liikunnan vahimmaismaara
tarvitaan, jotta tuki- ja litkuntaelimistd pysyy toimintakykyisend. (Alaranta & Kujala 1999,
179.)

Ik&éntyneiden kaatumisten taustalla voi olla seka sisaisia ettd ulkoisia tekijoita. Siséisia
tekijoité voivat olla ikd&dntymisen aiheuttamat fysiologiset muutokset, sairaudet ja laakitys.
Vaarallinen elinympadristo, vialliset turvalaitteet ja jalkineet ovat puolestaan ulkoisia
tekijoitd. Kéavely- ja tasapainohairiot ovat kaatumisten riskitekijoita. (Tideiksaar 2005, 26,
47.) lk&éantyvien kaatumisia voidaan véhent&é 15-50 % fyysiselld harjoittelulla. Tarkeinta

harjoittelussa on kehittaa lihasvoimaa ja tasapainoa. (Manty ym. 2007, 18.)
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Vaikka naytto liikunnan naytté hyodyista psyykelle on heikompi kuin naytto fyysisista
vaikutuksista, katsotaan kuitenkin etta liikunta edistaa psyykkista hyvinvointia (Vuori
2003, 589). Liikunnan on todettu helpottavan mielialan saételyé ja yhdessa

kirkasvaloaltistuksen kanssa parantavan psyykkista hyvinvointia ainakin lievemmissa

masennustiloissa (Lonngvist 2003, 133).

Lihaskudoksen mééran vahenemisté voidaan ehkaista voimaharjoittelulla. Lihasmassan
sailyminen takaa myo6s aineenvaihdunnan pysymisen normaalina seka péivittéisista
toiminnoista selvidmisen itsendisesti. Lihaskatoa saattaa ikéantyvilla esiintya voimakkaana
etenkin sairauksien yhteydessd, jolloin aikaisemmin hankittu lihasmassa auttaa selvidmaan

liikkumattomuudesta paremmin. (Vuori 2005, 175.)

Terveyden ja eldmanlaadun arviot perustuvat ikaantyvilla monesti toimintakykyyn.
IKivihreét - projektissa seurattiin 10 vuoden ajan elossa sdilymisté ja todettiin, ettd 75-
vuotiaiden laht6tilanteen hyva fyysinen ja psyykkinen toimintakyky seka sosiaalinen

aktiivisuus ennustivat parempaa elossa sailymisté. (Heikkinen 2002, 24.)

Ian mukana aistien avulla tapahtuva havainnointi, informaation kasittely ja lihastoimintojen
tuottaminen ja mukauttaminen hidastuvat ja niiden tarkkuus vahenee. Muutokset néissa
havaintomotorisissa toiminnoissa merkitsevat ikéantyvan selviytymisen vaarantumista

esimerkiksi vilkkaassa liikenteessa. (Vuori 2005, 173.)

3.2 lékkaiden liikunnan harrastaminen

Suomen ym. 2012 tutkimuksessa selvisi, ettd Suomessa elékeldisten liikunnan
harrastamisen maaré on hieman lisdantynyt vuodesta 1998 vuoteen 2009. Vuonna 1998
elakeldiset liikkuivat keskimaarin 3h 26min viikossa, kun 2009 viikoittainen liikuntamé&ara
oli 3h 51min. Tutkimuksessa pyydettiin ilmoittamaan my6s kolme liikuntalajia, joita
haluaisi tulevaisuudessa harrastaa enemman. 6175 — vuotiaiden ik&ryhméssé suosituimpia
lajeja olivat jarjestyksessé ulkoilu, marjastus, uinti, pyoraily, hiihto seké kavelylenkkeily.

(Suomi ym. 2012, 63-73.) Hirvensalo ym. 2006 mukaan idkkéiden yleisimpia
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liikuntamuotoja kavelyn ja kotivoimistelun ohella olivat pyoraily, hiihto ja uinti.
Harrastetut liikuntalajit ovat monipuolistuneet ja edell& mainittujen lajien lisaksi iakkaat
ilmoittivat harrastavansa esim. joogaa, potkukelkkailua, vesijuoksua, golfia, yleisurheilua
ja pallopeleja. (Hirvensalo ym. 2006, 140, 142) lakkaiden keskuudessa suosituimman,
kavelylenkkeilyn, harrastaminen véhenee vasta 83-92 -vuotiailla (Hirvensalo ym. 2008,
459). Heikkisen (2010) mukaan suosituimpia lajeja edellda mainittujen lisaksi olivat
sauvakévely ja kuntosaliharjoittelu. Tutkimuksen mukaan naiset harrastivat miehié
enemman sauvakavelyd, uintia ja vesivoimistelua. Miehet puolestaan harrastivat enemman
hiihtoa, juoksua, kalastusta seka metsastysta. Ikaantyneiden liikunnan harrastamisessa on
yleista hyotyliikunta kuten marjastus ja sienestys. Vaikka harrastettujen lajien maara onkin
monipuolistunut, ik&dantyneiden lajivalikoima on silti suppeampi kuin nuorempien
ikdluokkien. (Heikkinen 2010, 20-21.)

Liikunnan harrastamisaktiivisuutta lisdéd mahdollisuus valita itselle sopivin laji sek&
terveydenhuoltohenkil6kunnalta saatu kehotus ja neuvonta liikunnanharrastamiseen.
Nuorena ja keski-ikéisend liikuntaa harrastaneet harrastavat liikuntaa aktiivisemmin
ikaantyessaankin. Liikunta-aktiivisuuden sailyttdmiseen vaikuttavat kulttuuristen,

sosiaalisten seké rakenteellisten esteiden poistaminen. (Hirvensalo ym. 2008, 460—461.)

3.3 Kansainvilista terveysvertailua

Suomalaisten miesten elinajanodote oli vield 1960-luvulla huomattavasti muita Pohjois- ja
Lansi-Euroopan maita alhaisempi. Miehilla elinajanodote oli 3-6 vuotta lyhyempi ja
naisten 1-3 vuotta lyhyempi. Myds kokonaiskuolleisuus oli poikkeuksellisen suuri.
Kokonaiskuolleisuus on vahentynyt huomattavasti verenkiertoelinsairauksien,
syopakuolleisuuden ja liikennetapaturmien véahetessa. Vuonna 2000 elinajanodote miehilla
oli 1.2 vuotta EU-maiden keskiarvoa alhaisempi. Naisilla luvut olivat eurooppalaista
keskitasoa vastaavat. Erot muihin Euroopan maihin miesten kuolleisuudessa ovat seurausta
sydan- ja verisuonitaudeista sekd osaltaan myos ulkoisista syista, kuten
itsemurhakuolleisuudesta. 65 -vuotiaiden ja vanhempien suomalaisten

sydaninfarktikuolleisuus oli vuonna 1998 EU — maiden suurin ja 1.8 -kertainen maiden
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keskiarvoon verrattuna. lakkéiden ihmisten syopékuolleisuus oli EU — maiden keskiarvoa

pienempi, kun taas itsemurhakuolleisuus oli Suomessa EU — maiden keskiarvoa suurempi.

Toimintakykyisen elinajanodotteen arvioinnissa on vield puutteita, mutta vertailuja on silti
pyritty tekemé&én. Suomen, Ranskan, Alankomaiden ja Ison — Britannian vélisissa
vertailuissa arvioitiin, ettd 65 -vuotiailla miehilla toimintakykyisen elinajan odote on
selvasti lyhyempi (5.4 — 8.7 vuotta) kuin elinajan odote. Naisilla toimintakykyisen elinajan
odote on miehidkin lyhyempi (8 — 11.8 vuotta). Suomessa toimintarajoitteisuus ja sairaudet
ovat yleisid ja vertailussa toimintakykyisen elinajan odote olikin muita maita lyhyempi.
(Koponen & Aromaa 2005.)
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSONGELMAT

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa ikaantyvilta eurooppalaisilta (60+)(N=
1385), milla tavalla he kokevat fyysisen elinympéristonsé, ja kuinka paljon he kayttavéat
aikaa péivittdin fyysiseen aktiivisuuteen. Tarkoituksena oli myos selvittdad millainen
vaikutus ympariston kokemisella on heidéan paivittaiseen fyysiseen aktiivisuuteensa.
Liséksi tutkimuksessa selvitettiin oliko taustatekijoilla, sukupuolella, terveydentilalla ja
painoindeksilla yhteytta koettuun fyysisen ymparistoon. Tutkimuksen tarkoituksena oli
my0s antaa tietoa siitd, mitd ympaéristotekijoitd muokkaamalla voitaisiin ikdantyvien

aikuisten fyysista aktiivisuutta, ja sitd kautta heidan hyvinvointiaan, yllapitéa ja parantaa.

Tutkimuskysymykset olivat:

1. Millaiseksi ik&dantyneet kokevat fyysisen ymparistonsa?

2. Kuinka paljon koehenkil6t kéyttavat paivittdin aikaa raskaisiin ja lievasti raskaisiin
fyysisiin aktiviteetteihin seka kavelyyn? Millaisia eroja fyysisessa aktiivisuudessa
on tutkimusmaiden kesken? Onko sukupuolten vélill4 eroja fyysisessa

aktiivisuudessa?

3. Milla tavalla fyysisen ympariston kokeminen on yhteydessa ikaantyvien (60+)

péaivittaiseen raskaaseen ja keskiraskaaseen fyysiseen aktiivisuuteen seké kévelyyn

kaytettyyn aikaan
a. Kokonaisuudessaan?
b. Ulkoilu- ja virkistyskohteiden kokemisen osalta?
c. Jalkakaytavien kunnon osalta?
d. Naapuruston turvallisuuden kokemisen osalta?
e. Liikenteen vilkkauden osalta?
f.  Vapaana kulkevien koirien osalta?
g. Kokemukseen naapuruston fyysisesta aktiivisuudesta?
h. Katulamppujen kunnon osalta?
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4. Miten eroavat tutkimusaineistosta erotetun inaktiivisen- ja aktiivisen ryhman

kokemukset ympéristosta

a. Kokonaisuudessaan?

b. Ulkoilu- ja virkistyskohteiden kokemisen osalta?

c. Jalkakaytavien kunnon osalta?

d. Naapuruston turvallisuuden kokemisen osalta?

e. Liikenteen vilkkauden osalta?

f. Vapaana kulkevien koirien osalta?

g. Kokemukseen naapuruston fyysisesta aktiivisuudesta?
h. Katulamppujen kunnon osalta?

5. Milla tavalla henkilén sukupuoli, terveydentila ja BMI vaikuttavat héanen fyysiseen

aktiivisuuteensa ja ympariston kokemiseen?

6. Miten henkilon koulutustausta on yhteydessa hanen fyysiseen aktiivisuuteensa ja

ympaériston kokemiseen?
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5 TUTKIMUSAINEISTO JA - MENETELMAT

5.1 Tutkimusaineisto ja kohdejoukko

Tutkimukseen osallistui Jyvéskylan yliopiston lisdksi viisi muuta eurooppalaista yliopistoa,
jotka kerasivat omasta maastaan tutkimusaineiston. Nama yliopistot olivat: Halmstadin
yliopisto Ruotsista, Birminghamin yliopisto Iso-Britanniasta, Sapienzan yliopisto Italiasta,
Aristoteleen yliopisto Kreikasta ja Tarton yliopisto Virosta. Liitteessa 1 on nahtavissa

yliopistojen viralliset, omankieliset nimet.

Tutkimuksen kohdejoukkona olivat ik&&ntyvat eurooppalaiset aikuiset, joka tassa
tutkimuksessa tarkoitti yli 60 -vuotiaita kuudesta eri Euroopan maasta. Vastaajia oli
yhteensé 1385 (n=1385), joista naisia oli 872 (63.1 %) ja miehid 511 (36.9 %). Taulukossa

1 on esitetty vastaajien maarat maittain.

Taulukko 1 . Vastaajien méaara maittain.

maa vastaajien maara %

Iso-

Britannia 248 17.9
Suomi 160 11.6
Italia 399 28.8
Kreikka 344 24.8
Viro 187 13.5
Ruotsi 47 3.4
Yhteensa 1385 100

Kaikissa maissa aineisto kerattiin lahettaméalld kyselylomakkeet osoiterekisterin
satunnaisotannalla valituille henkildille. Suomessa kaytettiin Tilastokeskuksen
osoiterekisterid. Suomalaisia tutkimukseen osallistui 160, joka oli 11.6 % vastaajien

kokonaismaarésta.
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5.2 Tutkimusaineiston keruu ja mittarit

Tutkimusaineisto keréttiin kyselylomakkeella (Liite 1) kuudessa eri Euroopan maassa.
Jokaisessa maassa kyselylomake oli kaannetty omalle kielelleen ja l&hetetty osoiterekisterin
satunnaisotannalla valituille koehenkil6ille. Tulokset olivat purettu raakamatriisiksi
maittain ja naisté oli yhdistetty tutkimusaineisto. Téassa tutkimuksessa kéytettiin sitd osaa
kyselylomakkeesta, joka késitteli taustatekijoita, fyysisté aktiivisuutta ja ympériston
kokemista (Liite 1, kysymykset 1-8 ja 15-19).

Tutkimuksessa taustatekijoina olivat sukupuoli, pituudesta ja painosta mééritetty
painoindeksi, terveydentilan kokeminen seka koulutustausta. Fyysista aktiivisuutta
arvioitiin kysymaélla henkilon viimeisen viikon aikana kyseiseen aktiviteettiin kdyttamien
paivien madrad seka paivassa tahan aktiviteettiin kdyttdmaa aikaa. Kohderyhméa pyydettiin
arvioimaan aikaa, jonka he olivat paivittdin kayttaneet raskaisiin ja lievasti raskaisiin
aktiviteetteihin seké kavelyyn ja istumiseen. Ympariston kokemista pyrittiin selvittdmaan
siten, ettd koehenkil6t arvioivat vaittdmia omasta asuinympéristostaan. Vaittamat
kasittelivat turvallisuutta, liikenteen vilkkautta seka litkkumiseen soveltuvan ympériston

kuntoa.

5.3 Tutkimusaineiston kasittely ja tilastolliset analyysimenetelmét

Yhdeksi taustamuuttujaksi valittiin koehenkildiden ilmoittamien pituuden ja painon avulla
laskettu, Body Mass Index (BMI) eli painoindeksi. Muuttuja tehtiin jakamalla paino
pituuden nelidlla. Koehenkildiden ympériston kokemisen arvioimiseksi muodostettiin
summamuuttuja. Taman ulkopuolelle jatettiin kysymys: ”Onko asuinymparistossanne
jalkakaytavia?”, silla vastausvaihtoehtoja oli vain kaksi ja ne eivét siséltdneet laadun
arviointia. Muut seitsemén ymparistovaitettd muutettiin samansuuntaisiksi ja niista
muodostettiin ympariston kokemista kuvaava muuttuja. Muuttuja oli numeerinen valilla 1-
3, jossa 1 oli hyvé, 2 keskinkertainen ja 3 huono. Koehenkildiden aktiivisuustasoista
muodostettiin muuttujat siten, etta aineistosta erotettiin kaksi ryhmaa, aktiiviset ja

inaktiiviset. Aktiivisiin lukeutuivat koehenkil6t, jotka ilmoittivat suorittavansa raskaita tai
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keskiraskaita aktiviteetteja edes jonkin verran viikossa. Inaktiivisiksi madariteltiin henkil6t,
joilla ei ollut viikossa laisinkaan raskaita tai lievésti raskaita aktiviteetteja, mukana olivat

siis myos koehenkil6t, jotka olivat harrastaneet kévelya viikon aikana. (Liite 1)

Tilastolliset analyysit tehtiin SPSS -ohjelmalla. Merkitsevyystasoina kaytettiin melkein
merkitsevad (p < .05), merkitsevéa (p < .01) ja erittdin merkitsevéa (p <.001). Fyysisen
ympériston kokemisen vaikutusta fyysiseen aktiivisuuteen (tutkimusongelma 3) tutkittiin
yksisuuntaisella varianssianalyysilla (Oneway Anova). Varianssianalyysilla tutkittiin myos
BMI:n ja ympariston kokemisen yhteytta. T-testilla ja ristiintaulukoinnilla sekéd Khiin neli6é
-testilla tutkittiin inaktiivisten ja aktiivisten eroja ympariston kokemisessa
(tutkimusongelma 4). Taustatekijéiden yhteytté fyysiseen aktiivisuuteen sek& ymparistén

kokemiseen tutkittiin t- testilla (tutkimusongelmat 5 ja 6).

5.4 Tutkimuksen luotettavuus

Tieteellisessa tutkimuksessa saadun tiedon tulisi olla hankittu mahdollisimman
objektiivisesti, puolueettomasti ja ilman subjektiivisia nakemyksid. Téahan pyritaan sillg,
etta tuotetussa tiedossa olisi kdytetty menetelmi, joiden antama tieto siséltéisi
mahdollisimman véhan virheitd. Tieteellista tutkimusta pyritdan tekemaan siten, ettd saatu
tulos on toistettavissa jonkun muun tutkijan tai tutkijaryhmén toimesta. (Metsamuuronen
2008, 23.) Luotettavuutta on syytéa tarkastella, silla vaikka virheitd pyritaan vélttamaan,
tutkimusten patevyys ja luotettavuus vaihtelevat (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 1997, 231).
Tutkimuksen luotettavuus tarkoittaa samalla mittarin luotettavuutta. Luotettavuutta
kuvataan seka reliabiliteetilla etté validiteetilla. Reliabiliteetti on tutkimuksen
toistettavuutta ja validiteetti puolestaan on sitd, ettd mitataanko tutkittavia asioita.
Metsdmuuronen 2008, 64.)
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5.4.1 Validiteetti

Tutkimuksen validiteetti eli patevyys tarkoittaa sitd, etta tutkitaanko sité asiaa, jota on ollut
tarkoitus tutkia. Validiteetti voidaan jakaa sisaiseen ja ulkoiseen validiteettiin. Sisaisella
validiteetilla tarkoitetaan tutkimuksen omaa luotettavuutta eli sit4, ettd kasitteet ovat
oikeita ja teoria on oikein valittu. Silla tarkoitetaan myos sité, etta mittari on oikein
muodostettu, mitataanko mittarilla sitd mité on tarkoitus seka tekijoita jotka vaikuttavat
mittaustilanteessa luotettavuutta heikentdvasti. Tutkimuksen validiteettia voidaan parantaa
kiinnittdmalla erityistd huomiota edella mainittuihin seikkoihin. Ulkoisella validiteetilla
tarkoitetaan tulosten yleistettavyyttd. (Metsdmuuronen 2008, 55.) Tassé tutkimuksessa
sisdisen validiteetin arviointi on haastavaa, silla kyselylomakkeen on laatinut ja kyselyn
toteuttanut joka maan tutkimuksesta vastaavat henkil6t ja itse en ole ollut paikalla ndissa
tilanteissa. Suurimmaksi osaksi tutkimuksen kasitteistd vaikuttaa selkeélta ja
vastausvaihtoehdot loogisilta. Ainoastaan Kreikan aineistossa fyysisen aktiivisuuden
arvioinnissa oli néhtévissé joitain yksittaisia epaloogisia vastauksia. Muutamilla
vastanneilla raskaiden ja keskiraskaiden aktiviteettien, k&velyn ja istumiseen kaytetyn ajan
arviot ylittivat vuorokauden tuntimaaran. Naiden henkildiden vastaukset poistettiin
kyseisen tutkimusongelman analysoinnista. Tassa tutkimuksessa pyrittiin ottamaan
tarpeeksi suuri otos ja ottamaan tutkimukseen osallistuvia henkilditd monesta eri maasta,
jotta tulokset kuvaisivat paremmin eurooppalaisten kokemuksia ymparistostaéan. Tama

paransi tulosten yleistettavyytta eli tutkimuksen ulkoista validiteettia.

5.4.2 Reliabiliteetti

Reliabiliteetilla tarkoitetaan mittaustulosten toistettavuutta eli satunnaisvirheettomyytta.
Samaa ilmiota tutkittaessa ja samalla mittarilla mitattaessa, olisi tulosten oltava melko
samanlaisia. Tutkimuksen reliaabelius voidaan todeta toistomittauksella,
rinnakkaismittauksella tai mittarin siséisen yhtendisyyden eli konsistenssin kautta.
Konsistenssin kautta reliaabeliutta tarkasteltaessa mitataan samaan aikaan ja samalla

mittarilla. Kvantitatiivisissa tutkimuksissa voidaan mittarin luotettavuutta todentaa myds
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tilastollisin menetelmin. (Hirsjarvi ym. 1997, 231; Metsamuuronen 2008, 64-65.) Tassa

tutkimuksessa reliabiliteetin arviointi on vaikeaa, silla uusinta- tai rinnakkaismittauksia ei
tehty. Kuitenkin maiden sisdiset vastaukset eivat nayta olevan ristiriitaisia, joten mittari on
maakonhtaisesti ollut reliaabeli. Talla mittarilla uudelleen mitattaessa voisivat tulokset olla

melko samanlaisia, mutta validiteetin kannalta mittaria olisi muutettava.



41

6 TUTKIMUKSEN TULOKSET

6.1 Fyysisen ympariston kokeminen

Ympéristo koettiin kaikkien maiden kesken kohtalaisen hyvéna, tyytyvaisyysprosentin
ollessa 70. Suomessa ympaéristoon oltiin tyytyvaisimpid (92 %). Ymparistoon vahiten
tyytyvéisié oltiin Kreikassa (56 %) ja Italiassa (63 %). Virossa ymparistoon oltiin
kohtalaisen tyytyvaisia (74 %) ja Iso-Britanniassa (80 %) seké Ruotsissa (88 %) hyvin
tyytyvéisié (taulukko 2).

Taulukko 2. Fyysisen ympériston kokeminen ik&éantyvilla maittain.

p_
Iso- Suomi Italia Kreikka Viro Ruotsi kaikki N arvo*
Britannia maat

naapurusto on fyysisesti aktiivinen 73 % 64% 77% 40% 53% 89% 63% 1325 .000
vapaana kulkevat koirat eivéat aiheuta
haittaa 95 % 98% 68% 43% 81% 94% 73% 1366 .000
asuinymparisto on turvallinen 85 % 98% 62% 60% 89% 83% 74% 1365 .000
julkiset ulkoilualueet ovat hyvassa
kunnossa 86 % 97% 61% 52% 8% 80% 72% 1279 .000

jalankulkuvaylat ovat hyvasséa kunnossa 64 % 94% 40% 79% 38% 92% 61% 1118 .000

likenne on kevytta tai kohtuullista 66 % 9% 47% 25% 79% 84% 56% 1366 .000
katulamput ovat hyvassa kunnossa 92 % 96% 89% 9%6% 94% 96% 93% 1356 .005
tyytyvaisyysprosentti, prosenttien

keskiarvo 80 % 92% 63% 56% 74% 88% 70%

*tilastollisiin analyyseihin on kaytetty tarkkoja arvoja, ei havainnollisuuden lisaamiseksi esitettyja prosenttien keskiarvoja.

Eniten parannettavaa ymparist0ssa oli vastaajien mielesta jalankulkuvaylien kunnossa seké
liikenteen vilkkaudessa. Vastaajista 61 % vastasi jalankulkuvaylien olevan hyvassa
kunnossa ja 56 % piti liikennettd kevyena tai kohtuullisena. Ympéristossa tyytyvaisimpia
oltiin katulamppujen kuntoon (93 %) ja asuinympériston turvallisuuteen (74 %). Suomessa
vastaajat kokivat ympdriston positiivisimmin, jossa vastaajien mukaan puutteita oli

ainoastaan naapuruston fyysisessé aktiivisuudessa.

Ruotsalaiset arvioivat oman naapurustonsa fyysisesti kaikkein aktiivisimmaksi (89 %) ja

kreikkalaiset fyysisesti inaktiivisimmaksi (40 %) p<0.000. Suomalaiset arvioivat
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ympéristonsé olevan kohtalaisen fyysisesti aktiivinen (64 %), joka oli lahes sama kuin

maiden arviot keskimaarin (63 %).

Suurin osa vastaajista ei pitanyt vapaana kulkevia koiria haittaa aiheuttavina (73 %)
p<0.000. Ainoastaan Kreikassa vapaana kulkevat koirat koettiin huomattavasti muita maita
useammin haittana (57 %). Myos Italiassa vapaana kulkevat koirat koettiin jonkun verran

haittaa aiheuttavina (32 %).

Asuinympéristonsa turvallisimmaksi kokivat suomalaiset (98 %) ja véhiten turvalliseksi
kreikkalaiset (40 %) ja italialaiset (38 %). Suomalaiset vastasivat myds muita useimmin
julkisten ulkoilualueiden olevan hyvéssa kunnossa (97 %). Julkiset ulkoilualueet olivat
heikoimmassa kunnossa vastaajien arvioiden mukaan Kreikassa (48 %) ja Italiassa (39 %).
Jalkakéytavien kuntoa arvioidessa italialaiset (40 %) ja virolaiset (38 %) arvioivat kaikkein
harvimmin jalkak&aytévien olevan hyvassa kunnossa, kun taas useimmin jalkakaytévien
kunnon kokivat hyvaksi suomalaiset (94 %), ruotsalaiset (92 %) ja kreikkalaiset (79 %).
Selvasti vilkkaimmaksi liikenne koettiin Kreikassa, jossa ainoastaan 25 % vastaajista koki
liikenteen kevyena tai kohtuullisena. Suomessa liikenne koettiin kevyimpana (96 %).
Kaikissa maissa katulamppujen kuntoon oltiin tyytyvaisia (93 %). Ruotsissa, Kreikassa ja
Suomessa vastaajat pitivat katulamppujen kuntoa erittain hyvana (96 %). Heikoimmaksi
katulamppujen kunnon arvioivat italialaiset (89 %), jotka kuitenkin hekin pitivét niiden

kuntoa hyvané (taulukko 2).

6.2 Ik&antyvien fyysinen aktiivisuus

Kuuden tutkitun maan fyysisen aktiivisuuden keskiarvoksi saatiin 190 minuuttia p4ivéassa
(n=1374). Té&sta suurin osa (74 min/d) kaytettiin kdvelemiseen. Lievasti raskaisiin

aktiviteetteihin kdytettiin paivassa 68 minuuttia ja raskaisiin 48 minuuttia.



Taulukko 3. lk&éantyvien fyysinen aktiivisuus minuutteina paivaé kohden.
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Maa Raskaat Lievasti Kaveleminen Fyysinen aktiivi- N
aktiviteetit raskaat aktiviteetit suus yhteensé
Iso-Britannia
miehet 23 36 71 130 61
naiset 25 25 55 105 186
yhteensa 24 28 59 111 247
Suomi
miehet 34 51 80 165 37
naiset 44 47 90 181 123
yhteensa 42 48 88 177 160
Italia
miehet 61 70 93 223 159
naiset 42 73 68 183 239
yhteensé 50 72 78 199 398
Kreikka
miehet 67 100 57 222 178
naiset 86 101 72 260 160
yhteensa 76 101 64 240 338
Viro
miehet 47 73 94 213 58
naiset 30 69 95 196 126
yhteensa 35 70 95 202 184
Ruotsi
miehet 58 46 62 166 15
naiset 17 75 61 153 32
yhteensa 30 66 61 157 47
Kaikki maat
miehet 55 75 76 205 508
naiset 44 64 73 181 866
yhteensa 48 68 74 190 1374
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6.2.1 Eri aktiivisuusluokkiin kéytettyjen aikojen erot

Kreikkalaiset olivat fyysisesti aktiivisimpia (240 min/d). Suurin osuus paivittaisesta
aktiivisuudesta kului lievasti raskaisiin aktiviteetteihin (101 min/d), toisiksi suurin
raskaisiin aktiviteetteihin (76 min/d) ja pienin k&velyyn (64 min/d). Raskaiden ja lievasti
raskaiden aktiviteettien osuudet olivat tutkituista maista suurimmat. Kavelyyn kaytetty aika
oli sen sijaan keskimé&araista tasoa (64 min/d). Toisiksi aktiivisimpia olivat koehenkilot
Virossa (202 min/d). Virolaiset myos kayttivat tutkimusmaista eniten aikaa paivassa
kavelyyn (95 min/d). Kolmanneksi aikavertailussa tulivat italialaiset, jotka kayttivat
fyysiseen aktiivisuuteen paivassa 199 minuuttia. He kayttivat myos kavelyyn kolmanneksi
eniten aikaa (78 min/d). Keskiarvona kaikkien maiden kesken eniten aikaa fyysisesté
aktiivisuudesta kaytettiin kévelemiseen (74 min/d). Ainoastaan Kreikassa seka naiset etta
miehet arvioivat suurimmaksi péivittaiseksi osuudeksi lievasti raskaat aktiviteetit. Myds
italialaiset ja ruotsalaiset naiset arvioivat suurimmaksi osuudeksi lievésti raskaat
aktiviteetit. Vahiten kavelyyn aikaa kaytettiin I1so-Britanniassa (59 min/d), jossa my6s
aktiivisuuden paivittadinen kokonaisaika oli pienin (111 min/d). Suomi kéytti maista
neljanneksi eniten aikaa péivéssa fyysiseen aktiivisuuteen (177 min/d) ja toisiksi eniten

aikaa kavelemiseen (88 min/d) (taulukko 3).

6.2.2 Sukupuolten valiset erot

Miesten paivittaisen fyysisen aktiivisuuden arvio (205 min/d) oli 24 minuuttia naisten
arviota (181 min/d) korkeampi. Miehet kayttivat myos jokaiseen aktiivisuusluokkaan naisia
enemman aikaa. Eniten miesten ja naisten arviot erosivat raskaiden (11 min) ja lievésti
raskaiden (11 min) aktiviteettien kesken. Paivittaisessé kdvelyn méardssé sen sijaan eroa

oli kolme minuuttia.

Yleisesti tutkimusmaissa miesten arviot omasta paivittaisesta fyysisesté aktiivisuudesta
olivat naisten arvioita korkeammat. Eniten sukupuolten vélista eroa fyysisen aktiivisuuden

arvioissa oli Italiassa (40 min/d) ja Kreikassa (38 min/d). V&hiten sukupuolten vélisté eroa



45

arvioissa oli Ruotsissa (13 min/d), Suomessa (16 min/d) seké Virossa (17 min/d). Iso-

Britanniassa miesten ja naisten valinen ero aktiivisuudessa oli 25 minuuttia paivaa kohden.

Suomessa ja Kreikassa naisten arviot omasta fyysisesté aktiivisuudesta olivat korkeampia
miesten arvioihin verrattuna. Suomalaisilla ero oli 16 minuuttia ja kreikkalaisilla 38
minuuttia pdivaa kohden. Suomalaisilla suurin ero miesten ja naisten paivittaisessa
aktiivisuudessa oli raskaissa aktiviteeteissa seka kavelyssd. Kummassakin ero oli 10
minuuttia paivassa. Kreikkalaisilla eroavuudet ilmenivét suurimmaksi osaksi raskaissa

aktiviteeteissa (19 min/d) seké kévelyn maaréassa (15min/d) (taulukko 3).

6.3 Ympariston kokemisen ja fyysisen aktiivisuuden yhteydet

Silla miten henkil6 koki ymparistdnsa ja kuinka paljon hanelle tuli fyysisté aktiivisuutta
kokonaisuudessaan paivéaa kohden oli yhteyttd F(2,1190) = 5.3, p = 0.005. Mita
huonompana henkild koki ympéristonsa, sita suurempi oli hanen fyysiseen aktiivisuuteen
paivittain kayttdmansé aika. Ympériston huonoksi kokeneet kayttivat paivassa fyysiseen
aktiivisuuteen aikaa 302 minuuttia, eli noin viisi tuntia pdivassa. Hyvana (179.7 min/pv) tai
keskinkertaisena (190.8 min/pv) ympéristonsa kokevien fyysisessa aktiivisuudessa eroa oli

vain noin 11 minuuttia, keskiarvon ollessa noin kolme tuntia (taulukko 4).

Taulukko 4. Ympériston kokemisen ja fyysiseen aktiivisuuteen paivassa kéaytetyn

kokonaisajan yhteydet.
Fyysiseen aktiivisuuteen kaytetty aika min/pv
Koettu ymparistd n ka kh ANOVA
hyva 782 179.7 185.2 F =5.292
keskinkertainen 509 190.8 201.8 df =2.1190
huono 77 302.0 292.0 p = 0.005

Ympériston kokemista ja fyysisté aktiivisuutta tarkasteltiin myos yksittdisten

ymparistovaitteiden seka eri aktiivisuusluokkien osalta (taulukko 5). Naapuruston fyysisen
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aktiivisuuden kokemukset olivat yhteydessa jokaiseen aktiivisuusluokkaan paivittain
kaytetyn ajan suhteen. Passiivisimmaksi naapurustonsa aktiivisuuden arvioivat (n =123)
kayttivat raskaisiin aktiviteetteihin péivassa eniten aikaa, 79 min/pv, F(3.538) = 8.0, p =
0.000. Myos keskiraskaisiin aktiviteetteihin kayttivat eniten aikaa koehenkil6t (n = 123),
jotka olivat arvioineet naapurustonsa passiiviseksi, 107min/pv, F(3.736) = 3.59, p = 0.01.
Ké&velyssa havaittiin painvastainen yhteys. Eniten aikaa (88 min/pv) kévelyyn kéyttivat
naapurustonsa aktiiviseksi kokeneet (n = 250), F(3.1057) = 3.06, p = 0.027. Suurin osa
vastaajista seka kavelijoissa (n = 590), keskiraskaissa aktiviteeteissa (n = 589) etté
raskaissa aktiviteeteissa (n = 588) arvioi kuitenkin naapuruston olevan jokseenkin

aktiivinen.

Vapaana kulkevat koirat olivat yhteydessé raskaisiin aktiviteetteihin kaytettyyn aikaan
F(3.551) = 2.99, p = 0.031. Eniten aikaa (76 min/pv) raskaisiin aktiviteetteihin kayttivat
koehenkildt, jotka olivat arvioineet, ettd vapaana kulkevista koirista ei aiheutunut heille
haittaa. Merkittava yhteys oli myos keskiraskaisiin aktiviteetteihin kdytetyn ajan luokissa.
Henkilot, jotka olivat arvioineet k&yttavansé eniten aikaa (107 min/pv) keskiraskaisiin
aktiviteetteihin, eivat myoskaan kokeneet vapaana kulkevia koiria ongelmaksi F(3.753) =
5.28, p = 0.001. Huomattavasti suurin osa (n = 1032) vastanneista arvioi kuitenkin vapaana

kulkevien koirien olevan iso ongelma.

Asuinympéristonsa turvattomaksi kokevat kayttivat eniten aikaa seka keskiraskaisiin (101
min/pv) F(3.752) = 2.98, p = 0.031, ettd raskaisiin (77 min/pv) F(3.551) = 5.78, p = 0.001
fyysisiin aktiviteetteihin. Vastanneista suurin osa (n = 2171) kuitenkin koki

asuinymparistonsa kohtalaisen turvalliseksi.

Myos julkisten ulkoilualueiden turvallisuuden luokissa oli eroa raskaiden aktiviteettien
keskiarvoilla F(3.552) = 5.84, p = 0.001. Eniten aikaa (82 min/pv) raskaisiin fyysisiin
aktiviteetteihin k&yttivat henkilot, jotka olivat arvioineet julkiset ulkoilualueet
turvattomiksi. Keskiraskaissa aktiviteeteissa oli samankaltainen yhteys. Turvattomaksi
julkiset ulkoilualueet kokevat kayttivat keskiraskaisiin aktiviteetteihin paivéassa 95
minuuttia, p = 0.038. Vastaajien enemmisto piti kummassakin aktiivisuusluokassa julkisten

ulkoilualueiden turvallisuutta kohtalaisena.
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Jalkakéytavien kunnon arvion ja aktiivisuuteen kaytetyn ajan valilla I6ytyi yhteys vain
raskaiden fyysisten aktiviteettien suhteen F(3.456) = 3.83, p = 0.01. Jalkakaytévien kunnon
huonoksi arvioivat kéyttivat raskaisiin aktiviteetteihin 73 minuuttia paivaa kohden.

Jalkaké&ytévien kunnon kohtalaisena koki suurin osa raskaita aktiviteetteja harrastavista (n
= 462).

Liikenteen vilkkauden ja katulamppujen kunnon suhteen aktiivisuuteen kéytettyjen aikojen
valilla ei ollut merkitsevaa yhteytta. Liikenteen vilkkautta pidettiin yleisesti kevyend ja

katulamppujen kuntoa hyvana (taulukko 5).
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Taulukko 5. Ympéristovaittamien ja aktiivisuuteen kulutetun ajan (min/pv) yhteydet.

Aktiivisuus

Ympaéristovaittama Kavelymin/pv Keskiraskaataktiviteetit min/pv  Raskaataktiviteetit min/pv

n ka kh ANOVA n ka kh ANOVA n ka kh  ANOVA
Naapuruston fyysinen aktiivisuus
aktiivinen 250 88.4 1029 F=3.06 [ 250 69.7 895 F=359 |249 479 80.7 F=7.97
jokseenkin aktiivinen 590 76.3 87.0df=3.1057| 589 62.2 86.8 df=3.736|588 51.3 88.6 df=3.538
vahemman aktiivinen 362 65.1 72.0p=0.027 (361 629 94.2 p=0.014 | 360 355 654 p=0.000
passiivinen 123 65.6 91.8 123 107.4 138.0 123 78.8 118.4
Vapaana kulkevat koirat
iso ongelma 678 745 88.0 F=0.30 [677 549 813 F=528 | 677 39.3 740 F=299
hieman ongelma 319 69.2 80.8df=23.1088 318 64.0 104.8 df=3.753| 317 46.0 819 df=3.551
ei juurikaan ongelma 177 749 88.8 p=0.829|177 84.1 96.0 p=0.001|177 57.6 975 p=0.031
ei ongelma 192 825 98.7 192 106.7 118.8 190 76.3 105.4
Asuinympériston turvallisuus
erittain turvallinen 288 785 89.4 F=0.864(288 66.1 987 F=298 |288 47.0 783 F=578
kohtalaisen turvallinen 725 74.7 89.1df=3.1087| 724 60.5 88.8 df=3.752| 722 44.0 79.6 df=3.551
jokseenkin turvaton 231 726 78.6 p=0.459(230 775 97.2 p=0.031|231 49.3 89.9 p=0.001
turvaton 121 67.2 95.9 121 100.5 124.8 119 77.0 1135
Julkisten ulkoilualueiden turvall.
erittain turvallinen Varianssit erit! 274 67.0 924 F=281 274 436 70.7 F=5.84
kohtalaisen turvallinen 640 63.8 935 df=3.721|638 43.8 80.3 df=3.522
jokseenkin turvaton 236 74.6 102.3 p=0.038 [ 233 50.1 86.6 p=0.001
turvaton 127 95.3 1134 127 82.3 119.6
Jalkakaytavien kunto
erittéin hyva 219 759 836 F=0.36 (219 726 101.0 F=1.71 | 217 540 838 F=3.83
kohtalainen 467 77.1 83.8 df=3.913| 466 60.3 91.8 df=3.608|462 44.1 77.0 df=23.456
jokseenkin huono 321 68.8 80.0 p=0.782(321 56.9 87.1 p=0.164|321 39.0 751 p=0.010
huono 111 69.6 68.3 110 98.3 101.1 111 72.7 107.5
Liikenteen vilkkaus
raskasta 224 77.7 99.0 F=232 (224 599 843 F=066 |224 474 902 F=228
kohtalaista 543 79.0 87.3df=2.1094 542 64.6 90.4 df=2.757|542 445 80.9 df=2.552
kevytta 599 69.6 83.8 p=0.099 (598 75.0 105.7 p=0.515|593 52.6 86.6 p=0.103
Katulamppujen kunto
erinomainen 368 799 923 F=179 (367 721 945 F=0.89 |366 59.4 938 F=210
hyva 575 75.0 88.2df=4.1083 574 62.9 94.7 df=4.749|570 39.4 74.1 df=4.543
keskinkertainen 320 70.2 85.0 p=0.128 (320 73.8 1053 p=0.471|320 49.6 905 p=0.08
huono 59 57.7 551 59 614 79.8 59 48.1 67.2
erittéin huono 34 85.1 106.8 34 86.2 100.5 34 63.1 112.8
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6.4  Aktiivisten ja inaktiivisten ikédantyneiden ympériston kokemisen ja fyysisen

aktiivisuuden yhteydet

Tutkimusaineistosta erotettujen kahden ryhmaén, inaktiiviset ja aktiiviset, vélilla oli eroja
ympériston kokemisessa. Ympariston kokemista arvioitiin asteikolla hyvésta (1) huonoon
(4). Inaktiivisten ympariston kokemisen keskiarvo oli 2.14 ja aktiivisten 2.25. Inaktiiviset
kokivat ympaéristonsa parempana. Aktiivisten keskiarvo oli tilastollisesti merkitsevasti

korkeampi kuin inaktiivisten (p < 0,01) (taulukko 6).

Taulukko 6. Inaktiivisten ja aktiivisten ympariston kokeminen. Keskiarvo valilla 1 =

ympaéristd koetaan hyvand, 2 = kohtalaisena, 3 = valttavana ja 4 = huonona.

Ympariston kokeminen valilla 1= hyvé ja 4 = huono

Aktiivisuus n ka kh t-arvo p-arvo

inaktiiviset = 475 2.14 0.46 -3.17 0.002
aktiivisuus 0 tai

vain kavelya

aktiiviset= 364 2.25 0.57
keskiraskasta ja

raskasta aktiivisuutta

Yksittaisia ymparistovéitteita tarkasteltaessa, inaktiivisten ja aktiivisten kokemukset
ympadristosta erosivat toisistaan lahes jokaisessa vaitteessd. Ainoastaan liikenteen

vilkkauden suhteen ryhmien kokemuksissa ei ollut tilastollisesti merkittavaa eroa.

Suurin osa seka inaktiivisista ettd aktiivisista litkkujista arvioi naapurustonsa jokseenkin
aktiiviseksi. Aktiivisista ndin arvioi 45.6 % vastaajista ja inaktiivisista 45.2 %. Aktiivisista
18.1 % piti naapurustoaan aktiivisina, joka oli 1.4 % enemman kuin inaktiivisista. Hieman
passiiviseksi naapuruston koki 30.7 % inaktiivisista ja 22.9 % aktiivisista liikkujista. (p =
0.009) (taulukko 7).
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Vapaana kulkevat koirat koki suuremmaksi ongelmaksi inaktiiviset, joista 80.7 % arvioi
koirien olevan iso ongelma tai hieman ongelma. Vastaava luku aktiivisilla oli 61.4 %. p =
0.000 (taulukko 8).

Suurin osa inaktiivisista arvioi naapuruston olevan kohtalaisen turvallinen (55.9 %). Samaa
mielta olivat aktiiviset, joista 47.2 % arvioi naapuruston kohtalaisen turvalliseksi. Ryhmien
valilla suurin ero oli naapuruston kokemisessa turvattomaksi. Aktiivisista 12.7 % ja

inaktiivisista 6.8 % kokivat naapuruston turvattomaksi. p = 0.011 (taulukko 9).

Inaktiiviset kokivat julkisten ulkoilualueiden turvallisuuden parempana, p = 0.011.
Inaktiivisista 73.6 % oli sitd mieltd, ettd julkiset ulkoilualueet olivat turvallisia tai

kohtalaisen turvallisia. Aktiivisista t4t4 mielté oli 64.3 % vastaajista (taulukko 10).

Jalkakaytavien kunnon suurin osa inaktiivisista arvioi kohtalaiseksi (43.8 %) tai jokseenkin
huonoksi (32.9 %). Aktiivisista 38.4 prosenttia arvioi kunnon kohtalaiseksi ja 24.1
prosenttia hyvéksi. Toisaalta taas huonoksi jalkakaytavien kunnon arvioi useammin
aktiiviset, 8.1 prosentin erolla. p = 0.000 (taulukko 11).

Liikenteen vilkkauden arvioissa ei ollut tilastollista eroa, p = 0.359. Liikennetta pidettiin
yleisesti kevyena (taulukko 12). Aktiiviset pitivat katulamppujen kuntoa parempana, p =
0.039. Aktiivisista suurin osa arvioi katulamppujen kunnon hyvaksi (37.3 %) tai erittdin
hyvaksi (32.2 %). Sen sijaan inaktiiviset pitivat katulamppujen kuntoa hyvéana (44.6 %) tai
kohtalaisena (25.1 %) (taulukko 13).

Taulukko 7. Inaktiivisten ja aktiivisten kokemukset naapuruston fyysisesté aktiivisuudesta

prosentteina.

Naapuruston fyysinen aktiivisuus

Aktiivisuus n _ aktiivinen hieman aktiivinen hieman passiivinen passiivinen yht.
inaktiiviset 449 16.7 45.2 30.7 7.3 100 %
aktiiviset 353 18.1 45.6 22.9 13.3 100 %
yht. 802

di=3 p = 0.009




Taulukko 8. Inaktiivisten ja aktiivisten kokemukset vapaana kulkevien koirien

aiheuttamasta haitasta prosentteina.

o1

Vapaana kulkevat koirat

Aktiivisuus n isoongelma hieman ongelma eijuurikaan ongelma  ei ongelma yht.
inaktiiviset 472 56.1 24.6 10.6 8.7 100 %
aktiiviset 362 40.1 21.3 16.6 22.1 100 %
yht. 834
df=3 p = 0.000
Taulukko 9. Inaktiivisten ja aktiivisten kokemukset naapuruston turvallisuudesta

prosentteina.

Naapuruston turvallisuus
Aktiivisuus n turvallinen Kkohtalaisen turvallinen hieman turvaton  turvaton yht.
inaktiiviset 472 20.1 55.9 17.2 6.8 100 %
aktiiviset 362 21.8 47.2 18.2 12.7 100 %
yht. 834
df=3 p=0.011
Taulukko 10. Inaktiivisten ja aktiivisten kokemukset julkisten ulkoilualueiden
turvallisuudesta prosentteina.
Julkisten ulkoilualueiden turvallisuus
Aktiivisuus n turvallinen kohtalaisen turvallinen  hieman turvaton  turvaton yht.
inaktiiviset 425 20.2 53.4 18.1 8.2 100 %
aktiiviset 342 19.6 44.7 20.8 14.9 100 %
yht. 767

df=3 p =0.011
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Taulukko 11. Inaktiivisten ja aktiivisten kokemukset jalkakdytavien kunnosta prosentteina.

Jalkakaytavien kunto

Aktiivisuus n hyvad kohtalainen jokseenkin huono huono yht.
inaktiiviset 386 16.6 43.8 32.9 6.7 100 %
aktiiviset 294 24.1 38.4 22.8 146 100 %
yht. 680
dfi=3 p = 0.000

Taulukko 12. Inaktiivisten ja aktiivisten kokemukset litkenteen vilkkaudesta prosentteina.

Liikenteen vilkkaus

Aktiivisuus n raskas  kohtalainen  kevyt yht.
inaktiiviset 469 16.6 40.9 42.4 100 %
aktiiviset 363 14.9 37.7 47.4 100 %
yht. 832

dfi=2 p =0.359

Taulukko 13. Inaktiivisten ja aktiivisten kokemukset katulamppujen kunnosta prosentteina.

Katulamppujen kunto

Aktiivisuus n__ erittéin hyva hyva kohtalainen huono erittdin huono yht.
inaktiiviset 466 23.2 44.6 25.1 4.3 2.8 100 %
aktiiviset 357 32.2 37.3 22.1 4.8 3.6 100 %
yht. 823

df=4 p = 0.039

6.5 Taustatekijoiden yhteydet fyysiseen aktiivisuuteen ja ympariston kokemiseen

Taustatekijoiné olivat BMI (Body Mass Index), sukupuoli, terveydentila seka
koulutustausta. Normaalin BMI: n raja-arvot ovat 20 - 25 (THL 2011). Terveydentilansa

vastaajat maarittelivat viisiportaisesti: erittain hyva, hyvé, kohtalainen, huono tai erittain
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huono. Koulutustaustassa vastaajat ilmoittivat korkeimman koulutusasteensa.

Vaihtoehtoina olivat peruskoulu, toiseen asteen oppilaitos seka korkeakoulu.

6.5.1 BMI ja yhteydet aktiivisuustasoon seka koettuun ymparistoon

BMI: n keskiarvoksi saatiin 26.8. (N = 1276). BMI: t vaihtelivat valilla 15.4 ja 46.9. BMI
ei ollut tilastollisesti merkittavésti yhteydessa henkilon aktiivisuustasoon (taulukko 14).
BMI ja kokemukset ympaéristosta eivat mydskaan olleet yhteydessd, silla varianssit olivat

erisuuruiset.

Taulukko 14. BMI:n ja aktiivisuustason yhteydet.

BMI
Aktiivisuustaso n ka kh df t-arvo p-arvo
inaktiiviset 432 26.7 4.3 749 -1.86 0.063
aktiiviset 335 27.2 3.8

6.5.2 Terveyden yhteydet aktiivisuustasoon ja koettuun ymparistéon

Enemmistd (56.1 %) tutkimukseen osallistuneista koki terveytensé erittain huonoksi,
huonoksi tai kohtalaiseksi. Vastanneista (n = 1368) 43.9 prosenttia ilmoitti terveytensa

olevan erittéin hyva tai hyvé (taulukko 15).

Aktiiviset ilmoittivat terveytensé erittdin hyvéksi tai hyvéksi inaktiivisia useammin,
t(769.7) = -1.92, p = 0.055. Aktiivisista pieni vahemmisto (46.7 %) koki terveytensa
erittadin hyvana tai hyvana. Inaktiivisista terveeksi itsensa koki 40 prosenttia. Ero ei ollut

tilastollisesti merkittava.

Terveysarvioiden yhteyttd ympéristokokemuksiin verrattaessa huomattiin oman terveytensa
huonommaksi kokevien ilmoittavan useammin ympariston olevan hyvé (53.7 %) ja

keskinkertainen (59.9 %). Terveytensa hyvéksi kokevista 46.3 prosenttia koki ympariston



54

hyvaksi ja 40.1 prosenttia keskinkertaisiksi, t(1086.9) = 2.22, p = 0.027 (taulukko 17).

Yhteys I0ydettiin vain ympariston hyvana ja keskinkertaisena kokevien kesken.

Taulukko 15. Vastaajien terveydentila.

Terveys n %
erittain hyva tai hyva 600 43.9
kohtalainen, huono tai erittdin huono 768 56.1
yht. 1368 100
Taulukko 16. Terveyden ja aktiivisuustason yhteydet.
Terveys Terveys kohtalainen,
erittain hyva tai hyva huono tai erittédin huono Yht.
Aktiivisuustaso % n % n %

inaktiiviset 189 40 283 60 472 100 %
aktiiviset 169 46.7 193 53.3 362 100 %
Yht. 834
df = 769.7
t-arvo =-1.92
p-arvo = 0.055
Taulukko 17. Terveyden ja koetun ympariston valiset yhteydet.
Terveys
kohtalainen, huono tai
erittain hyva tai hyva erittain huono Yht.
Koettu ympéristd n % n % n %
1 hyva 361 46.3 418 53.7 779 100
2 keskinkertainen 202 401 302 59.9 504 100
3 huono 36 46.8 41 532 77 100
Yht. 1360
1,2= df =1086.9
t-arvo = 2.22
p-arvo = 0.027
1,3 = eitilastollista merkittavyytta (p>0.05)
2,3 = eitilastollista merkittavyytta (p>0.05)
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6.5.3 Vastaajan sukupuolen yhteys aktiivisuustasoon ja koettuun ymparistéon

Tutkimukseen osallistuneista (n = 1383) naisia oli 872 eli noin 63 prosenttia ja miehid 511
eli noin 37 prosenttia. Naiset ilmoittivat miehia useammin aktiivisuustasonsa inaktiiviseksi
t(761.2) = 2.86, p = 0.004. Inaktiivisista naisia oli 61 prosenttia ja miehid 50.6 prosenttia.
Sekaé naisista, ettd miehistd suurempi osuus ilmoitti aktiivisuustasonsa inaktiiviseksi
(taulukko 18).

Naiset kokivat ympariston miehi& useammin hyvéné kuin huonona, t(89.7) = 3.02, p =
0.003. Naisista 59.9 prosenttia koki ympariston hyvéna ja 4.3 prosenttia huonona. Miehista
ympariston koki hyvéné 52.9 prosenttia ja huonona 7.9 prosenttia. Miehisté useampi (39.2
%) koki ympariston keskinkertaisena kuin huonona. Naisilla vastaava luku oli 35.9 %.
Miehet kokivat ympadriston naisia useammin keskinkertaisena kuin huonona, t(585) = 2.19,
p = 0.029. Hyvien ja keskinkertaisten ympéristokokemuksien valilla ei ollut yhteytta
(taulukko 19).

Taulukko 18. Sukupuolen ja aktiivisuustason yhteydet.

Aktiivisuustaso

inaktiiviset aktiiviset yht.
Sukupuoli n % n % n %
naiset 320 61 207 39 527 100
miehet 161  50.6 157 49.4 318 100
Yht. 845
df =761.2
t-arvo = 2.86

p-arvo = 0.004



Taulukko 19. Sukupuolen vaikutus koettuun ympéristoon.
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Koettu ympaéristo

1 hyva 2 keskinkertainen 3 huono yht.
Sukupuoli n % n % n % n %
naiset 521 59.9 312 359 37 43 870 100
miehet 267 52.9 198 39.2 40 7.9 505 100
1375

1,2 = df=1063.5
t-arvo = 1.80
p-arvo = 0.072

1,3= df=89.7
t-arvo = 3.02
p-arvo = 0.003

2,3= df =585
t-arvo = 2.19
p-arvo = 0.029

6.5.4 Koulutustaustan yhteys aktiivisuustasoon ja koettuun ymparistoon

Koulutuksenaan 40.7 prosenttia vastaajista ilmoitti olevan peruskoulun. Pidemmaén

koulutuksen, joko toiseen asteen oppilaitoksen tai korkeakoulun, ilmoitti koulutuksekseen

enemmisto eli 59.3 prosenttia vastaajista. Koulutustaustalla ja aktiivisuustasolla ei ollut
yhteytta.

Koetulla ymparist6ll4 ja koulutustaustalla oli yhteys. Pidemman koulutuksen saaneet

kokivat ympériston useammin hyvané kuin peruskoulun kdyneet, t(990.60) = -5.6, p =

0.000. Pidemmaén koulutuksen saaneista 65.3 prosenttia ja peruskoulun kayneisté 46,8

prosenttia koki ympériston hyvand. Peruskoulun koulutustaustanaan ilmoittaneet vastaajat

kokivat ympériston pidemmaén koulutuksen saaneita useammin keskinkertaisena ja

huonona (taulukko 20).



Taulukko 20. Koulutustaustan ja koetun ympariston yhteys.
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Koettu ymparisto

1 hyva 2 keskinkertainen 3 huono yht.
Koulutus n % n % n % n %
peruskoulu 252 46.8 237 44.1 49 9.1 538 100
pidempi koulutus 517 65.3 252 31.7 26 3.3 795 100
yht. 1333

1,2 = df =990.60
t-arvo = -5.6
p-arvo = 0.000

1,3= df =842
t-arvo =-5.72
p-arvo = 0.000

2,3= df=100,4
t-arvo = -2.82
p-arvo = 0.006
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7 POHDINTA

7.1 Tutkimuksen tarkoitus ja toteutus

Tassa tutkimuksessa pyrittiin saamaan tietoa siitd, millaiseksi ikadntyneet kokevat fyysisen
ympaéristonsé ja millaista on heidan fyysinen aktiivisuutensa. Liséksi selvitettiin mité
asioita muuttamalla voitaisiin ikadntyvien fyysista aktiivisuutta lisatd. Tutkimuksessa
vastaajina toimivat eurooppalaiset ikd&ntyvat. Kuudesta eri maasta koottu aineisto antoi
kohtuullisen kattavan kuvan eurooppalaisten ik&&ntyneiden liikuntatottumuksista seka
ympaéristokokemuksista. Tuloksista kuitenkin selviaa, etta maiden vélilla oli suuriakin eroja
ympériston kokemisessa. Tamén takia tuloksia on hankala yleistaa eurooppalaisten

yhteiseksi nakemykseksi. Eri maan vertailut sen sijaan ovat mielekkaampié.

Tutkimus toteutettiin kyselylomakkeella, jossa ymparistokysymysten liséksi kasiteltiin
monia muitakin asioita kuten esimerkiksi ajankayttod ja jaksamista. Kyselylomakkeen (liite
1) olivat laatineet kuuden osallistuneen yliopiston edustajat yhdessa. Tamén voisi ajatella
lisadvan mittarin validiutta. Jos tuloksia halutaan yleistad koskemaan eurooppalaisten
kasitysta ympéristostaan, niin tutkimusmaita voisi olla vieldakin enemmaén ja otos isompi.
Mittarin tulisi kasitella tarkemmin ja laajemmin ymparistokysymyksid, jotta se antaisi

enemman ja yksityiskohtaisempaa analysoitavaa tietoa.

Aloitin tulosten analysoinnin valmiista raakamatriisista, joten en ollut mukana siirtaméssa
tietoa lomakkeista séhkoiseen muotoon. Taté vaihetta on siis hankala arvioida.
Raakamatriisia kasiteltiin muodostamalla tiedoista helpommin kasiteltdvid muuttujia ja sen

jalkeen tiedot analysoitiin spss — ohjelmalla.

7.2 Tutkimuksen luotettavuus ja mittarin validiteetti

Mittaria ei tallaisenaan voitaisi kayttdd uudelleen, vaan sita olisi muokattava validiteetin
parantamiseksi. Ympaéristod koskevia kysymyksia oli vahén ja osassa kasitteet olivat

epéatarkkoja. Esimerkiksi lomakkeessa kysyttiin jalkakaytavien kuntoa, mutta niiden
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madrdd ei kysytty tarkemmin. Lomakkeessa kysyttiin: ’Onko asuinympéristossédnne
jalkakaytavia?”. Vastausvaihtoehtoina olivat kylld ja ei. Saattaa siis tulla tilanne, jossa
jalkakéytévat ovat hyvassa kunnossa, mutta niita on riittdmaton maaré. Liséksi
katulamppujen kuntoa tiedusteltaessa oli vaikea tietad, tarkoitettiinko kavelykatujen vai
autoteiden katulamppuja vai molempia. Kreikan vastaajista 79 % kertoi jalkakéytévien
olevan hyvdassé kunnossa ja 96 % ilmoitti katulamppujen olevan hyvéssa kunnossa, samaan
aikaan kreikkalaiset olivat ympéristoonsa tutkimuksessa tyytymattémimpid. Epaselvéksi
jai, pitdisiko kreikkalaisten mielestd jalkakaytavié olla enemman tai pitéisiko valaistusta
lisatd. Jatkossa kyselylomakkeeseen voisi vield lisitd tarkempia kysymyksia ikaantyvien
lahiympariston esteettdmyydestd, toimivuudesta, asiointimatkoista, levahdyspaikoista seké
muista ympariston virikkeistd. Kyselylomakkeessa ei mydskaan ollut kysytty liikkumisen
apuvélineiden kanssa selvidmisestd, joka olisi my6s hyddyllinen tieto ymparist6a
arvioidessa. Vapaana kulkevien koirien aiheuttamasta haitasta voisi esimerkiksi Suomen

kohdalla esittad tarkempia kysymyksia.

Mittarissa oli validiteettiongelmaa myos fyysisen aktiivisuuden kartoittamisessa. Fyysista
aktiivisuutta tutkittaessa pyydettiin arvioimaan viimeisen viikon ajalta paivien maaraa,
joina oli tehnyt raskaita tai lievasti raskaita aktiviteetteja seka kavelyd. Tamaén jalkeen
pyydettiin arvioimaan aikaa, joka oli péivittain kéytetty kyseiseen aktiivisuuteen. Naissa
vastauksissa oli suuria eroja maittain. Kaikkien maiden kesken keskiarvoksi saatiin 190
minuuttia paivittaistd aktiivisuutta. Kreikassa ik&dantyneet olivat arvioineet tekevansa
paivittdin kaikkia ndita aktiviteetteja yhteensé 240 minuuttia. Tdmé& on 38 minuuttia
enemman kuin virolaiset, jotka olivat toiseksi aktiivisimmat. Kreikkalaisten naisten arvio
oli tutkimuksen korkein ollen 260 minuuttia pdivaa kohden. Tasta ajasta k&velemiseen
kéytettiin 72 minuuttia, lievasti raskaisiin 101 minuuttia ja raskaisiin aktiviteetteihin 86
minuuttia pdivittdin. Luvut vaikuttavat todella suurilta. Varsinkin, kun huomioon piti ottaa
vain suoritukset, joiden kesto oli yli 10 minuuttia kerrallaan. Vastauksiin on saattanut
vaikuttaa vastaajan subjektiivinen kokemus aktiviteetin raskaudesta. Jos toimintakyky on
heikentynyt, ovat kevyet askareetkin voineet tuntua raskaammilta kuin objektiivisesti
tarkasteltuna. Liséksi vastaukseen on voinut vaikuttaa se, ettd ik&antyneitd pyydettiin
arvioimaan aktiivisuuteen kéytettyd aikaa. Tulos olisi voinut olla toisenlainen, jos heidéan

olisi pitanyt pitaa kirjaa aktiivisuudestaan tarkemmin.
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Suomessa kyselylomakkeessa oli annettu esimerkit jokaisesta aktiivisuustasosta. Raskaiden
aktiviteettien esimerkkind oli raskaiden esineiden nostelu, kaivaminen, aerobic ja nopea
pyoréily ja lievasti raskaiden kevyiden taakkojen kantaminen, normaaliin tahtiin pyoraily ja
tenniksen nelinpeli. Ndma esimerkit antoivat vastaajille vertailupohjaa oman aktiivisuuden
arviointiin, mutta voi myos pohdiskella, oliko esimerkkeja tarpeeksi ja olivatko ne
tarpeeksi informatiivisia. Kyselylomakkeet kddnnettiin jokaisen maan omalle kielelle ja ne
eivét olleet ndhtdvissd, joten on vaikeaa arvioida kysymysten yhtenevéisyytta. Olivatko
esimerkiksi Kreikan lomakkeessa samat esimerkit ja annettiinko vastaajille samanlaiset
ohjeet? Liséksi kielessé olevat pienetkin eroavaisuudet voisivat muuttaa vastaustapaa
oleellisesti. Kreikan aineistossa aktiivisuudet olivat myos merkitty toisella tavalla kuin

muissa maissa, mika osaltaan herattdd myos epéailyd kysymystenasettelun yhtendisyydesté.

Kysymyslomakkeessa henkil6ita pyydettiin miettimaan omaa fyysisté aktiivisuutta
seitseman péivén ajalta. Tamén jalkeen kysyttiin, monenako péivana viikossa oli
harrastanut esimerkiksi raskaita aktiviteetteja. Sitten pyydettiin arvioimaan kuinka monta
tuntia ja minuuttia kyseista aktiviteettia oli ollut paivaa kohden. Tassa on saattanut tulla
joillakin virhe ja vastaaja on saattanut arvioida koko viikon aktiivisuuden, eika pyydettya
paivittdistd. Tama saattaisi selittdd muutamat vastaukset, joissa ilmoitettu aktiivisuus kaytti
vuorokauden tuntiméaran. Nama vastaukset jatettiin huomiotta kyseisen tutkimusongelman

kasittelyssa.

Pohtia voi myds BMI:n jakautumista vastaajien kesken. Inaktiivisten ja aktiivisten
painoindekseilla ei ollut tilastollisesti merkittdvaa eroa. Toisaalta kaikkien vastaajien
painoindeksien keskiarvo oli 26.18 joka on lahella normaalia. Kuitenkin vastaajien
ilmoittamat fyysisen aktiivisuuden maarét nostavat energiankulutusta jo huomattavasti ja
nain ollen voisi olettaa, ettd aktiivisuuden madra nakyisi myos painoindeksissa.
Kreikkalaiset ilmoittivat olevansa erittdin fyysisesti aktiivisia, mutta samaan aikaan
arvioivat naapurustonsa olevan inaktiivisin. Mielenkiintoista olisi ollut n&hda miten he itse
olisivat arvioineet omaa aktiivisuuttaan suhteessa naapurustoon. Saattaa olla, ettd he ovat
virheellisesti arvioineet omaa aktiivisuuttaan korkeammaksi kuin oikeasti tarkoittavat ja
lisakysymys siitd millaiseksi kokevat oman aktiivisuutensa naapurustoon verrattuna olisi

voinut selventad asiaa.
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7.3 Tutkimustulosten pohdinta

Yleisesti ymparisto koettiin kohtalaisen hyvéna, tyytyvaisyysprosentin ollessa 70.
Suomalaiset olivat ymparistoonsa todella tyytyvaisia (92 %). Toisaalta tutkimus késittelikin
suurelta osin ympériston kuntoa ja liikkumisen perusedellytyksia, kuten turvallisuutta ja
katujen seka valaistuksen kuntoa. Varmasti myds suomalaiset kokevat ympéristossa olevan
puutteita ja kehittdmistd, mutta sellaiset seikat eivat tulleet tdssa tutkimuksessa esiin.
Suurin osa vastaajista piti asuinympdristoadn seka julkisia alueita kohtalaisen turvallisena
ja naapurustoaan jokseenkin aktiivisena. Liikenne koettiin kevyeksi ja jalkakaytdvien kunto
kohtalaiseksi. Katulamppujen kuntoa pidettiin hyvéana. Ainoastaan vapaana kulkevia koiria
pidettiin ongelmana. Tahan vaikutti vastaajien jakautuminen. 28.8 % vastaajista oli
italialaisia ja 24.8 % kreikkalaisia. Italiassa 68 % ja Kreikassa 43 % vastaajista koki

vapaana kulkevat koirat ongelmaksi. Muissa maissa koirat eivat olleet ongelma.

Kaikkien maiden keskiarvoksi tassé tutkimuksessa saatiin 190 minuuttia aktiivisuutta
paivittdin, joka on kolme tuntia ja kymmenen minuuttia. Suomalaisten keskiarvoksi saatiin
177 minuuttia pdivad kohden. Ndmé luvut vaikuttavat suurilta ja voisi luulla noin ison
paivittdisen fyysisen aktiivisuuden tuottavan erittdin hyvékuntoisia ikdantyneitd. Kuitenkin
56.1 % vastaajista koki terveytensa erittain huonoksi tai kohtalaisen huonoksi.
Ikaantyneilla saattaa toki olla muita terveytta heikentdvia seikkoja, sairauksia ja
toimintakyvyn vajetta. Kuitenkin keskiarvona saadun liikuntamaaran suorittaminen ei liene
mahdollista, jos terveys on erittdin huono. Tassékin kaivattaisiin varmasti kasitteiden
tarkennusta. Saattaahan olla tilanne, etta terveys koetaan todella huonoksi esimerkiksi
vakavan sairauden kohdatessa, mutta toimintakyky ei ole vield tdman sairauden takia
heikentynyt. Tallin ihminen voi vield hyvin ja voi suorittaa raskaitakin fyysisia
suorituksia. Toisaalta usein ihmisen kokiessa terveytensé olevan erittéin huono, on jo
toimintakykykin alentunut huomattavasti ja fyysisen aktiivisuuden maaran ajattelisi

pienenevan. Yli puolen kokiessa terveytensa huonoksi onkin kyseenalaistettava saatu tulos.

Kreikkalaiset ja italialaiset kokivat ympéristonsa huonoimpana, tyytyvaisyysprosenttien
ollessa 56 ja 63. Kaikkein aktiivisimpia tutkimuksen mukaan olivat ymparistén

huonoimpana kokevat. He liikkuivat keskim&arin 302 minuuttia paivittain. Tdma on viisi
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tuntia ja kaksi minuuttia. Ik&d&ntyneet, jotka kokivat ympériston huonompana ja liikkuivat
eniten, ilmoittivat useammin tuntevansa itsensa terveiksi. Keskiarvoksi saatu 190 minuuttia
paivittdin on suuri luku, mutta 302 minuuttia paivassa on jo mahdoton. Ndma luvut ovat
kuitenkin suhteessa toisiinsa varmasti lahella totuutta. Yli puolet vastaajista koki
terveytensa huonoksi, mutta eniten liikkuneet kokivat kuitenkin odotetusti terveytensé

paremmaksi.

On mielenkiintoista pohtia miksi ympariston huonoksi kokevat olivat tutkimuksessa
aktiivisimpia. Yksi syy saattaisi olla, etta yllattavatkin asiat ymparistdssa voivat lisata
fyysista aktiivisuutta. Esimerkiksi huonot ajotiet, ruuhkat, riittdmé&ton julkinen liikenne tai
pysékointipaikkojen puute voivat lisata liikkumista jalan. Esimerkiksi juuri ruuhkat tai
jalan kulkemisen helppous voisivat osaltaan selittda tassé tutkimuksessa esiin tullutta
kreikkalaisten suurta litkuntamaéaraa, silla 75 % piti liikennetta vilkkaana. My6s huono
taloudellinen tilanne saattaa vaikuttaa litkkumisen maaran. Jos ei ole varaa kulkea
julkisilla kulkuvalineill, saati omistaa omaa autoa, niin matkat joudutaan kulkemaan

kavellen tai pyoraillen.

Aktiiviset kokivat ympariston inaktiivisia huonompana. Tamé saattaa osaltaan selittya sill,
etta aktiiviset ovat enemman liikkeelld ja saattavat siksi havaita puutteet ymparistossaan
helpommin. Inaktiivisten kokemukset ymparistosta ovat vahaisempié. Aktiivinen
elaméntapa saattaa myos vaikuttaa ympariston havainnointiin kriittisemmin, silla erilaisia
liikuntapaikkoja ja ympariston soveltuvuutta omiin aktiviteetteihin arvioidaan eri

nakodkulmasta.

7.4 Jatkotutkimusehdotuksia

Ymparist6 on haastava tutkimuskohde. Se on jokaisen subjektiivinen kokemus, johon
vaikuttaa myos kulttuuri ja aika. Taman takia ymparistokokemuksia pitéisi tutkia
paikallisesti ja jatkuvasti. Tassa tutkimuksessa kohdemaat erosivat toisistaan paljon
ympariston kokemisen suhteen ja onkin mietittdva saadaanko ndin laajalla otannalla

tarpeeksi yksilollista ja hyddyllisté tietoa ymparistdjen kehittamisestd. Joissakin maissa oli
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puutteita vield yleisessa turvallisuudessa ja liikenteen vilkkaudessa seké jalkakéytévien
kunnossa. Téllaiset asiat ovat perusedellytys ikddntyvien fyysisen aktiivisuuden
lisadmiselle ja ne olisi saatava kuntoon ennen muita toimia. Tutkimuksen mukaan
suomalaiset ikaantyvét olivat erittain tyytyvéisié jalkakaytavien kuntoon. Myos Suomessa
voitaisiin kuitenkin tutkia ikaantyneiden kokemuksia teiden kunnosta tarkemmin. Olisi
kiinnostavaa selvittadd onko kévelyteiden kunto ja esimerkiksi talvikunnossapito riittdvaa
ikaantyneiden ndkokulmasta kaupungeissa seka kaupunkien reuna-aluilla. Alentunut
toimintakyky vaatii myos esteetOntd ymparistod, joka olisi varmasti monessa maassa

kehittamiskohde, Suomessakin.

Mielenkiintoista kuitenkin olisi vieda tutkimusta vield pidemmalle ja tarkastella
rakennettujen ymparistojen kykya tuottaa fyysista aktiivisuutta. Pystyttéisiinkd ihmisten
kayttaytymista tosiasiassa muuttamaan ympariston avulla? Ja millainen tallainen ymparisto
olisi? Tallaiset kysymykset vaatisivat rohkeutta visioida laajemmin ja toteuttaa hankkeita
ennakkoluulottomasti. Pitéisi myds miettia erilaisia ratkaisuja fyysisen aktiivisuuden
aikaansaamiseksi. Suomessa on viime aikoina lisaantyneet liikuntapuistot, joissa on
kuntoiluvélineita ohjeineen. Namé alueet ovat monesti tylsia. Pohja on katettu soralla ja
ymparist0d ei ole kehitetty visuaalisesti. Kirjallisuuskatsauksessa kavi ilmi, ettd monet
elvyttaviksi ja motivoiviksi koetut paikat ovat luonnonymparistéja. Kauniissa maisemissa
litkutaan mieluummin. Toimiva ympérist0 ikadntyvien kannalta olisi oltava myos esteeton,
hallittava seké vaihteleva. Sen tulisi tarjota mahdollisuus seka yhdessaoloon etta
yksityisyyteen. Myos tuttuuden ik&antyvat kokevat yleensé turvallisuutta lisd&vaksi.
Toisaalta rakennettuja, lilkkumiseen suunniteltuja ympéristdja voitaisiin kehittaa edelleen
ja yrittéa tehd niista houkuttelevia. Uudenlaiset ympadristot vaatisivat ohjausta ja opastusta

tullakseen tutuiksi.

Uudet innovaatiot vaativat suuren méaran resursseja. Olisi optimoitava ymparistoon
kaytettavien varojen maaré vastaamaan sen luomia saastojé. Jatkossa olisikin
mielenkiintoista selvittdd, kuinka paljon s&ésttja toimiva ympaéristo seké siihen yhdistetty
asiallinen liikuntaneuvonta toisi terveydenhuolto- ja hoivapalveluihin. Tallainen tutkimus
on haastava toteuttaa, mutta jos tuloksena olisi tieto mittavista sééstoista, voisi se innoittaa

eri toimijoita kehittdmaan ymparistojaan aktivoiviksi entistd tehokkaammin.
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Taman tutkimuksen mukaan Suomessa ympériston perusasiat ovat hyvassa kunnossa ja
nain ollen huomiota voitaisiin alkaa kiinnittdmaan pienempiin yksityiskohtiin.
Ymparistojen kehittdminen voitaisiin aloittaa alueista, joilla asuu paljon ikaantyneita.
Vaikka esteeton ja selked ymparisto auttaa muitakin tienkayttdjié, niin suurin taloudellinen
hyoty saataisiin varmasti ikdéntyvien aktivoinnista. Hienointahan olisi, jos
ympéristonsuunnittelussa voitaisiin tapauskohtaisesti kartoittaa alueella asuvan véeston
toiveita, yhdistaa niihin teknologian uusia innovaatioita ja luoda ympaéristdja, joissa

ihmiset, paitsi liikkuisivat, myo6s voisivat hyvin.
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Ikdantyneet aikuiset, elamantavat, ymparisto ja hyvinvointi
Arvoisa vastaanottaja,

Kuuden eurooppalaisen yliopiston kesken suoritetaan tutkimus, jossa analysoidaan yli 60-
vuotiaiden eldméntapoja seka hyvinvointia ja sitd, miten ihmiset kokevat fyysisen
ympaéristonsa. Tutkimuksen tavoitteena on saada tietoa tekijoistd, joiden avulla voitaisiin
yllapité4 tai parantaa ik&&ntyneiden aikuisten hyvinvointia Euroopassa. Tutkimus on
lahetetty Tilastokeskuksen osoiterekisterin satunnaisotannalla valituille ihmisille.

Toteuttaaksemme tdman projektin tarvitsemme Teidan apuanne! Osallistumiseenne sisaltyy
tdhan ja 12 kuukauden kuluttua toiseen kyselyyn vastaaminen ja vastauslomakkeen
postittaminen mukana seuraavalla kuorella, jonka postimaksu on valmiiksi maksettu.
Kyselyyn vastaaminen vie alle 20 minuuttia. Osallistuminen on vapaaehtoista ja voitte
paattad vetaytya tutkimuksesta milloin tahansa ilman tarvetta syiden selittdmiselle.
Pyyddmme Teitd huomioimaan, ettd vaikka kyselyn lopussa kysytaan yhteystietojanne,
pysyy tdma tieto taysin luottamuksellisena. Ainoastaan projektin tutkijoilla on p&ésy naihin
tietoihin. Yhteystiedot sdilytetdan lukituissa tiloissa Jyvéskylan yliopistossa ja kaikki tiedot
tuhotaan tutkimuksen valmistuttua. Jos pééatatte osallistua, pyydamme Teit& vastaamaan
mahdollisimman rehellisesti. Ei ole olemassa oikeita tai vaaria vastauksia!

Tutkimuksen valmistuttua saatte raportin sen tuloksista. Tutkimushankkeesta vastaa
Suomen osalta professori Jarmo Liukkonen: Jarmo.Liukkonen@sport.jyu.fi.

Olkaa hyvé ja jattdkaa tietonne hyvaksymislomakkeelle, jos olette halukas osallistumaan
tutkimukseen.

KIITAMME TEITA SUURESTI AJASTANNE JA YHTEISTYOSTANNE!

HYVAKSYMISLOMAKE

Olen lukenut ylla olevat tiedot ja suostun osallistumaan tutkimukseen
(rastittakaa ruutu) A

Nimi (tekstaten) Allekirjoitus
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1. Paivamaara: (paiva) (kuukausi) (vuosi)
2. Sukupuoli: U Mies O Nainen
3. Siviilisaaty:

O Avioliitossa U Leski 0 Eronnut U Naimaton U Avoliitossa

4. Syntymaaika (péiva) (kuukausi) (vuosi)
5. Pituus (cm)
6. Paino (kg)
7. Olkaa hyva ja rastittakaa nykyista terveydentilaanne kuvaava laatikko:
Q Erittdin hyva O Hyvda U Kohtalainen O Huono Q Erittéin huono
8. Rastittakaa korkein koulutustasonne:
U Peruskoulu O Toisen asteen oppilaitos 1 Korkeakoulu
9. Olkaa hyva ja rastittakaa Kylla tai Ei sen mukaan, mita alla mainittuja
valineita omistatte. Jos vastaatte Kylla, voitte siirtyd seuraavaan
vilineeseen. Jos vastaatte Ei, rastittakaa jompikumpi vaihtoehdoista “En

tarvitse sitd” tai “Ei ole varaa siihen” sen mukaan, miksi ette omista
kyseista valinetta.

Valine Kylla(|) | Ei (—) En tarvitse sitd Ei ole varaa siihen
Televisio a d O Q
Videosoitin Q Q Q Q
Puhelin Q Q a g
Pakastin a Q M d
Pyykinpesukone Q a a Q
Tiskikone a a d d
Mikroaaltouuni Q Q Q H
Auto tai pakettiauto Q Q | Q
Oma tietokone Q a O Q




10.Rastittakaa kaikki terveydelliset tilat, joista olette karsinyt viimeisen 12
kuukauden aikana.
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U Korkea verenpaine U Sydanongelmat Q4 Aivohalvaus U Keuhko-
putkentulehdus
U Astma O Niveltulehdus U Diabetes U Syopéa
U Verenkierto-ongelmat U Keuhko- U Osteoporoosi U Kaihi
laajentuma
(Emfyseema)

QSilméanpainetauti
(glaukooma)

Q Jokin muu, mika?

11.Rastittakaa nykyinen tupakointitilanteenne
QO Tupakoitsija U Entinen tupakoitsija U En tupakoi

12.Kuinka monta alkoholiannosta juotte keskiméaarin kuukaudessa?

U Ei lainkaan

O Yksi péivassa tai vahemmaén

U Enemman kuin yksi péivassa

13.Kuinka monta laheista ystavaa tai sukulaista naette kuukausittain?
O Vahemman kuin kaksi laheisté ystavaa tai sukulaista 1 Kaksi tai enemmaén

14.Kuinka vaikeaa seuraavien tehtavien suorittaminen Teille on:

Suoriudun
ilman
vaikeuksia

Suoriudun,

aiheuttaa pienia

vaikeuksia

Suoriudun,
aiheuttaa
suuria
vaikeuksia

En kykene
ilman apua

4,5 kilon painon nosto

g

g

Q

Kasivarsien nosto
olkapaiden
ylépuolelle

g

g

Qg

(.

Kirjoittaminen ja
pienten esineiden
késittely

(

(

U

(

Kumartuminen tai
kyykistyminen

Tuolilta ylos
nouseminen

Paikallaan seisominen
yli 15 minuutin ajan

0,5 km kaveleminen

Portailla yhden
kerroksen
kiipedminen

oo O 0O O

oo O 0O O

oo O O O

oo O O O
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15.Seuraavassa esitetddn kysymyksiéd asuinymparistostanne.

Kuinka fyysisesti aktiivisia ] Erittsin (3 Jokseenkin L Eikovin [ Ei laisinkaan
naapuristonne ihmiset ovat?

Kuinka suuri ongelma ovat U suuri U Jokseenkin L Ei kovin L] Ei lainkaan

vapaana kulkevat koirat ongelma  suuriongelma  suuriongelma ongelma
asuinymparistdssanne?

Kuinka turvalliseksi U Erittain - L Melko U Ei kovin L] Ei lainkaan

kuvailisitte turvallinen  turvallinen turvallinen turvallinen
asuinymparistoanne?

Miten vilkasta liikenne on U Raskasta U Kohtuullista U Kevytta
asuinympdristdssanne?

Millainen on julkisten O Erittain - Jokseenkin U Eikovin U Ei lainkaan
ulkoilu- ja virkistyskohteiden  ¢ryallinen turvallinen turvallinen turvallinen

(puistot, kdvelytiet...) kunto
asuinympaéristéssanne?

Mika on katulamppujen [ Erittain - Hyva  ( Keskin- O Huono [ Erittain

kunto disin hyva kertainen huono
asuinymparistdssanne?

Onko asuinympadristossanne jalkakaytavia? 0 Kylla U Ei

Jos vastasitte edelliseen [ Erittain [ Jokseenkin U Ei kovin [ Ei lainkaan
kysymykseen kylla, hyvassa hyvassa kunnossa  hyvassa hyvassa kunnossa
Lnlka on jalkakaytavien |k nnossa kunnossa

unto?

Seuraavat kysymykset liittyvat liikunnalliseen aktiivisuuteenne viimeisen seitseman
(7) péivan ajalta. Olkaa ystavallinen ja vastatkaa kaikkiin kysymyksiin, vaikkette
kokisi itsedanne liikunnallisesti aktiiviseksi. Ottakaa huomioon sekd vapaa-ajan
virkistystoiminta, kuntoilu ja urheilu, sek& hyotyliikunta, kuten koti- ja pihaty6t ja
kaupassa kaynti.

Ajatelkaa ensin viimeisen seitseman péivan aikana suorittamianne fyysisesti raskaita
toimintoja. Nama harjoitukset ovat fyysisesti vaativia ja saavat Teidat hengittdmaan
huomattavasti normaalia raskaammin. Ottakaa huomioon ainoastaan sellaiset
suoritukset/harjoitukset, joita toistitte véhintd&dn 10 minuuttia kerrallaan.
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16.Raskaat aktiviteetit
Kuinka monena pdivéané osallistuitte fyysisesti raskaisiin toimintoihin, kuten

raskaiden esineiden nostelemiseen, kaivamiseen, aerobiciin tai nopeaan pyoréilyyn

viimeisen seitsemdan paivan aikana? paivana viikossa

(Jos vastasitte ylla olevaan kysymykseen 0, olkaa hyva ja siirtykaa suoraan kohtaan
’Lievasti rasittavat toiminnot”. Jos vastasitte 1 tai enemmain, olkaa hyvi ja jatkakaa).

Kuinka paljon aikaa kaytitte keskimaarin raskaisiin toimintoihin noina paivina?

tuntia, minuuttia paivassa

En osaa sanoa

17.Lievasti raskaat aktiviteetit

Ajatelkaa viimeisen seitseman paivén aikana suorittamianne lievasti fyysisesti
raskaita toimintoja. Nama harjoitukset ovat jokseenkin vaativia ja saavat
hengityksenne hieman normaalia raskaammaksi. Ottakaa huomioon vain vahintéén
kymmenen minuuttia kerralla kestaneet suoritukset/harjoitukset.

Kuinka monena péivana harrastitte hieman raskaita toimintoja, kuten kevyiden
taakkojen kantamista, normaaliin tahtiin pyoréilemista tai nelinpelia tenniksessa
viimeisen seitseman paivan aikana?

paivana viikossa

(Jos vastasitte ylla olevaan kysymykseen 0, olkaa hyva ja siirtykaa suoraan kohtaan
Ké&veleminen. Jos vastasitte 1 tai enemman, olkaa hyva ja jatkakaa).

Kuinka paljon aikaa kéaytitte keskimaarin hieman raskaaseen kuntoiluun noina
paiving?

tuntia, minuuttia paivassa

En osaa sanoa
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18.Kaveleminen

Ajatelkaa k&velemiseen kayttamaanne aikaa viimeisen seitseman paivan ajalta. Taméa
sisaltad myos toissa ja kotona kavelyn, paikasta toiseen kulkemisen ja myds
virkistystoimintana, kuntoilun tai mielihyvéan vuoksi suoritetun kavelyn.

Viimeisen seitseman pdivén aikana, kuinka monta kertaa kavelitte vahintaan 10
minuuttia kerrallaan?

paivana viikossa

(Jos vastasitte yll& olevaan kysymykseen 0, olkaa hyva ja siirtyk&a suoraan kohtaan
Istuminen. Jos vastasitte 1 tai enemman, olkaa hyvé ja jatkakaa).

Kuinka paljon aikaa kéaytitte keskimaarin aikaa k&velemiseen noina paivin?

tuntia, minuuttia paivassa

En osaa sanoa

19.Istuminen

Viimeinen kysymys koskee aikaa, jonka vietitte istualtaan arkena viimeisen
seitsemén péivan aikana. Téhan sisaltyy seka kotona ettd vapaa-ajalla kéytetty aika,

kuten poydén &aressa, ystavilla vieraillessa, television &&ressé istuminen tai
lepddminen.

Kuinka paljon aikaa kulutitte istualtaan viimeisen seitseman péivan aikana
arkipaivana keskimaarin?

tuntia, minuuttia paivassa

En osaa sanoa




20.Arvionne siita, kuinka jaksatte kavella eri pituisia matkoja
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Kuinka todennékoisend (0 — 100%) pidatte sit4, ettd jaksatte kavelld yhtgjaksoisesti

kohtalaisella vauhdilla (ei uuvuttavaa, mutta pienta hikoilua ja hengastymistd) 10 -30

minuuttia viitena paivana viikossa tulevan kuukauden aikana. Arvioikaa ensin

jaksamistanne 10 minuutin kdvelymatkan osalta, sitten 20 minuutin matkan ja lopuksi

30 minuutin matkan osalta. Arviointiasteikkona on 0 — 100 %.

En Jokseenkin Erittain
lainkaan varma varma
varma
0 % 10% | 20% | 30% | 40% 50 % 60% | 70% | 80% | 90% | 100 %
10 _ Q Q. aa|ad Q a aad H
minuuttia
20 _ Q Q. aa|ad Q a aad H
minuuttia
30 Q |(a/a/ala a Q/aj/alal a
minuuttia

21.Missa maarin olette samaa tai eri mieltéd seuraavista vaitteista oman elamanne

kohdalla?
Taysin Eri Jokseenkin | Osin | Jokseenkin | Samaa | Taysin
eri mieltd | eri mielta | eri, osin samaa mieltd | samaa
mielta samaa mielta mielta
mielta
Elamani on d d d d d d d
monella tavoin
ihanteellista
Elamani puitteet a a a a a a a
ovat mainiot
Olen tyytyvainen a H | H | H | H | H | H |
elamaani
Olen tahan a a a a a a a
mennessa
saavuttanut
itselleni tarkeat
asiat elamassa
Jos voisin elaa a a a a a a a
elamani uudelleen,
en muuttaisi juuri
mitaan
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22.Alla on lista asioista, joita olette saattanut tuntea tai kokea. Kuinka usein olette
tuntenut seuraavilla tavoilla kuluneen viikon aikana?

Harvoin tai
ei lainkaan
(enintaan
yhtena
paivana)

Vahan tai
jonkin verran
(1-2 paivana)

Melko usein
(3-4 péaivana)

Useimmiten
tai kaiken
aikaa (5-7
paivana)

Minua vaivasivat asiat, jotka
eivat yleensa vaivaa minua

g

Qg

Qg

Qg

Ruokahaluni oli huono, mieleni
ei tehnyt syoda

Q

U

U

Qg

En paéssyt eroon alakuloisesta
olosta edes ystavien tai
sukulaisten avulla

U

U

U

U

Tunsin olevani aivan yhta hyva
kuin muutkin

Minun oli vaikea keskittya
toimiini

Tunsin olevani masentunut

Kaikki mité tein tuntui
ponnistelulta

Olin toiveikas tulevaisuuden
suhteen

Koin epdonnistuneeni elamassa

Tunsin oloni itkuiseksi

Uneni oli levotonta

Olin onnellinen

Puhuin normaalia vahemman

Tunsin oloni yksinaiseksi

Ihmiset olivat epaystavallisia

Nautin elamasta

Minulla oli itkunpuuskia

Olin surullinen

Koin ettd ihmiset eivat pitaneet
minusta

En saanut asioita aikaiseksi

U 00000000000 O 00 O O

I W o o oy Oy

I W o o oy Oy

[ W o o o oy Oy
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23.Alla on lista vaittamista, jotka koskevat tunteitanne itsednne kohtaan. Missa
maarin olette samaa tai eri mielt4 vaittamien kanssa?

Taysin
samaa
mielta

Samaa
mielta

Eri mielta

Taysin
eri mielta

Olen vahintaan yhta arvokas kuin muutkin
ihmiset

Q

U

U

Minussa on lukuisia hyvia ominaisuuksia

Kaiken kaikkiaan koen epdonnistuneeni
elamassani

Kykenen asioihin samalla lailla kuin
useimmat muutkin ihmiset

Minulla ei ole paljon aihetta ylpeyteen

Minulla on mydnteinen asenne itseani
kohtaan

Olen kokonaisuudessaan tyytyvainen
itseeni

Toivon, ettd voisin kunnioittaa itseani
enemman

Toisinaan tunnen itseni hyodyttomaksi

Toisinaan en koe olevani minkaan
arvoinen

oo O O OO0 O 0o

oo O O OO0 O 0o

o0 0O O OO0 O 00 O

o0 O O OO0 O 0o
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Jos olette halukas vastaamaan samankaltaiseen kyselyyn 12 kuukauden kuluttua,
olkaa ystavéllinen ja kirjoittakaa alle nimenne ja osoitteenne ISOILLA kirjaimilla.

Nimi Katuosoite

Postinumero Postitoimipaikka

Postittakaa tayttamanne kyselylomake
palautuskuoressa, jonka postimaksu on valmiiksi

maksettu!

Suuri Kiitos osallistumisestanne!




