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Tamin systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on selvittdd rakennetun ympériston
ja ikddntyneiden fyysisen aktiivisuuden vélisti yhteyttd. Erityisesti tarkastellaan, mitka raken-
netun ympdariston piirteet edistidvét ikdédntyneiden fyysistd aktiivisuutta. Aihetta on tutkittu ai-
kaisemminkin hieman erilaisin rajauksin. Kuitenkin on perusteltua tehdd katsaus uusimmista
tutkimuksista, koska ikddntyneiden mééran kasvaessa viestossd, on entistd tarkedmpéaa selvittaa
ikdryhmaén fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita.

Katsauksen kirjallisuushaku tehtiin kahdessa kansainvilisessé tietokannassa 7.10.2022: Med-
line (Ovid) ja SPORTDiscus (EBSCO). Aineistoksi valikoitui seitsemén vuosina 2016-2020
julkaistua tutkimusartikkelia, joista kuusi on toteutettu poikkileikkausasetelmalla ja yksi pitkit-
tdisasetelmalla. Kaikki tutkimukset tarkastelivat rakennetun ympériston ja fyysisen aktiivisuu-
den yhteyttd. Eroavaisuuksia tutkimusten vélilld oli tarkastelun kohteena olevissa ympéristo-
ominaisuuksissa ja niiden arviointimenetelmissd. Tutkimuksissa oli siis kisitelty osittain erilai-
sia ympdariston ominaisuuksia ja arvioitu niitd erilaisin menetelmin. Keskeinen yhdistava tekija
sen sijaan oli objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus.

Tutkimusten tulokset ovat hieman ristiriidassa keskendén. Viidessd tutkimuksessa havaittiin
vahintddn yhden ymparistomuuttujan olevan yhteydesséd ikddntyneiden fyysiseen aktiivisuu-
teen. Naitd tutkimuksissa havaittuja ympariston piirteitd olivat jalkakdytévian saatavuus, yleinen
kéveltavyys, suurempi véestotiheys, ldhimmaén rautatieaseman keskiméérdinen etdisyys, pie-
nempi risteystiheys, puiston ldheisyys, kdvely- ja pyordilymahdollisuudet, maankdyton moni-
muotoisuus, yksityiset virkistystilat, naapuruston turvallisuus, hiljaisuus seké esteettisyys. Kah-
dessa tutkimuksessa sen sijaan suoraa yhteyttd rakennetun ympériston ja fyysisen aktiivisuuden
valilla ei 16ydetty.

Katsaus osoitti, ettd jotkin rakennetun ympdériston piirteet voivat kannustaa ikdantyneitd henki-
16itd litkkumaan enemmén kodin ulkopuolella. Ympiristosuunnittelun kohdistamisella oikei-
siin paikkoihin voidaan edistdd ikdantyneiden fyysistd aktiivisuutta. Tulevaisuudessa on kui-
tenkin tdrkedd saada vield yksityiskohtaisempaa tietoa ymparistotekijoistd sekd selvittda syitad
eroavaisuuksille tutkimusten tuloksissa.

Asiasanat: rakennettu ymparisto, fyysinen ympadristo, fyysinen aktiivisuus, kdvely, ikddntyneet
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1 JOHDANTO

Maailman terveysjirjeston (WHO, World Health Organization) (2015) mukaan ik&éntyneiden
osuus viestossd kasvaa ja elinikd pidentyy, miké lisdd maailmanlaajuisesti sosiaali- ja terveys-
palvelujen tarvetta. Elinidn pidentymisen myo6té lisdéntyneet elinvuodet tulisi voida eldd mah-
dollisimman terveind ja toimintakykyisind. Riittévalld fyysiselld aktiivisuudella on merkittava
rooli tdssd tavoitteessa. Kuitenkin tilla hetkelld inaktiivisuus, eli vdhdinen tai olematon fyysi-
nen aktiivisuus, lisdéntyy. Ikddntyneiden (yli 65-vuotiaat) osalta fyysisen aktiivisuuden mééra

jaa usein véhiiseksi (WHO 2015).

Ikddntyneiden fyysisen aktiivisuuden vdhdiseen méddrdén voivat vaikuttaa muun muassa luon-
nolliset vanhenemisen muutokset, kuten toimintakyvyn heikkeneminen (Chodzko-Zajko ym.
2009; Jyvékorpi ym. 2020) ja siitd mahdollisesti seuraava kaatumisen pelko (Scheffer ym.
2008), seki ulkoiset tekijit, kuten liikkkumista rajoittava ympéristd (Sallis 2009). Riittavilla
fyysiselld aktiivisuudella voitaisiin kuitenkin ehkiisté tai hidastaa terveyden ja toimintakyvyn
heikkenemistd (Bauman ym. 2016; Chodzko-Zajko ym. 2009; Jyvékorpi ym. 2020; Pahor ym.
2014). Taméan takia on erityisen tdrkedd saada tarkempaa ajankohtaista tietoa ikdéntyneiden

fyysiseen aktiivisuuteen yhteydessé olevista tekijoisti, joihin voidaan vaikuttaa.

Ympériston rakennettu osuus on muokattavissa ihmisen toimesta. Jotta ympdristosuunnittelua
osataan kohdistaa oikeisiin paikkoihin, on tirkeédd saada tietoa siitd, mitkd rakennetun ympéris-
ton piirteistd edistdvat ikdantyneiden fyysistd aktiivisuutta. Ikddntyneet viettdviat muihin ik&-
ryhmiin verrattuna paljon aikaa kotonaan ja kodin ldheisyydessd (Levasseur ym. 2015), ja siten
litkkkuminenkin rajoittuu usein 1dhiympéristoon (Chaudhury ym. 2016). Ikddntyneet ovat kui-
tenkin keskenddn monimuotoinen ryhmad, jolla tarkoitetaan heidén vilisiddn merkittividkin
eroavaisuuksia esimerkiksi toimintakyvyssa (Karvinen ym. 2012), ja he voivat siten kokea ym-
pariston piirteet eri tavoin. Rakennetun ympaériston tulisi siis tukea litkkumista kodin ldheisyy-
dessi, mutta kannustaa lahtemaén myos kauemmas. Rakennetusta ympéristosta puhuttaessa vii-

tataan kaikkeen ithmisen rakentamaan tai muokkaamaan, rakennuksiin ja infrastruktuuriin.

Tadman systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on selvittdd rakennetun ympériston
yhteyttd fyysiseen aktiivisuuteen ikddntyneilld henkil6illd. Erityisesti tarkastellaan, mitka ra-
kennetun ympériston ominaisuudet voivat edistdd ikddntyneiden fyysistd aktiivisuutta. Téssd

tutkielmassa ikdéntyneelld tarkoitetaan yli 65-vuotiasta.



2 RAKENNETTU YMPARISTO

Ympiristd voidaan jakaa sosiaaliseen ja fyysiseen ympéristoon (Sallis 2009). Rakennettu ym-
paristd on fyysisen ympariston osa luonnonympariston liséksi (Sallis 2009). Rakennetulla ym-

péristolla tarkoitetaan siis ihmisen kayttdonsd muokkaamaa ympéristoa.

2.1 Rakennetun ympiriston ominaisuudet

Rakennettua ymparistoéd voidaan jaotella erilaisiin ominaisuuksiin. Naapuruston ympariston ka-
veltdvyyttd kuvaava yleisesti kdytetty NEWS (Neighborhood environmental walkability scale)
-kysely siséltdd useita ympériston havaittuja fyysisen aktiivisuuden ja kdvelyn kannalta oleel-
lisia ympériston ominaisuuksia (Brownson ym. 2009; Cerin ym. 2006; Spittaels ym. 2009).
NEWS-kyselyssd ja sen hieman muunnelluissa versioissa (NEWS-A ja NEWS-NQLS) sekd
monissa muissa kyselylomakkeissa tarkastellaan samanlaisia ympéristdominaisuuksia, kuten
asuintiheys, katuyhteydet, palveluiden saatavuus tai kohteisiin paisy, jalankulku- ja pyoréi-

lyinfrastruktuuri ja katukuva, estetiikka seka turvallisuus ja litkenne (Spittaels ym. 2009).

Ympiriston kédveltivyys (eng. walkability) tarkoittaa sen soveltuvuutta kévellen liikkkumiseen
(Tribby ym. 2016). Siitd puhuttaessa viitataan moniin sithen vaikuttaviin tekijoihin. Korkean
kaveltdvyyden alue on esimerkiksi kaupungin keskustassa, jolloin sielld on jo edelld mainittuja
rakennetun ympdriston ominaisuuksia, kuten tihed asutus, hyvéit katuyhteydet ja monipuolisesti

erilaisia palveluita (Saelens ym. 2003).

Saelensin ym. (2003) mukaan asuintiheydelld tarkoitetaan 1dhiympériston talojen ja asuntojen
madrdd. Tihedmpain asutukseen liittyy usein myds monipuolisemmat ldhiympériston palvelut.
Katuyhteyksiin liittyen kyselyn vaittdmaét voivat koskea umpikujien yleisyytta ldhiympéristossa
tai risteyksien vilistd etdisyyttd. Palveluiden saatavuus ja kohteisiin pddsy mitataan kysymalla,
kuinka nopeasti kdvellen voi saavuttaa niitd. Jalankulku- ja pyordilymahdollisuuksiin seka ka-
tukuvaan liittyvat muun muassa jalkakdytidvien kunto sekéd selkeésti havaittava rajaus auto- tai
pyoritien ja jalkakdytidvén vililld. Esteettisyys tarkoittaa 1hiympériston houkuttelevia kohteita
ja ndhtdvyyksid sekd rakennuksia ja taloja. Liikenteeseen liittyen kysytdén liikenteen nopeu-
desta sekd suojateista ja opasteista. Turvallisuuteen liittyvit taas esimerkiksi naapuruston rikol-

lisuus ja valaisu pimedin aikaan (Saelens ym. 2003).



2.2  Ympiriston ominaisuuksien arviointi

Ulkoympaéristéd voidaan tutkimuksissa arvioida subjektiivisin tai objektiivisin menetelmin
(Sallis 2009). Rakennetun ympariston ominaisuuksien arviointiin on kdytetty tasaisesti molem-

pia (Barnett ym. 2017).

Subjektiiviset menetelmdit. Subjektiivisella arvioinnilla selvitetdén ihmisen kokemusta ymparis-
tostddn. Koetut ympariston piirteet voivat luonnollisesti riippua ihmisestd (Brownson ym.
2009). Subjektiivisia menetelmid ympériston arvioinnissa ovat muun muassa erilaiset kysely-
lomakkeet sekd haastattelut (Brownson ym. 2009). Kyselylomakkeiden ja haastattelujen etuja
ovat niiden helppous sekd muokattavuus kohderyhmalle sopivaksi (Eyler ym. 2015). Jo edelld
mainittu NEWS-kyselylomake on esimerkki subjektiivisesta ympériston arviointimenetelmésta
(Brownson ym. 2004; Cerin ym. 2006). Tdssd kyselyssd havaittuja ymparistbominaisuuksia
koskevia véittdmid arvioidaan asteikoilla, joista valitaan sopivin vaihtoehto (Cerin ym. 2006).
Vastaukset pisteytetddn ja korkeammat pisteet osoittavat suotuisampaa kisitystd naapuruston
ympdristostd (Saelens ym. 2003). Lyhennetty versio (NEWS-A) kehitettiin alkuperdisen suh-
teellisen pitkdn lomakkeen rinnalle, koska kyselyn pituus voi vaikuttaa vastausprosentteihin

negatiivisesti (Cerin ym. 2006).

Objektiiviset menetelmdt. Objektiivinen arviointi sen sijaan perustuu vain ympdriston ominai-
suuksiin, eikd siten ota huomioon ithmisen kokemusta niistd. Usein kéytetty ympariston objek-
titvisen arvioinnin tydkalu GIS-paikkatietojirjestelmé (Geographic Information System) on di-
gitaalinen karttatietoihin perustuva jirjestelmi, josta saadaan tietoa maantieteellisistd sijain-
neista pieniltd tai todella suuriltakin alueilta riippuen siitéd, kuinka laajasta alueesta ollaan kiin-
nostuneita (Leslie ym. 2007). Jarjestelméllé on siis mahdollista selvittdd esimerkiksi alueen ki-
veltavyyteen vaikuttavien tekijoiden tilaa, kuten maankédyton monimuotoisuutta, asuintiheytta
tai katuyhteyksid (Leslie ym. 2007). My0s erilaisia objektiivisia havainnointimenetelmid on
kaytetty liikkumisympdaristdjen arviointiin esimerkiksi tarkkailemalla ympériston ominaisuuk-

sia tai ihmisten kayttaytymistd sielld (Sallis 2009).

Useamman erilaisen menetelmén yhdistelmélld voidaan saavuttaa tarkka ja syvéllinen ymmar-
rys ympdristOstd ja sen merkityksestd (Hand ym. 2018). Objektiiviset menetelméit antavat to-
denmukaisen késityksen ympiristostd, mutta ihmisten kokemus siitd voi tdydentdd tatd tietoa

merkittavasti (Hand ym. 2018).



2.3  Ympiriston rooli ikiddntyessi

Ympiristolld on keskeinen rooli ikddntymisessa. Ikdédntyneiden mééran kasvaessa viestossi, on
entistd tarkedmpad edistdd ikédystivéllisen ympariston luomista. Ikdystavalliset ympéristot tu-
kevat ikddntyneiden sosiaalista osallistumista ja liikkkumista sekd mahdollistavat asumisen
omassa kodissa mahdollisimman pitkdan (WHO 2015). Nahemowin ja Lawtonin (1973) ikdan-
tymisen ekologisen mallin (The ecological theory of aging, ETA) mukaan ihminen ja ymparisto
ovat vuorovaikutuksessa keskenédédn. Ikddntyneen ihmisen hyvinvointiin vaikuttaa hédnen ky-
kynsi tasapainotella ympariston kanssa. Ympériston aiheuttaessa painetta yksilon on sopeudut-
tava ja mukautettava omaa toimintaansa tilanteeseen sopivaksi. Tdssd onnistuvat paremmin
henkil6t, joilla on korkea kompetenssi. Kompetenssilla viitataan yksilon ominaisuuksiin, kuten
alyllisiin, motorisiin, sosiaalisiin ja psyykkisiin kykyihin sekd havainto- ja aistitoimintoihin.
Ikédantyessd kompetenssi voi luonnollisesti heikentyd, mistd voi seurata haastavien ympéaristo-
jen vilttdmistd. Kun ympériston vaatimukset ovat yksilolle sopivat, on tasapaino mahdollista

sdilyttad siindkin tilanteessa, kun toimintakyky on heikentynyt (Nahemow & Lawton 1973).

Vanhenemisen yhteydessé toimintakyvyn heikkenemiseen liittyvid mahdollisia muutoksia, ku-
ten liikkkumiskyvyn menetysti, lisdéntynyttd riskid kaatua, sosiaalista eristdytymistd, eldmin-
laadun heikkenemistd sekd avuntarpeen lisddntymistd, voidaan ehkiistd esimerkiksi edistamélla
fyysista aktiivisuutta sekd ehkédisemilld yksindisyyttd (Jyvikorpi ym. 2020). Ikdédntyneiden ta-
vallisin litkkumismuoto on kédvely (Dai ym. 2015). Ympariston kdveltdvyys voi kuitenkin vai-
kuttaa halukkuuteen kévelld etenkin tilanteissa, joissa toimintakyky on heikentynyt tai taustalla
on kaatumisia (Barnett ym. 2017). Henkil6t, joilla on fyysisid rajoitteita eivit usein 1&hde kauas
kotoaan, jolloin liikkkuminen rajoittuu 1dhinnd naapurustoon (Portegijs ym. 2014; Rantakokko
ym. 2017). Etenkin yksin asuvien sosiaaliset kontaktit voivat jaddd védhaisiksi, jos ympéristd
estdd liikkeelle 1ahtemistd. Rakennetun ympériston ominaisuuksilla voidaan vaikuttaa sosiaa-

listen kontaktien midrdén (Scharlach & Lehning 2013).

Ikadntyneet viettdvdt muihin ikdryhmiin verrattuna paljon aikaa kotonaan ja kodin léheisyy-
dessé (Levasseur ym. 2015), minka takia he ovat erityisen alttiita kotia ympérdivan naapuruston
sosiaalisille ja fyysisille ympéristotekijoille (Clarke & Nieuwenhuijsen 2009). Fyysinen ympi-
ristd voi joko rajoittaa tai edistdd ikddntyneen kotoa poistumista (Rantakokko ym. 2012; Sallis

2009; WHO 2015). Fyysisté aktiivisuutta rajoittavassa ymparistossé voi olla esimerkiksi pitkét



vélimatkat ja haastava kulkuymparistd, miké saattaa estdd ikdantyneen liikkumista kodin ulko-
puolella ja siten johtaa fyysiseen inaktiivisuuteen ja liikkumisvaikeuksien kehittymiseen (Ran-
takokko ym. 2012). Rantakokon ym. (2012) tutkimuksessa todettiin, ettd ulkoympariston koetut
esteet kasvattavat kdvelyvaikeuksien riskid jopa kolminkertaiseksi ja hidastavat kdvelyno-
peutta. Koetut esteet edeltivit liikkkumiskyvyn heikkenemistd jo hyvin varhaisessa vaiheessa,
sen sijaan, ettd vasta litkkumisrajoitusten ilmaantumisen myd6td ympéristod pidettdisiin liian
haasteellisena (Rantakokko ym. 2012). Ndméa ympériston koetut esteet voivat liittyd luonnon-
ympériston ominaisuuksiin, esimerkiksi sddolosuhteisiin, joihin ei aina pystytd vaikuttamaan.
Sen sijaan rakennettuun ymparistoon liittyvit esteet ovat tarpeen mukaan ihmisen muokatta-

vissa.

WHO:n (2015) mukaan ikddntyneiden henkildiden tervettd ikdéntymistd, fyysistd aktiivisuutta
ja sosiaalista osallistumista voidaan edistdd muun muassa ympéristosuunnittelulla. Rakenne-
tussa ymparistossd on huomioitava esteettomyys, turvallisuus, palveluiden saavutettavuus seka
litkkkumisen tukeminen. Ikdystdvilliseen ympéristoon liittyy myds mahdollisuus ikédédntyé itselle
sopivassa paikassa, osallistua sosiaalisiin kontakteihin ja toimia yhteisdssé aktiivisena jdsenend
(WHO 2015). Ympdristossd yleensd haastaviksi mielletyt ominaisuudet eivét kuitenkaan ole
kaikille esteitd. Ikddntyneet ovat keskendén monimuotoinen ryhma ja kokevat erilaiset ympé-
riston piirteet eri tavoin (Barnett ym. 2017). Esimerkiksi portaissa kively voi olla ikd4ntyneelle

hyvéa toimintakykya yllapitdvad fyysistd aktiivisuutta.



3 IKAANTYNEIDEN FYYSINEN AKTIIVISUUS

Fyysisen aktiivisuuden méaritellddn olevan mité tahansa kehon lihasten tuottamaa ja energiaa
kuluttavaa liikettd (Caspersen ym. 1985). Fyysinen aktiivisuus on siis laaja kisite, joka kattaa

niin kevyet kotiaskareet kuin myds tavoitteellisen urheilun.

3.1 Fyysinen aktiivisuus ja ikidntyminen

Yleisesti fyysisen aktiivisuuden mééra vihenee ja sen muoto muuttuu ikédntyessa (Chodzko-
Zajko ym. 2009). Fyysisen aktiivisuuden vihenemiseen vaikuttavat muun muassa ikdéntymisen
fysiologiset muutokset (Chodzko-Zajko ym. 2009) sekd ympéristotekijét (Sallis 2009). Myds
kaatumiset ja niihin liittyva pelko voivat estdd ikédntyneitd litkkumasta ymparistossa kodin ul-
kopuolella (Scheffer ym. 2008). Kaatumisten ehkiisyn kannalta tirkeé tasapainon hallinta kui-
tenkin kehittyy litkkkumisen myd6téd (Sherrington ym. 2017). Vihdinen fyysinen aktiivisuus voi

siis johtaa heikompaan tasapainoon, miké taas estédd liikkeelle ldhtemista.

Riittdvén fyysisen aktiivisuuden tirkeys korostuu vanhetessa sen tuomien terveyshyotyjen takia
(Bauman ym. 2016; Chodzko-Zajko ym. 2009; Pahor ym. 2014). Se auttaa toimintakyvyn yl-
ldpitamisessa ja itsendisyyden sdilyttamisessd, mikd helpottaa paivittéisistd askareista suoriutu-
mista (Bauman ym. 2016). Sen lisdksi fyysiselld aktiivisuudella voidaan ehkéista tai hidastaa
syddn- ja verisuonisairauksien, diabeteksen ja ylipainon syntymistd (Chodzko-Zajko ym.
2009). Jo pienelldkin lisdykselld reipasta fyysistd aktiivisuutta on todettu olevan mydnteisid
vaikutuksia terveyteen etenkin véhiten aktiivisille henkiléille (Hupin ym. 2015; Piercy ym.
2018).

Ikdantyneiden litkkuminen on usein intensiteetiltdéin kevyempaa ja kestoltaan lyhyempéad kuin
nuoremmilla ikdryhmillé. Ik&antyneiden tavallisin liikkumismuoto on kévely (Dai ym. 2015),
joko vapaa-ajan aktiviteettina tai asioiden hoitamisen yhteydessi (Berke ym. 2007). Suurin osa
ikddntyneiden fyysisestd aktiivisuudesta tapahtuu kodin ympéristossd (Chaudhury ym. 2016) ja
suuri osa siitd kertyy muiden péivittdisten toimintojen yhteydessé, jolloin se ei vélttimétta liity
varsinaiseen liikkuntaan (Colley ym. 2019). Kévely sopii liikkumismuodoksi monille ihmisryh-

mille, koska intensiteetin saa maératd itse eikd vilineitd juuri tarvita (Chudyk ym. 2017).



Ikadntyneiden keskuudessa myos sauvakively, pyordily ja maastohiihto lukeutuvat suosituim-
piin liikkkumismuotoihin ulkoymparistossd (Husu ym. 2011). Sisdtiloissa kuntosaliharjoittelu ja
erilaiset jumpat ovat suosiossa (Husu ym. 2011). Taytyy muistaa, ettd fyysisessd aktiivisuu-
dessa ikddntyneiden vélilld on yksildiden vilistd vaihtelua muita ikdryhmid enemmain (Husu
ym. 2018). Itsendisesti asuvat ikddntyvét henkilot liikkuvat myds enemmain kuin tuetun asumi-
sen piirissd olevat (Husu ym. 2018). Kotona jumppaaminen voi sopia henkil6lle, joka syysté tai
toisesta valttdd kotoa poistumista. Yleisesti ikdéntyneille suositellaan 150 minuuttia reipasta
liikkkumista viikon aikana (Piercy ym. 2018; Vireytta litkkumalla 2019). Monipuolinen ja sdin-
ndllinen liikkkuminen, joka koostuu pienistd palasista, on hyva tapa kartuttaa aktiivisuutta pitkin

viikkoa (Vireyttd liikkumalla 2019).

3.2 Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen

Fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa luotettava mittausmenetelmi on keskiossi, jotta tulosten
pohjalta voidaan tehda pitevid padtelmid. Fyysistd aktiivisuutta voidaan mitata erilaisin subjek-
tiivisin ja objektiivisin mittausmenetelmin (Dowd ym. 2018; Julin 2018; Schrack ym. 2016).
Tutkimukselle sopivaa mittausmenetelmai valittaessa tdytyy huomioida kohderyhma ja tutki-
muksen toteutus (Portegijs ym. 2019). Ikdéntyneiden fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen voi-
daan hyodyntdd samanlaisia menetelmid kuin muillekin ikdryhmille. Tosin ikddntymisen ai-
heuttamat muutokset, kuten nd6n, muistin tai kognition heikkeneminen, voivat vaikuttaa siihen,
miten mittausmenetelma lopulta toimii tai miten sithen ylipddtdan suhtaudutaan (Colbert ym.
2011). Mittausmenetelmien ei tulisi olla liian monimutkaisia, koska se voi vaikuttaa tutkimuk-

seen osallistumishalukkuuteen (Portegijs ym. 2019).

Subjektiiviset menetelmdt. Subjektiivisilla mittausmenetelmilld kerdtadn tutkittavalta hinen itse
raportoimaansa tietoa. Téllaisia mittareita ovat esimerkiksi erilaiset kyselylomakkeet, haastat-
telut ja paivékirjat (Vanhees ym. 2005). Subjektiivisten fyysisen aktiivisuuden mittareiden etuja
ovat muun muassa niiden kdytinnéllisyys ja toteutuksen helppous sekd kustannustehokkuus
(Dowd ym. 2018). Ne saattavat kuitenkin antaa epéluotettavaa tietoa, kun tulosten raportointi
perustuu tutkittavan omaan muistiin ja kdsitykseen, jolloin fyysistd aktiivisuutta voidaan liioi-
tella tai aliarvioida (Dowd ym. 2018). Esimerkiksi kotiaskareet tai muu hyvin kevyt fyysinen
aktiivisuus saattaa unohtua raportoinnin ulkopuolelle (Julin 2018; Schrack ym. 2016). Myos
kysymysten ja vastausten tulkinnassa saattaa ilmeté ndkemyseroja ja vaarinkasityksid (Vanhees

ym. 2005).



Objektiiviset menetelmdt. Objektiiviset mittausmenetelmét sen sijaan perustuvat mittauslaitteen
antamaan tietoon, johon oma arvio ei padse vaikuttamaan. Objektiivisia fyysisen aktiivisuuden
mittareita ovat esimerkiksi erilaiset kiithtyvyysmittarit ja askelmittarit (Vanhees ym. 2005). Nii-
den etuja ovat tarkkuus ja luotettavuus fyysisen aktiivisuuden keston ja intensiteetin osalta
(Dowd ym. 2018). Taytyy kuitenkin muistaa, etti kaikki objektiiviset mittarit eivdt mittaa kai-
kenlaisesta fyysistd aktiivisuutta, mikd on huomioitava mittaria valittaessa seka sitd kayttdessi
(Vanhees ym. 2005). Schrackin ym. (2016) mukaan objektiiviset mittarit eivit siis kerro fyysi-
sen aktiivisuuden muodosta, tilanteesta tai ympéaristostd mitddn. Ikddntyneiden kohdalla ne
saattavat jopa aliarvioida fyysistd aktiivisuutta hitaamman liikehdinndn vuoksi (Portegijs ym.
2019; Schrack ym. 2016). Subjektiivisen ja objektiivisen menetelmédn yhdistelmélld saadaan
todennékoisesti paras kisitys fyysisestdd aktiivisuudesta, koska menetelmét tdydentédvit toisi-

aan (Harris ym. 2009; Sallis ym. 2006).



4 METODIT

Tamain kandidaatintutkielman tarkoituksena on selvittdd, mitkd rakennetun ympériston ominai-
suudet ovat positiivisesti yhteydessd ikddntyneiden fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkielma on to-

teutettu systemaattisena kirjallisuuskatsauksena.

4.1 Tutkimuskysymys ja tiedonhankintamenetelmiit

Kirjallisuuskatsauksen tutkimuskysymys on: Mitkd rakennetun ympériston piirteet edistévit
ikddntyneiden fyysistd aktiivisuutta? Kirjallisuushaun tietokannoiksi valikoitui kaksi kansain-
vilistd tietokantaa: terveystieteiden tietokanta Medline (Ovid) ja liikuntatieteiden tietokanta
SPORTDiscus (EBSCO). Katsauksen tiedonhaku toteutettiin ndissé tietokannoissa, koska laa-
jan sisdltonsd vuoksi niistd saatiin hakulausekkeella kattava miard hakutuloksia. Tiedonhaku

tehtiin 7.10.2022.

Hakulauseke sisdltdd yhteensd kolme hakuehtoa. Termit yhdistetdén Boolen OR-operaattorilla.
Ensimmadinen ehto yhdistdd rakennettua ymparistdd kuvaavat termit: “’built environment” OR
built neighborhood”. Toiseen hakuehtoon yhdistettiin termejé litkkumiseen liittyen: “physical
activity” OR exercise OR walk*. Kavelyd kuvaava termi “walk*” sisillytettiin hakuehtoon,
koska kdvely on ikddntyneiden fyysisen aktiivisuuden yleisin muoto (Berke ym. 2007; Dai ym.
2015; Husu ym. 2011). Viimeisessd ehdossa rajattiin haku ikdéntyneisiin henkil6ihin: "older
adults" OR "older people" OR “elderly people” OR ageing OR aging OR aged OR elder* OR
senior. Nama kolme hakuehtoa yhdistettiin vield kokonaiseksi hakulausekkeeksi Boolen AND-

operaattorilla.

Tiedonhaun hakulauseke oli siis kokonaisuudessaan: ("built environment" OR "built neighbor-
hood") AND ("physical activity" OR exercise OR walk*) AND ("older adults" OR "older peo-
ple" OR “elderly people” OR ageing OR aging OR aged OR elder* OR senior). Tétd hakulau-
seketta kiytettiin tdssd muodossaan molemmissa tietokannoissa. Medline-tietokannassa haku
kohdistettiin vield otsikkoon ja abstraktiin. SPORTDiscus-tietokannassa hakuehdoksi asetettiin
vield vertaisarviointi, koska se ei ollut automaationa. Hakulausekkeella 16ytyi tietokannoista

yhteensd 517 vertaisarvioitua artikkelia.



4.2 Sisdinotto- ja poissulkukriteerit

Hakutulokset seulottiin sisddnotto- ja poissulkukriteereilld (taulukko 1). Soveltuvan tutkimusar-
tikkelin tuli olla vertaisarvioitu ja englanninkielinen seké siitd piti olla vapaasti elektronisesti
luettavissa koko teksti. Otsikon perusteella rajattiin sellaisia hakutuloksia pois, jotka késittelivét
esimerkiksi lapsia, koskivat tiettyd kliinistd populaatioita tai otsikosta muutoin selvisi, ettd ky-
seinen tutkimus ei késittele timén katsauksen aihetta. Abstraktin, ja lopuksi tarkemman luke-
misen perusteella ulkopuolelle jdivit artikkelit, jotka eivét vastanneet tutkimuskysymykseen tai
eivit tdyttineet asetettuja sisddnotto- ja poissulkukriteereitd. Systemaattisen kirjallisuushaun

vaiheet on esitetty kuvassa 1.

Samasta aiheesta on tehty jo aiemmin laajempi systemaattinen kirjallisuuskatsaus ja meta-ana-
lyysi (Barnett ym. 2017), johon on huomioitu 3. syyskuuta 2016 mennessa julkaistut tutkimuk-
set. Tdman takia tdhdn kirjallisuuskatsaukseen otetaan mukaan uudempia tutkimuksia, jotka on
julkaistu tétd ajankohtaa myohemmin. Tahén katsaukseen asetettiin myds sisdénottokriteeriksi
objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus, kun taas Barnettin ym. (2017) katsauksessa huomi-
oitiin myds tutkimukset, joissa fyysinen aktiivisuus oli itse raportoitu. Objektiiviset fyysisen
aktiivisuuden mittausmenetelmaét asetettiin sisddnottokriteeriksi, koska niiden katsotaan anta-
van luotettavampia arvioita fyysisen aktiivisuuden intensiteetistd, kestosta ja useudesta kuin

subjektiiviset menetelméit (Shephard 2003; Dowd ym. 2018).

TAULUKKO 1. Sisddnotto- ja poissulkukriteerit

Sisadnottokriteerit Poissulkukriteerit

Koko teksti on vapaasti elektronisesti saatavilla

2. Tutkimus on vertaisarvioitu ja englanninkieli-
nen

3. Tutkimuksen osallistujien keski-ikd on yli 65
vuotta

4. Tutkimus ei késittele pelkéstddn tiettyyn kliini-
seen ryhméén kuuluvia

5. Tutkimus on julkaistu 4. syyskuuta 2016 tai sen
jélkeen
Fyysinen aktiivisuus on mitattu objektiivisesti
Tutkimus késittelee rakennettua ymparistod

8. Toteutettu poikkileikkaus-, pitkittiis- tai kva-
sikokeellisella asetelmalla

Koko tekstid ei ole vapaasti elektronisesti saatavilla
Tutkimus ei ole vertaisarvioitu tai on muun kuin
englanninkielinen

Tutkimuksen osallistujien keski-ikd on alle 65
vuotta

Tutkimus késittelee tiettyyn kliiniseen ryhmééin
kuuluvia

Tutkimus on julkaistu ennen 4. syyskuuta 2016

Fyysistd aktiivisuutta ei ole mitattu objektiivisesti
Tutkimus kisittelee vain luonnon ympéristod tai so-
siaalista ympéaristoa

Toteutettu jollakin muulla kuin poikkileikkaus-, pit-
kittéis- tai kvasikokeellisella asetelmalla
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(Griman)
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-89
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7 tutkimusta:

Chen ym. 2019; Chudyk ym. 2017;
Fleig ym. 2016; Hawkesworth ym.
2018; Hino ym. 2020; Thornton ym.
2017; Zandieh ym. 2016

[Mukaan otetut ] [Sopivuus

KUVA 1. Tiedonhaun vuokaavio (Moher ym. 2009)

4.3 Tutkimusten laadunarviointi

Tamén kirjallisuuskatsauksen tutkimuksista kuusi on toteutettu poikkileikkausasetelmalla
(Chen ym. 2019; Chudyk ym. 2017; Fleig ym. 2016; Hawkesworth ym. 2018; Thornton ym.
2017; Zandieh ym. 2016) ja yksi pitkittdisasetelmalla (Hino ym. 2020). Tutkimusten laadunar-
viointiin kéytettiin Joanna Briggs Instituutin alkuperiisestid tarkistuslistasta (Moola ym. 2017)
Hotuksen (2019) suomentamaa versiota. Kdytetty JBI-tarkistuslista sisédltdd arviointikriteerit
poikkileikkaustutkimuksille. Laadunarvioinnin tarkistuslistassa on yhteensd kahdeksan arvi-
ointikriteerid, jotka on avattu tarkemmin kriteeriston selosteosassa (Hotus 2019; Moola ym.

2017). Tutkimusten laadunarviointi on esitetty taulukossa 2.

11



Kaikki laatukriteerit tayttyivdat Chenin ym. (2019), Chudykin ym. (2017), Hawkesworthin ym.
(2018) sekd Thorntonin ym. (2017) tutkimuksissa. Fleigin ym. (2016) tutkimuksessa oli epi-
selvyyttd otoksen mukaanotto ja -poissulkukriteereiden méérittelyssd (arviointikriteeri 1). Hi-
non ym. (2020) tutkimuksessa ei kuvattu kohderyhméé ja tutkimuksen olosuhteita kovinkaan
tarkasti, joten arviointikriteeri 2 ei tdyttynyt. Arviointikriteeri 4 ei toteutunut Hinon ym. (2020)
tutkimuksessa, koska osallistujien valinnassa ei kéytetty objektiivisia standardoituja kriteereita.
Myoskéén arviointikriteeri 7 ei tiyttynyt tdysin, koska mittareiden ja aineiston kerddjien osaa-
misen kuvauksessa oli osittain puutteita. Zandiehin ym. (2016) tutkimuksessa ei ollut mainintaa

sekoittavien tekijoiden huomioimisesta, joten arviointikriteeri 6 ei tiyttynyt.

TAULUKKO 2. Tutkimusten laadunarviointi Joanna Briggs Instituutin tarkistuslistan suomen-
netun version mukaan (Hotus 2019)

Arviointikriteeri Chen Chudyk Fleig Hawkes- Hino Thorn- Zandieh
ym. ym. ym. worthym. ym. tonym. ym.
2019 2017 2016 2018 2020 2017 2016

1. Onko otoksen mu-

kaanotto- ja poissulku- K K ? K K K K
kriteerit madritelty

selvésti?

2. Onko kohderyhmai ja

tutkimusolosuhteet ku- K K K K E K K

vattu riittdvéan tarkasti?

3. Mitattiinko altistus

pitevisti ja luotetta- K K K K K K K
vasti?

4. Kaytettiinko objektii-

visia, standardoituja kri-

teereitd osallistujien va- K K K K E K K
lintakriteerind toimi-

neen tilan/tilanteen mit-

taamiseen?

5. Onko sekoittavat te- K K K K K K K
kijat tunnistettu?

6. Mainitaanko mene-

telmét, joita kéytettim K K K K K K E
sekoittavien tekijoiden

huomioimisessa?

7. Onko tulosmuuttujat

mitattu patevésti ja luo- K K K K E K K
tettavasti?

8. Kaytettiinko soveltu-

via tilastollisia menetel- K K K K K K K
mid?

K =kylla, E = ei, ? = epéselvd
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5 TULOKSET

Tdhéan systemaattiseen kirjallisuuskatsaukseen valikoitui yhteensd seitsemin tutkimusartikke-
lia. Tutkimuksista yksi on kolmen vuoden pitkittdistutkimus ja muut kuusi poikkileikkaustut-

kimuksia.

5.1 Tutkimusten perustiedot

Mukaan valikoituneet seitsemin tutkimusta on julkaistu vuosina 2016-2020. Tutkimukset on
toteutettu eri puolilla maailmaa: Aasiassa, Euroopassa ja Pohjois-Amerikassa. Tutkittavien lu-
kumaird vaihteli tutkimuksien valilld. Tutkimuksista suurimassa otoksessa oli yhteensd 21 557
osallistujaa (Hino ym. 2020) ja pienimmaéssd 126 osallistujaa (Chen ym. 2019). Tutkittavien
keski-ikd oli kaikissa tutkimuksissa sisddnottokriteerien mukaisesti yli 65 vuotta. Tutkittavien
ikd vaihteli 60 ja 97 ikdvuoden vélilld. Hinon ym. (2020) tutkimus oli kolmen vuoden pitkit-

taistutkimus, jossa mitattiin askelmiéra ldahtotilanteessa sekd sen muutos.

Kaikissa tutkimuksissa oli kiytossd objektiivinen fyysisen aktiivisuuden mittari. Viidessa tut-
kimuksessa kaytettiin kithtyvyysmittaria fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen (Chen ym. 2019;
Chudyk ym. 2017; Fleig ym. 2016; Hawkesworth ym. 2018; Thornton ym. 2017). Hino ym.
(2020) tutkimuksessa kaytettiin askelmittaria ja Zandieh ym. (2016) kayttivit GPS-mittaria.
Chudyk ym. (2017) sekd Thornton ym. (2017) kiyttivdt objektiivisen mittarin lisdksi myds
CHAMPS (Community Healthy Activities Model Program for Seniors) -kyselylomaketta.

Rakennetun ympiriston ominaisuuksien arviointiin kéytettiin erilaisia menetelmid. Neljdssi
tutkimuksessa kaytettiin GIS-paikkatietojérjestelmad (Chen ym. 2019; Hino ym. 2020; Thorn-
ton ym. 2017; Zandieh ym. 2016). Ympdiriston arviointiin GIS:n lisdksi Thornton ym. (2017)
kayttivit NEWS-kyselylomaketta ja Zandieh ym. (2016) samaista kyselylomaketta sekd kive-
lyhaastattelua. Fleig ym. (2016) kéyttivit lomakkeen hieman muunneltua versiota (NEWS-
NQLS). Kyselylomakkeen lyhennettyé versiota (NEWS-A) kdytettiin Chudyk ym. (2017) tut-
kimuksessa, jossa sen liséksi kdytettiin myds Street smart walk score -mittaria, joka mittaa ob-
jektiivisesti naapuruston kiveltdvyyttd. Hawkesworthin ym. (2018) tutkimuksessa kiytettiin
tietoja OPECR-tyokalusta, joka on kehitetty kerddmédan ikdantyneiden terveyskéyttdytymisen

kannalta tirkeitd ympériston piirteitd. Taulukkoon 3 on koottu tutkimusten perustiedot.
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TAULUKKO 3. Tutkimusten perustiedot

Tutkimus, Tutkit-  Tutkitta- Naisten Fyysisen aktiivi- Rakennetun ym-

vuosiluku, tavien  vienikd  osuus suuden mittaus- périston ominai-

maa luku- (keski- tutkitta- menetelma suuksien mit-

madrd  1kd) vista tausmenetelma

Chen ym. 126 > 60 71 % Kiihtyvyysmit-  GIS

2019, (69,9) tari

Taiwan

Chudyk ym. 161 > 65 65 % Kiihtyvyysmit-  Street smart walk

2017, (74) tari ja kyselylo- score -mittari ja

Kanada makkeen kyselylomake
(CHAMPS) yksi (NEWS-A)
kohta

Fleig ym. 193 60-89 64 % Kiihtyvyysmit-  Kyselylomake

2016, (70,3) tari (NEWS-NQLS)

Kanada

Hawkesworth ym. 1433 69-92 45 % Kiihtyvyysmit-  OPECR-tydkalu

2018, -) tari

Iso-Britannia

Hino ym. 21557 6579 52 % Askelmittari GIS

2020, -)

Japani

Thornton ym. 726 6697 53 % Kiihtyvyysmit-  GIS ja kyselylo-

2017, (74,4) tart ja kyselylo- makkeen

Yhdysvallat make (NEWS)  viisi
(CHAMPS) ala-asteikkoa

Zandieh ym. 173 > 65 57 % GPS-mittari Kyselylomake

2016, (74,2) (NEWS), kéve-

Iso-Britannia

lyhaastattelu  ja
GIS (GPS-tiedot)

CHAMPS, Community Healthy Activities Model Program for Seniors
GIS, Geographic Information System, paikkatietojarjestelmé

GPS, Geographic Positioning System, paikannusjérjestelma

NEWS, Neighborhood Environment Walkability Scale

NEWS-A, Neighborhood Environment Walkability Scale-Abbreviated

NEWS-NQLS, Neighborhood Environment Walkability Scale-Senior Neighborhood Quality

of Life Survey

OPECR, Older People’s Environments and CVD Risk

— = Ei raportoitu
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5.2 Rakennetun ympiriston yhteys ikaintyneiden fyysiseen aktiivisuuteen

Viidessa tutkimuksessa (Chen ym. 2019; Chudyk ym. 2017; Hino ym. 2020; Thornton ym.
2017; Zandieh ym. 2016) havaittiin tilastollisesti merkitsevé yhteys vihintddn yhden ymparis-
toominaisuuden ja fyysisen aktiivisuuden vililld (taulukko 4). Rakennetun ympériston ominai-
suuksista jalkakdytdvin saatavuus (Chen ym. 2019), yleinen kaveltivyys (Chudyk ym. 2017),
suurempi viestotiheys, ldhimmain rautatieaseman etdisyys (Hino ym. 2020), pienempi risteys-
tiheys (Hino ym. 2020; Thornton ym. 2017), puiston ldheisyys, kively- ja pyordilymahdolli-
suudet, maankdyton monimuotoisuus, yksityiset virkistystilat (esimerkiksi kuntosalit ja uima-
hallit) (Thornton ym. 2017), turvallisuus, hiljaisuus ja esteettisyys (Zandieh ym. 2016) olivat

yhteydessd suurempaan fyysisen aktiivisuuden méérdén.

Hinon ym. (2020) pitkittdistutkimuksessa havaittiin yhteys l14dhtotilanteen lisdksi myos askel-
madrin muutoksessa kolmen vuoden aikana. Osallistujat oli jaettu kvartiileihin, joita vertailtiin
keskenddn. Vertailuryhmélld (Q4), joka asui tiheimmin asutulla alueella, oli myos suurin ldh-
totason askelmddrd verrattuna muihin ryhmiin. Myo6s pienin risteystiheys (Q1) liittyi suurem-
paan lidhtotason askelmédridén. Sen sijaan ldhimmén rautatieaseman etdisyyden ja ldhtotason
askelmiéran yhteys oli epélineaarinen: ryhmalla, jolla oli toiseksi lyhyin matka 1&himmalle rau-
tatieasemalle (Q2) oli korkeampi ldhtotason askelmddrd kuin muilla ryhmilld. Askelmédirén
muutosta tarkasteltaessa kolmen vuoden aikana pienempi risteystiheys ja lyhyempi keskiméaa-
rdinen etdisyys ldhimmalle rautatieasemalle liittyivit pienempédédn askelméérin laskuun. Tulok-

set on esitetty tarkemmin taulukossa 4.

Fleigin ym. (2016) tutkimuksessa havaittiin katuyhteyksien ja maankdyton monimuotoisuuden
olevan yhteydessé ikddntyneiden itseluottamukseen kévelld. Tamé korkeampi kayttdytymisen
hallinnan taso oli taas yhteydessd korkeampaan fyysisen aktiivisuuden tasoon. Kuitenkaan suo-
raa yhteyttd rakennetun ympaériston ja fyysisen aktiivisuuden vililld ei ollut. Hawkesworthin
ym. (2018) tutkimuksessa ei 16ydetty tilastollisesti merkitsevéd yhteyttd rakennetun ympariston

ja ikddntyneiden fyysisen aktiivisuuden valilla.
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TAULUKKO 4. Rakennetun ympériston yhteys ikddntyneiden fyysiseen aktiivisuuteen

Tutkimus  Fyysinen Rakennetun ympériston Tulokset Yhteenveto
aktiivisuus ~ ominaisuudet
Chen Kiihtyvyys- GIS: Ainoastaan jalkakdytdvédn saa- Jalkakdytdvan
ym. 2019  mittari: asuintiheys, katuyhtey- tavuus liittyi positiivisesti pdi- olemassaololla
Total PA, det,jalkakdytdvin saata- vittdiseen askelmédédrddn naapurustossa
LPA, vuus,  kulkuyhteydet, (B=0,165; 95 % CI 0,006— voi olla tirked
MVPA, julkisen liikenteen saa- 0,412; p=0,043). Muissa ei rooli pdivittéis-
long MVPA tavuus merkitsevid yhteyksié. ten askelten
bout, askel- kertymisessi
maard ikdantyneilla.
Chudyk Kiihtyvyys-  Street Smart Walk Score Jokainen 10 pisteen nousu Hyvdt mahdol-
ym. 2017  mittari: (vaihteluvéli 0-100): Street Smart Walk -pisteissd lisuudet kéve-
LPA, kéveltavyys liittyi 45 % suurempaan toden- lyyn lisédévét to-
MVPA, nikoisyyteen kévelld paikasta dennékdisyyttd
TAC, askel- Kyselylomake: toiseen (OR=1,45; 95 % CI liikkua paikasta
maara esteettisyys ja turvalli- 1,18-1,78; p<0,001). toiseen kével-
suus (liikkenne, rikolli- len.
Kyselylo- suus)
make:
itseilmoi-
tettu kévely
paikasta toi-
seen (useus
ja kesto)
Fleig Kiihtyvyys-  Kyselylomake: Hyvit katuyhteydet ja maan- Koettu raken-
ym. 2016  mittari: maankdyton monimuo- kdytdn monimuotoisuus liittyi- nettu ymparistd
Total PA toisuus, katuyhteydet, vit positiivisesti itseluottamuk- voi olla tirked
palvelujen  saatavuus, seen kévelld. Korkeampi kdyt- tekijd fyysisen
kévelyinfrastruktuuri ja tdytymisen hallinnan taso liittyi aktiivisuuden
turvallisuus, estetiikka, taas korkeampaan fyysisen ak- méaérassa,
likkenteen vaarat, rikol- tiivisuuden tasoon. Suoraa yh- koska ympdiris-
lisuus teyttd rakennetun ympéristonja  tokasitykset
fyysisen aktiivisuuden vililld liittyvit positii-
ei kuitenkaan 16ytynyt. visesti ikddnty-
neiden itseluot-
tamukseen k-
velld.
Hawkes- Kiihtyvyys- OPECR: Rakennetun ympériston ja fyy- Ikédntyneisiin
worth mittari: kadun laatu, liikenne, sisen aktiivisuuden vélilld ei vaikuttavat fyy-
ym. 2018  MVPA, esteettisyys, kaupat ja merkitsevdd yhteytta. sistd  ympéris-
LPA, askel- palvelut, viheralueet, t64d enemmaén
midra kéveltdvyys, véestoti- sosiaaliset ym-
heys, rikollisuus paristotekijét.
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Tutkimus Fyysinen ak- Rakennetun ympériston Tulokset Yhteenveto
titvisuus ominaisuudet
Hino Askelmit- GIS: Vertailuryhméidn (Q4) verrat- Suurempi vées-
ym. 2020 tari: véestotiheys,  risteysti- tuna: totiheys ja pie-
askelmadird heys, kaupat, viheralueet Pienin véestdtiheys (Q1) 1dhtdti- nempi risteysti-
(puistot,  kévelykadut), lanne: (B=-213,7;95 % CI-396— heys ovat yhtey-
etdisyys ldhimmaille rau- -31,3; p=0,022) ja muutos: (B= dessd korkeam-
taticasemalle (km) jabus- -115,9; 95 % CI -225,9—-5,9; paan askelmia-
sipysékille (km) p=0,039) oli yhteydessd mata- rédn.
lampaan askelmiirddn ja sen
suurempaan laskuun. Pienempi vies-
totiheys on yh-
Pienin risteystiheys (Q1) 1dhtoti- teydessd askel-
lanne: (B=208,0; 95 % CI 52,5— méérdn suurem-
363,4; p=0,009) ja (Q2) muutos paan  laskuun
(B=129,7; 95 % CI 53,3— 206,2; sekd pienempi
p=0,001) sekd ldhimmén rauta- risteystiheys ja
tieaseman etdisyys (Q2) ldhtoti- lyhyempi keski-
lanne: (B=200,0; 95 % CI 73,1- maiérdinen etdi-
326,9; p=0,002) ja (Q1) muutos: syys ldhimmalle
(B=130,7; 95 % CI 27,9-233,5; rautaticasemalle
p=0,013) olivat yhteydessd kor- on yhteydessi
keampaan askelmdirddn ja sen pienempddn as-
pienempain laskuun. kelméirdn las-
kuun.
Thornton Kiihtyvyys-  GIS: MVPA:ssa ainoa merkitsevd Tietyt ympéris-
ym. 2017 mittari: asuintiheys, maankédyton ympdaristomuuttuja oli puiston tdominaisuudet
MVPA monimuotoisuus, risteys- ldheisyys (B=-1,81; 95 % CI ovat positiivi-
tiheys, liiketilat, puistot, -2,85—-0,77; p=0,001). sesti yhteydessa
Kyselylo- yksityiset virkistystilat ikdantyneiden
make: Kéavelyyn asioiden hoitamisen fyysisen aktiivi-
kively asioi- Kyselylomake: yhteydessé oli positiivisesti yh- suuden méérién,
den hoitami- esteettisyys, kédvely- ja teydessd kévely-/pyordilymah- etenkin  kéve-
sen yhtey- pyordilymahdollisuudet dollisuudet (B=4,11; 95 % CI lyyn asioiden
dessd ja va- sekd (henkilokohtainen, 0,18-8,04; p=0,04), pienempi hoitamisen yh-
paa-ajan ki- liikenteen ja jalankulki- risteystiheys (B=6,04; 95 % CI teydessa.
vely joiden) turvallisuus 1,56-10,52; p=0,009), maankay-
ton monimuotoisuus (B=6,54;
95 % CI 1,49-11,59; p=0,01) ja
yksityiset virkistystilat (B=8,24;
95 % CI 2,47-14,01; p=0,005).
Zandich GPS-mittari: Kyselylomake ja kdvely- Koettu naapuruston turvallisuus Ikdéntyneet,
ym. 2016 ulkona k&- haastattelu: (B=1,20; p<0,05), yksi jalankul- jotka pitavét
vely (reitti ja esteettisyys, turvallisuus kuinfrastruktuurin ~ ndkdkohta naapurustoaan
aika) ja jalankulkuinfrastruk- (hiljaisuus) (B=0,57; p<0,01) ja turvallisempana,
tuuri (liikkenne, paillystei- esteettisyys (B=0,53; p<0,05) hiljaisempana
den kunto, mukavuudet, liittyivdt merkitsevdsti ulkona tai esteettisesti
hiljaisuus, ilmanlaatu) kéavelyn tasoon. miellyttdvam-
pand, tekevét to-
dennékdisem-
min  pidempid
kévelylenkkeja
ulkona.

B, regressiokerroin; OR, odds ratio, vetosuhde; CI, confidence interval, luottamusvéli
Total PA (total physical activity), TAC (total activity counts), kokonaisaktiivisuus
MVPA (moderate to vigorous physical activity), intensiteetiltddn reipas tai rasittava fyysinen aktiivisuus

LPA (light physical activity), kevyt fyysinen aktiivisuus

GIS (Geographic Information System), paikkatietojirjestelmd; GPS (Geographic Positioning System), pai-
kannusjirjestelmd; OPCER (Older People’s Environments and CVD Risk), ympariston auditointitydkalu
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6 POHDINTA

Tamin kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli selvittdd, onko rakennetulla ympéristolld ja
ikddntyneiden fyysiselld aktiivisuudella yhteytté. Ja jos on, mitkd rakennetun ympaériston piir-
teet edistavit ikddntyneiden fyysistd aktiivisuutta. Tutkimusten tulokset ovat hieman ristirii-
dassa keskendin. Kuitenkin viidessd tutkimuksessa (Chen ym. 2019; Chudyk ym. 2017; Hino
ym. 2020; Thornton ym. 2017; Zandieh ym. 2016) I6ydettiin yhteys vdhintddn yhden ympaéris-

tomuuttujan ja ikddntyneiden fyysisen aktiivisuuden vélilla.

Tamén katsauksen tutkimusten tuloksia on haastavaa vertailla. Lihes kaikissa tutkimuksissa,
joissa yhteys rakennetun ympériston ja ikddntyneiden fyysisen aktiivisuuden vélill4 havaittiin,
ympdristdomuuttuja oli eri. Ainoastaan Hinon ym. (2020) ja Thorntonin ym. (2016) tutkimuk-
sissa havaittiin yhteneviisesti, ettd pienempi risteystiheys oli yhteydessi fyysiseen aktiivisuu-
teen: Hinon ym. (2020) tutkimuksessa objektiivisesti mitattuun askelméérdin ja Thorntonin
(2017) tutkimuksessa itse raportoituun kdvelyyn asioiden hoitamisen yhteydessd. Tamén lisdksi
ympdristbominaisuuksia, joilla todettiin olevan yhteys fyysiseen aktiivisuuteen, olivat jalka-
kaytavin saatavuus (Chen ym. 2019), yleinen kéveltivyys (Chudyk ym. 2017), suurempi vées-
totiheys, ldhimmaén rautatieaseman etiisyys (Hino ym. 2020), puiston ldheisyys, kdvely- ja pyo-
rdilymahdollisuudet, maankdyton monimuotoisuus, yksityiset virkistystilat (esimerkiksi kunto-
salit ja uimahallit) (Thornton ym. 2017), turvallisuus, hiljaisuus ja esteettisyys (Zandieh ym.
2016). Tutkimuksissa oltiin osin kiinnostuneita eri ominaisuuksista, mutta useissa tutkimuk-

sissa toistuivat kuitenkin samat ominaisuudet.

Tutkimukset on toteutettu eri puolilla maailmaa erilaisissa kaupungeissa, mikd on huomioitava
vertailtaessa tuloksia. Pienemmaén risteystiheyden todettiin olevan yhteydessd korkeampaan as-
kelméaraan (Hino ym. 2020) ja kivelyyn asioiden hoitamisen yhteydessd (Thornton ym. 2017).
Syyni tdhén voi olla turvallisuuden ja kdvelyn helppouden kokemus, kun risteyksid on vihem-
mén reitin varrella. My0s hitaasti kévelevit voivat kokea risteykset vaarallisina. Toisaalta suu-
rempi risteystiheys voisi luoda enemmén erilaisia mahdollisuuksia reittivalinnoille. Katuyh-
teyksid tarkasteltiin myods muissa tutkimuksissa, mutta niissd ei havaittu yhteyttd. Tihedmpi
asutus havaittiin Hinon ym. (2020) tutkimuksessa olevan yhteydessd korkeampaan askelméaa-
rdén, mikd voi selittyd silld, ettd usein ttheimman asutulla alueella on enemmaén palveluita ja
kohteita sekd mahdollisuuksia harrastuksiin ja muuhun toimintaan. Thorntonin ym. (2017) tut-

kimuksessa yksityiset virkistystilat eli harrastusmahdollisuudet, kuten kuntosali, oli yhteydessa
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kévelyyn asioiden hoitamisen yhteydessd. Mahdollisesti ndimé paikat ovat tédrkeitd kohteita
ikddntyneille tai niissd vieraillaan muiden asioiden hoidon yhteydessé, jolloin ne motivoivat

lahtemaan liikkeelle kavellen.

Tutkimuksissa oli arvioitu rakennettua ympéristdd erilaisin menetelmin: paikkatietojirjestel-
milld, kyselylomakkeilla, kdvelyhaastattelulla, osoitteen kéveltivyysalgoritmilla (Street Smart
Walk Score) ja ympariston auditointityokalulla (OPECR). Niistd ainoastaan OPECR-tyokalulla
arvioitu rakennettu ymparisto ei ollut yhteydessd fyysiseen aktiivisuuteen (Hawkesworth ym.
2018). Rakennetun ympériston subjektiivisia ja objektiivisia mittareita verrattaessa on huomi-
oitava se, ettd kaikkia ominaisuuksia ei voi arvioida vain toisella. Esimerkiksi ympariston tur-
vallisuus ja esteettisyys ovat piirteitd, joista ei voi saada todenmukaista tietoa paikkatietojérjes-
telmastd. Myo0s késitykset ja kokemukset ndistd voivat vaihdella paljonkin ihmisten vililld. Kun
taas esimerkiksi risteystiheys tai jalkakdytdvan saatavuus ovat yksiselitteisempid ominaisuuk-

sia, joista saadaan todenmukainen késitys selvittimalla se paikkatiedoista.

Téssé katsauksessa kahdessa tutkimuksessa oli objektiivisen fyysisen aktiivisuuden mittausme-
netelmén liséksi kdytetty myos subjektiivista menetelmédd (Chudyk ym. 2017; Thornton ym.
2017). Mielenkiintoista on, ettd molemmissa tutkimuksissa rakennettu ympaéristo oli tilastolli-
sesti merkitsevéasti yhteydessi itse ilmoitettuun fyysiseen aktiivisuuteen, mutta Chudykin ym.
(2017) tutkimuksessa sen ei havaittu olevan tilastollisesti merkitsevésti yhteydessé kiithtyvyys-
mittarilla mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen. Thorntonin (2017) tutkimuksessa ainoastaan yksi
ympéristomuuttuja (puiston ldheisyys) oli yhteydessa kiithtyvyysmittarilla mitattuun fyysiseen
aktiivisuuteen, kun taas nelja ympdristomuuttujaa (kdvely- ja pyordilymahdollisuudet, pie-
nempi risteystiheys, maankdytdn monimuotoisuus, yksityiset virkistystilat) oli yhteydessa itse
raportoituun kivelyyn asioiden hoitamisen yhteydessd (Thornton ym. 2017). Syyni tdhédn voi
olla kyselylomakkeisiin liittyvét haasteet muistamisessa ja arvioinnissa. Toisaalta my0s taus-

talla voi olla myos kiithtyvyysmittarin kdyttoon liittyvid ongelmia.

Barnettin ym. (2017) aiemmin tekemissd systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa ja meta-
analyysissé todettiin, ettd ympariston ominaisuuksista yleinen kaveltdvyys, turvallisuus rikok-
silta, kohteisiin ja palveluihin péésy, virkistysmahdollisuudet, puistot ja julkiset tilat, kaupat,
viheralueet ja esteettisyys, jalankulkuinfrastruktuuri ja julkinen liikenne olivat positiivisesti yh-

teydessd ikddntyneiden fyysiseen aktiivisuuteen. Tdhdn katsaukseen otettiin mukaan uudempia
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tutkimuksia aiheesta, joita ei huomioitu tuossa aiemmin tehdyssd. Témén katsauksen sisdén-
otto- ja poissulkukriteerit olivat ldhes samat kuin Barnettin ym. (2017) katsauksessa. Ainoas-
taan fyysisen aktiivisuuden mittausmenetelma rajattiin objektiivisiin mittareihin, kun taas Bar-
nettin ym. (2017) katsauksessa oli mukana myos itse raportoitu fyysinen aktiivisuus. Rajaus
fyysisen aktiivisuuden objektiivisiin mittausmenetelmiin tehtiin, koska aiemmassa katsauk-
sessa loydettiin enemmaén merkitsevid yhteyksid itse ilmoittaman fyysisen aktiivisuuden ja ra-
kennetun ympariston valilld. Syy tdhin saattaa olla raportointiin liittyvissad virheissd, mitd sub-
jektiivisiin mittareihin usein liittyy. Toisaalta on madollista, ettd ndissd tutkimuksissa mitatut
ympdristbominaisuudet vaikuttavat ensisijaisesti kdvelykdyttdytymiseen, jota voidaan mitata

helpommin subjektiivisin menetelmin (Barnett ym. 2017).

Barnettin ym. (2017) katsaus sisélsi yhteensd sata tutkimusta eli se on huomattavasti laajempi
kuin tdmé. Kuitenkin molemmissa katsauksissa tehtiin sama huomio: tutkimukset ovat hyvin
erilaisia keskenddn, mika tekee vertailusta haastavaa. Sen lisdksi useiden tutkimusten tulokset
ovat ristiriidassa keskendin. Tutkimustulosten ristiriitaisuuteen vaikuttavat monet tekijit. Ra-
kennettua ympéristdd koskevissa tutkimuksissa kdytetyt mittausmenetelmét ovat keskendin hy-
vin erilaisia. Tdmén katsauksen seitsemadssé tutkimuksessa oli useita erilaisia menetelmid. Fyy-
sisen aktiivisuuden mittausmenetelma rajattiin objektiivisiin, jotta saataisiin selkedmpi késitys
fyysisen aktiivisuuden mééristd. Kuitenkin objektiivisia mittareita oli erilaisia sekd kahdessa
tutkimuksessa sellaisen lisdksi oli kdytdsséd kyselylomake. Fyysistd aktiivisuutta oli myds eri-
telty tutkimuksissa erilaisiin alueisiin. Objektiivisiin mittareihin liittyy kuitenkin omat haas-
teensa. Niitd kdyttidessd yksindédn ei ole mahdollisuutta selvittdd, mistd fyysinen aktiivisuus ker-
tyy. Tutkittaessa tiettyd ympariston aluetta, on ongelmallista, jos mittari mittaa kotona tai tdysin

alueen ulkopuolella kertyneen fyysisen aktiivisuuden.

Myo6s ithmisen ja ympdériston suhteen monimutkaisuus haastaa vertailua. Ikdéntyneiden ikéa-
ryhmd on monimuotoinen, jolloin erityisesti terveyteen liittyvit tekijat vaikuttavat mahdolli-
suuteen ja halukkuuteen liikkkua (Chodzko-Zajko ym. 2009). Ne voivat vaikuttaa myds liikku-
misalueen laajuuteen, jolloin ikddntyneiden ryhmissa lahiympériston koko voidaan kokea hy-
vinkin erilaiseksi. Fyysisen aktiivisuuteen vaikuttavat erilaiset koetut esteet (Cerin ym. 2010;
Moschny ym. 2011). Ajan ja motivaation puute on yhteydesséd fyysisen aktiivisuuden tasoon
(Cerin ym. 2010). Sen liséksi motivaation puute, heikko terveys ja heikot liitkkumismahdolli-

suudet laskevat todenndkdisyyttd harrastaa vapaa-ajan fyysistd aktiivisuutta (Cerin ym. 2010).
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Tutkimuksissa korostuivat melko laajat ymparistdominaisuudet. Olisi kuitenkin myo0s tarkedé
kiinnittdd pienempiin yksityiskohtiin, jotka voivat olla hyvinkin merkittévid ikdantyneiden fyy-
sisen aktiivisuuden kannalta. Tuloksissa ei tarkemmin kéy ilmi, kuinka tirkedna ikééntyneet
pitavit esimerkiksi levdhdyspaikkoja tai katoksia kadun varrella tai valaistusta ja opasteita.
My®és pienilld muutoksilla voidaan saada paljon aikaan. Haastatteluilla tai avoimilla kysymyk-
silld voitaisiin vield tarkemmin kerété tietoa tarkempien ominaisuuksien yksityiskohdista kiy-

tdnnon toimivuuden kannalta, kuten puiston penkin korkeudesta.

My®os luontoympiriston on todettu olevan yhteydessé fyysiseen aktiivisuuteen (Keskinen ym.
2017; van Cauwenberg ym. 2012). Luontoalueet motivoivat lihtemddn kodin ulkopuolelle
(Keskinen ym. 2017; van Cauwenberg ym. 2012), joten niiden sdilyttiminen ja ylldpito on tér-
kedd. Luontoa suositaan yleisesti myds enemmaén kuin rakennettua ympéristod (Hur ym. 2010).

Toisaalta sddolosuhteet ja maasto voivat haastaa liikkumista.

Vaikka kdvelyd tukeva ympiristd on tarked fyysiselle aktiivisuudelle, se ei vilttaiméttd yksindén
riitd motivoimaan, vaan tarvitaan muitakin syiti lahted litkkeelle. Ikd4ntyneiden kohdalla kotoa
poistumisen taustalla voi olla syind esimerkiksi ostoksilla kdynti, sosiaaliset suhteet, asioiden
hoito tai kively (Tsai ym. 2016). Henkil6t, jotka asuvat palveluiden ldhelld, kayttavét niitd to-
denndkdisemmin enemmin. Kuitenkin kauempaa tulevalle kertyy todennikoisesti enemmaén
fyysista aktiivisuutta. Toisaalta liian kaukainen sijainti estdé kdvellen litkkkumisen asioiden hoi-
tamisen yhteydessé ja palveluiden dérelld asuvilla on helpommin kaytdssddn esimerkiksi har-

rastusmahdollisuudet.

Téahin katsaukseen liittyy joitakin rajoituksia. Ikddntyneet mairitellddn tdssa katsauksessa yli
65-vuotiaiksi. Kuitenkin katsauksen kahdessa tutkimuksissa oli mukana myos alle 65-vuotiaita,
koska sisddnottokriteeriksi asetettiin tutkittavien 65 vuoden keski-ikd. Chenin ym. (2019) ja
Fleigin ym. (2016) tutkimuksissa nuorimmat olivat siis 60-vuotiaita, mutta keski-ikd molem-
missa tutkimuksissa oli noin 70 vuotta. Tiedonhaun hakulauseke sisélsi ympéristdd kuvaavia
termejd ainoastaan kaksi kappaletta, koska ymparistd haluttiin rajata rakennettuun ympéristoon.
On kuitenkin mahdollista, ettd kaikkia soveltuvia tutkimuksia ei tistd syysté tavoitettu. Lisdksi
katsauksen kirjallisuushaun tuloksia ldpikdydessé osa artikkeleista suljettiin pois pelkdn otsikon
perusteella. Vaikka tutkimuksille asetettiin useita sisddnotto- ja poissulkukriteereitd, tutkimuk-

sissa keskenién erilaiset kdytetyt menetelmét hankaloittivat tulosten vertailua, ja siten vaikuttaa
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johdonmukaisuuteen ja yleistettdvyyteen. Tutkimusten laadunarviointiin voi myos vaikuttaa te-

kijan kokemattomuus kyseisen arviointikriteeriston kdyton suhteen.

Talla katsauksella on myos vahvuuksia. Koko tutkielmaprosessin ajan on pyritty huolellisuu-
teen ja tarkkuuteen. Katsauksen kaikki tutkimukset ovat suhteellisen uusia, jolloin saadaan
ajankohtaista tutkimustietoa aiheesta. Katsaukseen sisdénottokriteeriksi asetettiin vertaisarvi-
ointi, joten kaikki katsauksen tutkimusartikkelit ovat vertaisarvioituja. Katsaus on toteutettu
systemaattisesti ja prosessin vaiheet on kuvattu tarkasti, jotta ne ovat toistettavissa. Katsaus on
toteutettu hyvén tieteellisen kdytdnnon periaatteiden mukaisesti ja laadittuja ohjeita noudattaen
(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012). Lépi kirjallisuuskatsauksen teon ja siithen liittyvan
tiedonhaun on pyritty huolellisuuteen ja tarkkuuteen. Tiedonhaun vaiheet ja tulokset on kuvattu
tarkasti ja avoimesti. Lidhdemateriaalia on kdytetty huolellisesti ja viittaukset l&hteisiin on mer-
kitty asianmukaisesti. Kirjoittajan omat mielipiteet tai nikemykset eivét ole vaikuttaneet kat-

sauksen sisdltdoon.

Katsaus osoitti, ettd tulevaisuudessakin on syyti tutkia rakennetun ympériston ja ikdantyneiden
fyysisen aktiivisuuden yhteyttd, jotta saataisiin johdonmukaisia tuloksia aiheesta. Tutkimuksia
on suhteellisen paljon, mutta ne ovat hajallaan ja hyvin erilaisia keskenédén, miké tekee koko-
naisndkemyksen muodostamisesta haastavaa. Myos laadukkaampaa tutkimusta tarvitaan. Niin
kuin tissd katsauksessa, myds Barnettin ym. (2017) aikaisemmassa katsauksessa valtaosa tut-
kimuksista oli toteutettu poikkileikkausasetelmalla, jolloin syy-seuraussuhdetta ei saada sel-
ville. Tulevissa tutkimuksissa tulisi pyrkid pitempiin seuranta-aikoihin ja syy-seuraussuhteiden

selvittimiseen sekd tehda tutkimusta erilaisilla ryhmilla.

Tadmai katsaus heijastaa erilaisissa ympdaristoissd eldvien ikddntyneiden kokemuksia. Ajankoh-
tainen tutkimustieto fyysistd aktiivisuutta edistivistd ja estdvistd rakennetun ympaériston teki-
jOistd on tirkedd, jotta ympéristosuunnittelua voidaan kohdistaa oikeisiin paikkoihin. On tér-
kedd ymmartid, kuinka rakennettu ympérist on vuorovaikutuksessa sen asukkaidensa ja kéyt-
tdjiensd kanssa. Aihepiirin tutkimuksen avulla voidaan havaita rakennetun ympariston ja ikdén-
tyneiden litkkkumismahdollisuuksien vélisid ongelmakohtia ja siten puuttua nithin luoden pa-

remmin ikddntyneiden fyysistéd aktiivisuutta tukevia ulkoilumahdollisuuksia.
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