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itkunnan rooli terveyden edistamisessi ja sai-

rauksien ehkaisyssd on selked. Seka suomalai-

sissa ettd kansainvalisissa litkuntasuosituksis-

sa aikuisviestod kehotetaan harrastamaan kes-
tavyyskuntoa ylldpitdvad reipasta litkuntaa vahintdan
kaksi ja puoli tuntia viikossa. Tama voi pitaa sisalladn
esimerkiksi kévelyd, raskaita kotitoita tai tydmatkalii-
kuntaa. Vastaavat hyodyt saavutetaan myos osallistu-
malla raskaaseen litkuntaan vahintdan tunnin ja viisi-
toista minuuttia viikossa.

Raskas litkunta voi olla esimerkiksi hiihtoa, juok-
sua tai uintia. Lisaksi lihaskuntoa ja liikehallintaa
parantavaa litkuntaa suositellaan tehtaviksi vihintaén
kaksi kertaa viikossa. Tyoikaisten ja yli 65-vuotiaiden
litkuntasuositukset eroavat toisistaan juuri lihaskun-
non ja litkehallinnan osalta, silla naiden rooli korostuu
ikadntyessa. Yli 65-vuotiaiden olisikin hyva harjoittaa
lihaksiaan kahdesta kolmeen kertaan viikossa.

Noin kolmasosa suomalaisista aikuisista ilmoittaa
tayttavansa litkuntasuosituksen kestavyyslitkunnan
osalta (Bennie ym. 2017). Suosituksen tayttdvien
osuus laskee tasaisesti ian myota. Lihaskuntoaan har-
joittavien osuus on vield pienempi. Viela joka neljas
30—40-vuotias ilmoittaa harrastavansa lihaskuntoa
kehittavaa liikuntaa vahintaan kahdesti viikossa, kun
yli 50-vuotiaista samaan yltaa vain yksi kymmenesta.
Mittaustavalla voi kuitenkin olla merkitysta. Kun pai-
vittaista aktiivisuutta on tutkittu aktiivisuusmittarin
avulla, tulokset ovat erilaisia. 60—-69- vuotiaat litkkuvat
enemman kuin nuoremmat ja keskimaarin vain joka
viides tayttaa ylipaataan kestavyysliikuntasuosituksen
(Husu ym. 2018). Mittaustavasta riippumatta liian
harva suomalainen liikkuu terveytensa kannalta riitta-
VAsti.

Hyvinvointi on moniulotteinen kokonaisuus

Terveyshyotyjen lisaksi liikunta kytkeytyy myos hy-
vinvointiin, jolla voidaan tarkoittaa hyvin monenlaisia
asioita. Puhuttaessa hyvinvoinnista yhteiskunnallisella
tasolla, termilld viitataan usein esimerkiksi toimeen-
tuloon, terveyteen ja elinoloihin. Nam4 luovat pohjan
myos yksilon hyvinvoinnille. Tarkastelemalla esimer-
kiksi tuloja tai sairauksien lukumaérad ei kuitenkaan
saada kiinni siit4, miten yksilo kokee oman eldman-
sa sujuvan. Yksilotasolla hyvinvointi onkin subjektii-
vinen kokemus (Diener & Ryan 2009). Hyvinvointia
voidaan tarkastella moniulotteisena kokonaisuutena,
joka koostuu eri osa-alueista. Naita ovat esimerkiksi
fyysinen hyvinvointi eli kokemus omasta terveydesta,
ja taloudellinen hyvinvointi eli kokemus siita, kuinka
hyvin tulee toimeen.

Mielen hyvinvointia voidaan tarkastella myos moni-
ulotteisena ilmion4, johon kuuluvat esimerkiksi emo-
tionaalinen, psykologinen ja sosiaalinen hyvinvointi
(Keyes 2005). Emotionaalinen hyvinvointi kuvastaa
esimerkiksi sita, kuinka tyytyvainen on elaméansa ja
kokeeko useimmiten myonteisia vai kielteisia tunte-
muksia (Diener & Ryan 2009). Psykologinen hyvin-
vointi viittaa elaman tarkoituksellisuuden tunteeseen
ja mahdollisuuksiin kehittaa itseaan (Ryff 1989). Sosi-
aalinen hyvinvointi tuo mukaan myos ihmissuhteisiin
ja ymparistoon liittyvan ulottuvuuden (Keyes 2005).
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Empiiriset analyysit osoittavat naiden ulottuvuuksien
tavoittavan kokonaisvaltaisen mielen hyvinvoinnin
(Keyes 2005; Kokko ym. 2013).

Fyysinen hyvinvointi on laheisesti yhteydessa ter-
veydentilaan. Oma terveys arvioidaan yleensa hei-
kommaksi ian karttuessa (Andersen, Christensen &
Frederiksen 2007). Mielen hyvinvointi vuorostaan on
suhteellisen pysyvai aikuisidssa (Kokko ym. 2013)
ja pohjautuu osittain yksilon taipumuksellisiin piir-
teisiin, kuten persoonallisuuteen (Steel, Schmidt &
Shultz 2008). Toisaalta erilaisten elaméntapahtumien
ja valintojen on todettu vaikuttavan mielen hyvinvoin-
tiin (Headey, Muffels & Wagner 2010). Esimerkiksi
naimisissa olevat ovat tyytyvdisempia eldmaansa kuin
naimattomat ja vastaavasti korkeammin koulutetut
ovat tyytyvaisempia kuin matalammin koulutetut.

Valintoihin kuuluvat myos esimerkiksi elintavat
ja vapaa-ajan harrastukset. Liikunnan lisaksi muut
vapaa-ajan harrastukset tukevat hyvinvointia. Toisaalta
kaikkia aktiviteetteja ei ole aiemmissa tutkimuksis-
sa yhdistetty parempaan hyvinvointiin. Esimerkiksi
suomalaisten yleisin vapaa-ajan viettotapa, television
katselu, on ennemminkin yhdistetty matalampaan hy-
vinvointiin (Schmiedeberg & Schroder 2017).

Maaliskuun 2019 alussa tarkastetussa vaitoskirja-
tyossani tarkastelin erilaisia vapaa-ajan aktiviteetteja ja
erityisesti litkuntaa sekd voimaharjoittelua keski-ikais-
ten ja ikaantyneiden hyvinvoinnin edistdjina. Lisaksi
tutkin myos toiseen suuntaan menevia yhteyksia eli
litkunta-aktivisuutta ennustavia tekijoita.

Erilaiset harrastukset kytkeytyvat
hyvinvoinnin eri puoliin

Suomi 2014 — Kulutus ja elamantapa -postikyselyn
suomalaista aikuisvaestod edustavalla otoksella (Koi-
vula ym. 2015) tehdyt analyysit osoittivat, etta erilai-
siin vapaa-ajan kohteisiin panostaminen oli yhtey-
dessa hyvinvoinnin eri osa-alueisiin 50-74-vuotiailla.
Esimerkiksi ne tutkittavat, jotka mielestdan panostivat
matkailuun runsaasti, kokivat seka fyysisen, taloudel-
lisen etta emotionaalisen hyvinvointinsa korkeammak-
si kuin mielestaan vahéisesti matkailuun panostavat.
Vastaavasti litkuntaan panostaminen oli yhteydessi
korkeampaan fyysiseen hyvinvointiin.

Lapsesta aikuiseksi -pitkittaistutkimuksessa (Pulkki-
nen 2017) samoja, vuonna 1959 syntyneita tutkitta-
via, on seurattu 8-vuotiaasta 50-vuotiaaksi asti. Tédssi
vaitoskirjatutkimuksessa kaytettiin osallistujilta 42- ja
50-vuotiaana kerattyja tietoja vapaa-ajan harrastuksiin
osallistumisesta seka hyvinvoinnista. Kun harrastuk-
siin osallistumista ja hyvinvointia tarkasteltiin 50-vuo-
tiaiden kohdalta, tulokset vahvistivat edellisen aineis-
ton antamia havaintoja siita, etta erilaiset aktiviteetit
ovat yhteydess hyvinvoinnin eri osa-alueisiin. Esimer-
kiksi luovat aktiviteetit olivat yhteydessi korkeampaan
emotionaaliseen hyvinvointiin, kun taas lukeminen
psykologiseen hyvinvointiin. Liikunta kytkeytyi myos
tdssa aineistossa myonteisesti fyysiseen hyvinvointiin.

Liikuntaharrastuksia oli mahdollista tarkastella Lap-
sesta aikuiseksi -aineistosta 50-vuotiaiden kohdalta
myo0s yksityiskohtaisemmin. Erilaiset litkuntaharras-
tukset olivat myonteisesti yhteydessa hyvinvoinnin eri



"Fyysinen aktiivisuus myotavaikuttaa fyysisten hyotyjen ohella

myo0s mielen hyvinvointiin ja motivaatioon. Vastavuoroisesti nama
tekijat taas ennustavat fyysisen aktiivisuuden jatkumista.”

osa-alueisiin. Esimerkiksi kestdvyyslitkunta yhdistyi
fyysiseen hyvinvointiin, kun taas kavely oli yhteydessa
psykologiseen hyvinvointiin ja luonnossa litkkuminen
sosiaaliseen hyvinvointiin. Luonnossa liikkuminen oli
yhteydessa seka emotionaaliseen etté fyysiseen hyvin-
vointiin, mutta yllattden ainoastaan miehilld. On mah-
dollista, etta luonnossa litkkuminen tarkoittaa miehille
ja naisille erilaisia asioita: miehilla se korreloi myon-
teisesti kuormittavan litkunnan harrastamisen kanssa,
kun taas naisilla vastaavaa yhteytta ei nakynyt.

Tulokset kuvaavat seké vapaa-ajan litkunta-aktivi-
teettien ettd hyvinvoinnin laajuutta: molempia olisi
syyta tarkastella monipuolisesti. Toisaalta tulokset
eivat viela kerro syy-seuraussuhteista mitaan. Voi olla,
etta litkuntaharrastukset edistavat hyvinvointia tai sit-
ten hyvinvoivat jaksavat harrastaa enemman.

Mielen hyvinvointi ennustaa
liikkunta-aktiivisuutta

Lapsesta aikuiseksi -pitkittaisaineistoa hyodyntdmalla
tutkittiin my®s sitd, miten 42-vuotiaana raportoitu va-
paa-ajan fyysinen aktiivisuus ja hyvinvointi ennustavat
50-vuotiaan fyysista aktiivisuutta ja hyvinvointia. Tu-
lokset olivat yllattavid: vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus
el ennustanutkaan hyvinvointia. Vain sen hetkinen
aktiivisuus oli yhteydessa 50-vuotiaan hyvinvoinnin
kokemuksiin. Sen sijaan mielen hyvinvointi ennusti
myohempaa fyysistd aktiivisuutta. Henkilot, joilla oli
korkea mielen hyvinvointi 42-vuotiaana, olivat fyysi-
sesti aktiivisempia 50-vuotiaana.

Tulosta voi osittain selittai se, ettd mielen hyvinvoin-
nilla oli korkea pysyvyys: ne henkilot, jotka kokivat
mielen hyvinvointinsa korkeammaksi 42-vuotiaana,
kokivat todenndkoisesti samoin myos kahdeksan
vuotta my6hemmin. Sen sijaan fyysisessa aktiivisuu-
dessa tapahtui enemman vaihtelua kahdeksan vuoden
aikana. Samalla aineistolla toteutetussa tutkimuksessa
on aiemmin todettu, ettd keski-ikaiset, joilla on suh-
teellisen korkea mielen hyvinvointi, parjaavat hyvin
myos muilla elaman osa-alueilla, kuten tyoelamassi,
ja kokevat sosiaaliset suhteensa tyydyttaviksi (Kokko
& Feldt 2018). Mielen hyvinvointi nayttéisikin keski-
idssa olevan keskeinen voimavara myos litkunta-aktii-
visuuden ylldpitamiselle.

Nautinto ja usko omiin kykyihin
saavat jatkamaan

Viitostutkimuksessa hyddynnettiin myos satunnaistet-
tua koeasetelmaa, jossa terveet 65—75-vuotiaat miehet
ja naiset osallistuivat yhdeksén kuukauden ajan ohjat-
tuun voimaharjoitteluun (Turpela ym. 2017; Walker

ym. 2017). Heilla ei ollut aiempaa voimaharjoittelu-
taustaa. Voimaharjoittelun vaikutuksia tutkittiin ver-
taamalla harjoitteluun osallistuneita verrokkiryhmaan,
joka ei tehnyt voimaharjoittelua yhdeksan kuukauden
aikana. Tulosten perusteella voimaharjoitteluun osal-
listuneiden elinymparistoon liittyvé elaménlaatu kohe-
ni eli he selviytyivat elinymparistossdan aiempaa pa-
remmin. Myos heidan koherenssin tunteensa lisdantyi.
He kokivat elamansa mielekkdammaksi, merkityksel-
lisemmaksi ja hallittavammaksi kuin aiemmin. Lisdk-
si he alkoivat tehdd suunnitelmia liikunnan harrasta-
miseksi, ja heidan sisainen motivaationsa harjoittelua
kohtaan lisaantyi.

Kun voimaharjoittelujaksoon osallistuneilta kysyt-
tiin vuosi ohjatun harjoittelun paattymisen jalkeen,
ovatko he jatkaneet sadnnollistd voimaharjoittelua,
tulos yllatti myonteisesti. Lahes puolet osallistuneis-
ta (46 %) oli jatkanut sadnnollista harjoittelua koko
vuoden. Noin puolet jatkaneista oli tehnyt voimahar-
joittelua keskiméarin kerran viikossa ja toinen puoli
kahdesti viikossa.

Ne osallistujat, joiden sisiinen motivaatio ja lii-
kuntaan liittyvd minapystyvyys lisadntyivat ohjatun
harjoittelujakson aikana, jatkoivat harjoittelua toden-
nikoisemmin kahdesti viikossa Sen sijaan kerran
viikossa jatkaneiden ja harjoittelemattomien valilta ei
loytynyt eroja. Sisainen motivaatio kuvastaa sita, etta
nauttii litkunnasta. "Harjoittelu oli kivaa. Odotin aina
harjoituspaivaa”, totesi eras tutkimukseen osallistunut
haastattelussa voimaharjoitteluintervention paétyttya.
Hanen kokemuksensa harjoittelusta nauttimisesta ku-
vastaa sisiisen motivaation 16ytymista. Mindpystyvyys
taas kertoo siit4, ettd uskoo omiin kykyihinsa liitkun-
nan harrastajana ja uskoo myos siihen, etta kykenee
ylittamaén litkunnan harrastamisen tielle tulevia estei-
td. Tallaisia voivat olla esimerkiksi se, ettd sataa vetta,
vasyttaa tai on kiire.

Taustateorioiden ja aiempien tutkimusten valossa
sisdiinen motivaatio ndhdain merkityksellisena eten-
kin toiminnan pitkakestoiselle jatkamiselle ja esteisiin
liittyvd minapystyvyys voimavarana yllapitovaiheessa,
kun fyysisesti aktiivista elamantapaa pyritadn jatka-
maan sdannollisesti (esim. Schwarzer 2008; Standage
& Ryan 2012). Tulokseni tukivat aiempia havaintoja,
silla sisaiinen motivaatio ja minapystyvyys olivat avain-
asemassa siina, ettd voimaharjoittelua tuli jatkettua
vuoden ajan sadnnollisesti kahdesti viikossa.

Liikunnan, motivaation ja hyvinvoinnin yhteys

Vaitostutkimukseni tulosten perusteella litkunta vai-
kuttaa myonteisesti mielen hyvinvointiin. Lisaksi sadn-
nollinen harjoittelu parantaa myos liitkuntamotivaatio-
ta. Toisaalta motivaatio ennustaa litkuntaharrastuksen
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jatkuvuutta ikdantyneilla. Keski-ikaisilla mielen hyvin-
vointi osoittautui keskeiseksi voimavaraksi fyysisesti
aktiivisen elaméntavan yllapitamisessa. Aiemmissa
tutkimuksissa myos motivaation ja hyvinvoinnin on
havaittu kytkeytyvan laheisesti toisiinsa, silla juuri si-
saistd motivaatiota edustavat toiminnot, joista yksilo
nauttii ja on innostunut, edistavat myos hyvinvointia.
Liikunta, motivaatio ja hyvinvointi kulkevat siis kasi
kadessa tukien toinen toistaan.
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