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Fyysisen ympäristön piirteet, kävelyvaikeudet ja  
fyysinen aktiivisuus iäkkäillä ihmisillä

Useimmat meistä eivät ole voineet viimeisen 
vuoden aikana liikkua kuten olisimme halun
neet. Covid-19-pandemian vuoksi asetetut ko- 
koontumis- ja liikkumisrajoitukset ovat vai-
kuttaneet siihen, milloin, missä ja millä tavoin 
olemme voineet liikkua. Tämä on varmasti mo-
nestakin tuntunut ärsyttävältä, kenties myös 
vähentänyt päivittäisen liikkumisen määrää 
sekä muuttanut liikkumisen paikkoja ja tapoja. 
Jos liikkuminen on vähentynyt, fyysinen kunto 
on saattanut heiketä, ja kävellessämme lähis
tön mäet ovat voineet tuntua jopa aiempaa jyr-
kemmiltä.

Olemme olleet iästä riippumatta tilanteessa, 
joka on arkea monelle iäkkäälle ihmiselle. Tällä 
tarkoitan sitä, että erinäiset syyt asettavat ra-
joituksia fyysisesti aktiivisena olemiselle eikä 
liikkumista voi toteuttaa halutulla tavalla. On 
määritelty, että liikkuminen voi toteutua ideaa
listi, kun yksilö voi turvallisesti ja luottavaisin 
mielin liikkua minne hän haluaa, milloin hän 
haluaa ja miten hän haluaa (Satariano ym. 
2012). Rajoitukset paikan, ajan tai liikkumis-
tavan suhteen ovat siis tekijöitä, jotka estävät 
liikkumisen toteuttamista. Määritelmä nostaa 
esille myös sen, että liikkumisen tulisi olla tur-
vallista ja miellyttävää. Näihin asioihin voidaan 
vaikuttaa paitsi liikkeellä olevien kanssaihmis-
ten toimin myös sillä, millaisiksi ympäristöt 
suunnitellaan.

Kodin lähiympäristö on iäkkäiden ihmis-
ten tärkein liikkumisympäristö ja kävely ylei-
sin vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden muoto 
(Chaudhury ym. 2016). Kävellen lähdetään 
paitsi ulkoilemaan ja lenkille myös toimitta-
maan arkiaskareita, kuten käymään kaupassa, 

harrastuksissa ja ystäviä tapaamassa. Vaikka 
paikka, johon suunnataan, sijaitsisikin kauem-
pana kodista, kuljetaan sinne aina kodin lä-
hiympäristön kautta. Ei siis ole yhdentekevää, 
kuinka houkuttava ja kävelyä mahdollistava 
lähiympäristö on, kun pitää päättää, lähteäkö 
liikkeelle jalkaisin vai moottoroidulla kulku- 
pelillä. Tutkimuksissa onkin todettu, että iäk-
käät ihmiset liikkuvat enemmän, jos asuin- 
ympäristössä on runsaasti houkuttavia määrän- 
päitä ja kävelyä mahdollistavaa infrastruktuuria 
(Barnett ym. 2017; Cerin ym. 2017; Van Cauwen- 
berg ym. 2018).

Monien iäkkäiden ihmisten, kuten nuo-
rempienkin, kannattaisi joka tapauksessa läh-
teä liikkeelle jalkaisin vielä aiempaa useammin. 
Terveyden kannalta riittävän viikoittaisen liik-
kumisen määräksi suositellaan yli 65-vuotiail- 
le vähintään 150 minuuttia reipasta tai 75 mi-
nuuttia rasittavaa aerobista liikkumista, lihas- 
voimaa, notkeutta ja tasapainoa haastavaa lii-
kuntaa kaksi kertaa viikossa sekä kevyttä lii-
kuskelua ja taukoja paikallaanoloon mah
dollisimman usein (UKK-instituutti 2019). 
Kuitenkin tuoreimman, vuoden 2017 Fin
Health-tutkimuksen mukaan suomalaisista 
yli 65–74-vuotiaista vain 27 prosenttia ja yli 
75-vuotiaista vain 12 prosenttia saavuttaa suo-
situsten mukaisen aerobisen liikkumisen mää-
rän (Bennie ym. 2017). Valtaosa ikääntyneistä 
henkilöistä siis liikkuu suosituksia vähemmän.

Lihasvoimin tapahtuva liikkuminen on 
terveyden ja toimintakyvyn kannalta tärkeää. 
Aiemmat tutkimukset ovat antaneet tästä run-
saasti näyttöä. Lihasvoimin liikkuminen on 
fyysistä aktiivisuutta, joka voidaan määritellä li-
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hasten tahdonalaisena, energiankulutusta lisää-
vänä ja yleensä liikkeeseen johtavana toiminta-
na. Suuremman fyysisen aktiivisuuden määrän 
on todettu pienentävän useiden sairauksien ja 
ennenaikaisen kuoleman riskiä (Bangsbo ym. 
2019). Säännöllinen fyysinen aktiivisuus myös 
pienentää fyysisen toimintakyvyn rajoitteiden 
kehittymisen riskiä (Rantanen 2013). Fyysinen 
toimintakyky tarkoittaa ihmisellä olevia fyysi-
siä edellytyksiä selviytyä hänelle itselleen tär-
keistä arjen tehtävistä.

Kävely on yksi tärkeä toiminto, johon fyy-
sistä toimintakykyä tarvitaan. Kävely mahdol-
listaa myös muut liikkumistavat, kuten joukko-
liikenteen käytön, ja kävelykyky auttaa elämään 
itsenäisesti vanhuudessa. Korkeaan ikään liit-
tyy kuitenkin luonnollisia fysiologisia muutok-
sia, jotka näkyvät fyysisen toimintakyvyn heik-
kenemisenä. Liikkumiskykyä koskien ensim-
mäisiä tällaisia merkkejä on pidemmän mat-
kan kävelyn vaikeutuminen (Rantanen 2013). 
Kun 500 metrin matkan kävely ei suju ilman 
vaikeuksia, voidaan liikkumiskyvyn todeta sel-
keästi alentuneen ja muodostavan riskin, että 
henkilö ei voi osallistua itsenäisesti kodin ul-
kopuolisiin aktiviteetteihin. Terveys 2011 -tut-
kimuksen mukaan yli 75-vuotiaista suomalai-
sista miehistä 35 prosenttia ja naisista 49 pro-
senttia koki ainakin jonkinasteisia vaikeuksia 
kävellä 500 metrin matka (Sainio ym. 2012). 
Kävelyvaikeuksien kokeminen on siis yleistä 
iäkkäässä väestössä.

Fyysinen toimintakyky on sidoksissa myös 
siihen ympäristöön, jossa arjen toiminnoista 
olisi tarkoitus suoriutua. On havaittu, että kä-
velyvaikeuksia kokevat iäkkäät ihmiset kerto-
vat ympäristössään olevan enemmän liikku-
mista vaikeuttavia tekijöitä kuin ne, jotka ei-
vät koe kävelyvaikeuksia (Skantz ym. 2020). 
Penkkien puuttuminen kävelyreittien varrelta 
ja kokemus siitä, että asiointi- tai muihin käyn-
tikohteisiin on pitkä matka, lisäävät riskiä kä-
velyvaikeuksien kehittymiseen (Rantakokko 
ym. 2012). Toisaalta on havaittu, että vihreyden 

määrä iäkkäiden ihmisten lähiympäristössä sa-
moin kuin vesi- ja luontoalueiden läheisyys liit-
tyvät hitaampaan fyysisen toimintakyvyn heik-
kenemiseen (de Keijzer ym. 2019).

Asuinympäristöllä näyttää siis olevan yh-
teyttä niin kävelyvaikeuksien kehittymiseen 
kuin fyysisen aktiivisuuden määrään. Fyysisen 
ympäristön eli rakennetun ja luontoympäris-
tön muokkaamisen onkin ajateltu olevan yksi 
keino vaikuttaa alueella asuvien ihmisten liik-
kumisen määrään ja fyysiseen toimintakykyyn. 
Siinä, miten asuinympäristöt tukevat fyysistä 
aktiivisuutta, on suuria eroja. Aikuisväestön 
fyysistä aktiivisuutta tarkastelleessa kansain-
välissä tutkimuksessa todettiin, että fyysisen 
aktiivisuuden kannalta ympäristönpiirteiltään 
suotuisimmilla asuinalueilla voi viikkotasol-
la kertyä reipasta tai rasittavaa liikuntaa jopa 
60 minuuttia enemmän kuin fyysistä aktiivi-
suutta vähiten tukevilla asuinalueilla (Sallis 
ym. 2016). Kysymys lihasvoimin liikkumista 
edistävästä ympäristöstä kytkeytyy siis myös 
yhtäläisten liikkumismahdollisuuksien tar-
joamiseen ihmisille asuinpaikasta riippumat-
ta. Kyse on lisäksi kestäviin liikkumistapavalin-
toihin kannustamisesta ja kaupunkirakenteen 
muutostarpeisiin vastaamisesta yhä suurem-
man osan väestöstä asuessa kaupunkiseuduil-
la. Käytännön toimia varten tarvittaisiin tietoa 
liikkumaan kannustavasta ympäristöstä muo-
dossa, jota kaupunkisuunnittelussa käytettävät 
paikkatietojärjestelmät pystyvät hyödyntämään. 

Millainen pitäisi siis asuinympäristön olla, 
jotta se edistäisi mahdollisimman monen ih-
misen fyysistä aktiivisuutta? Samassa asuinym-
päristössähän asuu monenlaisia ihmisiä: iäl-
tään, toimintakyvyltään, tarpeiltaan ja toiveil-
taan erilaisia. Asuinympäristöjä on myös hyvin 
monenlaisia. Kannustavatko samat toimet ih-
misiä liikkumaan sekä maaseudulla että kau-
punkien keskustoissa? Väitöskirjani pyrkii an-
tamaan joitakin vastauksia näihin kysymyksiin.
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Tutkimuskysymykset ja tutkimuksen 
toteutus

Väitöstyöni tarkoituksena oli selvittää, ovatko 
asuinympäristön piirteiden yhteydet reippaan 
fyysisen aktiivisuuden määrään kontekstista 
riippumatta samanlaisia vai vaihtelevatko ne 
iäkkään henkilön kävelykyvyn, asuinalueen 
tyypin tai viikonpäivän mukaan. Lisäksi tut-
kin iäkkäiden ihmisten ulkona liikkumaan 
houkuttaviksi kokemien ympäristönpiirteiden 
yhteyksiä ympäristöä objektiivisesti kuvaaviin 
määreisiin – eli sitä, miltä houkuttavaksi koettu 
ympäristö voisi näyttää kartalla. Erityisesti py-
rin löytämään houkuttavaksi koetulle lähiluon-
nolle objektiivisia vastinpareja. Houkuttavaksi 
koettujen ympäristönpiirteiden selville saami-
nen on tärkeää, sillä ne kertovat yksilön oma-
kohtaisesta ympäristökokemuksesta ja juuri 
häntä ulkona liikkumaan motivoivista teki-
jöistä. Kun saadaan selville koettuja ympäris-
tönpiirteitä vastaavia ympäristöä objektiivisesti 
kuvaavia tekijöitä, voidaan iäkkäiden ihmisten 
liikkumista koskevia tarpeita ja mieltymyksiä 
huomioida ympäristönsuunnittelussa. Lisäksi 
ympäristönpiirteiden kokemisessa heijastuu 
fyysinen toimintakyky. Väitöstutkimuksessa 
halusinkin myös selvittää, miten suuri merkitys 
lähiympäristön piirteillä on iäkkäiden ihmis-
ten fyysiselle aktiivisuudelle verrattuna muihin 
fyysistä aktiivisuutta muokkaaviin tekijöihin. 
Tätä varten vertasin toisiinsa kodin lähistöllä 
olevien tiettyjen ympäristönpiirteiden määrän 
ja kävelyvaikeuksien kokemisen yhteyksiä päi-
vittäisen fyysisen aktiivisuuden määrään.  

Tein väitöstutkimuksen osana GEOage-
tutkimushanketta (Portegijs ym. 2017), jos-
sa yhdistin iäkkäiltä ihmisiltä kerättyä tietoa 
ympäristöä objektiivisesti kuvaavaan paikka-
tietoon. Tutkimuksessa käytin Iäkkäiden ih-
misten liikkumiskyky ja elinpiiri ‑tutkimus-
hankkeen eli LISPE-tutkimuksen (Rantanen 
ym. 2012) aineistoa, johon oli kerätty tietoja 
strukturoidulla haastattelulla, toimintakyky
mittauksilla ja kiihtyvyysmittarilla kotona 
asuvilta 75–90-vuotiailta jyväskyläläisiltä ja 

muuramelaisilta henkilöiltä. Tutkimuksessa 
oli mukana sen alkaessa vuonna 2012 yhteen-
sä 848 henkilöä, joista 167:ltä rekisteröitiin 
kiihtyvyysmittarilla fyysistä aktiivisuutta seit-
semän päivän ajan. Kaksi vuotta myöhemmin 
tehtyyn seurantahaastatteluun osallistui 761 
henkilöä. Osallistuminen oli kaikille vapaaeh-
toista, ja tutkimushankkeelle oli saatu myön-
tävä lausunto Jyväskylän yliopiston eettiseltä 
toimikunnalta. Keräsin ympäristönpiirteiden 
tiedot avoimista paikkatietoaineistoista, joita 
olivat tuottaneet lähinnä suomalaiset virastot 
ja tutkimuslaitokset. Paikkatietoaineistot an-
toivat siis objektiivista tietoa tiettyyn sijaintiin 
liittyvistä ympäristönpiirteistä. Erityisesti tar-
kastelin maankäyttöä, vesialueita, tieverkoston 
tiheyttä ja jyrkkyyttä, yhdyskuntarakennetta ja 
väestöntiheyttä. 

Fyysisen aktiivisuuden ja ympäristön
piirteiden yhteydet osoittautuivat 
kontekstista riippuvaisiksi

Väitöstyössä tuli esille ulkona liikkumista tu-
kevan infrastruktuurin ensisijainen tärkeys 
reippaan fyysisen aktiivisuuden karttumiselle. 
Tällaista infrastruktuuria ovat esimerkiksi katu- 
valaistus sekä rauhalliset ja hyväpintaiset käve
lytiet. Tulos ei ollut yllätys, sillä asiasta oli jo 
aiempaa vahvaa näyttöä (Barnett ym. 2017; 
Cerin ym. 2017; Van Cauwenberg ym. 2018). 
Lisäksi väitöstutkimus paljasti, että liikkumista 
tukevan infrastruktuurin määrä heijastuu sii-
hen, millaiset ulkona liikkumaan houkuttavaksi 
koetut tekijät lopulta yhdistyivät iäkkäiden ih-
misten reippaaseen liikkumiseen. Erityyppisiä 
asuinalueita tarkasteltaessa nimittäin havait-
tiin, että vaikka tutkittavat kokivat luontopoh-
jaiset kohteet, kuten järvenrannat ja pururadat, 
asuinalueesta riippumatta yhdeksi heitä eniten 
ulkona liikkumaan houkuttavista ympäristöte-
kijöistä, tällaisia houkuttavia kohteita kokevat 
iäkkäät ihmiset saavuttivat suuremman liikku-
misen määrän vain asuessaan alueilla, joilla oli 
enemmän liikkumista tukevaa infrastruktuu
ria. Käytännössä näitä alueita olivat keskusta-
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alueet sekä tiheän asutuksen alueet keskustojen 
lähistöillä. Sen sijaan harvan asutuksen alueilla, 
joilla ulkona liikkumista tukevaa infrastruktuu-
ria oli yleisesti ottaen vähemmän, kodin lähis-
tön kävelymahdollisuuksia parantavat tekijät 
yhdistyivät siihen, että iäkkäille ihmisille kertyi 
reipasta liikkumista enemmän. Vaikuttaa siis 
siltä, että reippaan liikkumisen karttumiseksi 
runsaammassa määrin liikkumisen pitäisi olla 
mahdollista turvallisesti ja mukavasti laajem-
malla alueella – ideaalimmat liikkumisen mah-
dollisuudet näkyvät myös suurempana toteutu-
neena liikkumisen määränä. 

Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa myös se, 
että asuinalueella on kohteita, joihin on luon-
tevaa suunnata kävellen. Tiheästi asutut alueet 
tarjoavat enemmän mahdollisuuksia osallistua 
järjestettyihin aktiviteetteihin ja hoitaa asioita 
kävellen kuin haja-asutusalueet, ja tämä näkyy 
iäkkäiden ihmisten runsaampana fyysisenä ak-
tiivisuutena suuremman asukastiheyden alueil
la. Asiointikohteiden läheisyydellä näyttäisi ole- 
van merkitystä fyysisen aktiivisuuden kartutta
jana juuri arkisin, sillä asukastiheys ja tieverkos
ton risteystiheys, joiden voi ajatella heijastavan 
myös asiointikohteiden runsautta, yhdistyivät 
liikkumisen määrään vain arkipäivisin, eivät 
viikonloppuisin. Sen sijaan asuinympäristössä 
olevien luonnonpiireiden yhteys fyysisen aktii-
visuuden karttumiseen oli samankaltaista arki- 
päivisin ja viikonloppuisin. Iäkkäät ihmiset, 
joilla oli monentyyppisiä elinympäristöjä si-
sältävä laaja luonto- tai viheralue kodin lähel-
lä, liikkuivat sekä arkisin että viikonloppuisin 
runsaammin kuin ne, joiden lähistöllä ei ollut 
yhtä monimuotoista viheraluetta. Kodin lähis- 
tön teiden ollessa mäkisiä fyysisen aktiivi-
suuden määrä jäi keskimäärin vähäisemmäk
si ja iäkkäät ihmiset liikkuivat harvemmin yli 
10 minuutin yhtäjaksoisia rupeamia kuin ta-
samaalla asuvat viikonpäivästä riippumatta. 
Luontoalueet ovat auki ja mäet paikallaan vii-
kon jokaisena päivänä. Ympäristönpiirteet voi-
vat vaikuttaa siihen, millaisia fyysistä aktiivi-
suutta kartuttavia rutiineja eri viikonpäiville 
muodostuu.

Monimuotoinen iso luonto- tai viheralue 
näyttäisi siis houkuttavan liikkumaan ulkona, 
ja sellaisen lähistöllä asuville iäkkäille ihmisille 
kertyy enemmän fyysistä aktiivisuutta. Näin oli 
erityisesti niillä iäkkäillä ihmisillä, joilla ei ollut 
kävelyvaikeuksia. Kun kodin lähistöllä oli jo-
kin vesialue, iäkkäille ihmisille kertyi enemmän 
reipasta liikkumista riippumatta siitä, kokivat-
ko he kävelyvaikeuksia vai eivät. Tutkimuksessa 
esille tullut suuremman mäkisyyden yhteys vä-
häisempään fyysiseen aktiivisuuteen ei riippu-
nut kävelyvaikeuksien kokemisesta. Liikkumi
nen harvemmin kodin ulkopuolella ja kodin 
läheisten teiden suurempi mäkisyys kasvattivat 
kävelyvaikeuksien kehittymisen riskiä. Tulos 
vähäisen fyysisen aktiivisuuden yhteydestä kä-
velyvaikeuksien kehittymiseen on aiempien 
tutkimustulosten mukainen ja korostaa fyysi-
sen aktiivisuuden merkitystä fyysisen toiminta-
kyvyn ylläpitäjänä. Tulos tieverkoston objektii-
visesti määritetyn jyrkkyyden ja kävelyvaikeuk-
sien kehittymisen yhteydestä oli uusi havainto. 
Tutkimuksen perusteella voidaan siis ehdottaa, 
että kodin läheisen tieverkoston suuri mäkisyys 
tulisi huomioida kävelyvaikeuksien kehittymi-
selle altistavana riskitekijänä. 

Verratessa tutkimukseen osallistuneiden 
henkilöiden kodin lähiympäristöjä toisiinsa to-
dettiin niiden välillä suuria eroja liikkumista tu-
kevien ympäristönpiirteiden määrissä. Kuinka 
suuri ero reippaan fyysisen aktiivisuuden ker-
tymiselle voisi olla sillä, asuuko henkilö ympä-
ristönpiirteiltään liikkumista eniten vai vähi-
ten tukevassa asuinympäristössä? Kun arvioin 
tätä, totesin, että kertyvän fyysisen aktiivisuu-
den määrä voisi erota tällaisissa ympäristöis-
sä asuvien välillä yhtä paljon kuin keskimäärin 
eroavat toisistaan kävelyvaikeuksia kokematto-
mien ja niitä kokevien iäkkäiden ihmisten fyy-
sisen aktiivisuuden määrät. Ulkona liikkumis-
ta tukevien ympäristönpiirteiden määrä näyt-
tää siis todella vaikuttavan iäkkäiden ihmisten 
reippaaseen fyysiseen aktiivisuuteen.
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Ympäristönpiirteet ovat resurssi  
fyysiselle aktiivisuudelle

Yhteenvetona väitöstyön tuloksista voidaan to-
deta, että se, millaisessa ympäristössä asuville 
kertyy suurempi määrä reipasta liikkumista, on 
yhteydessä resursseihin: sekä yksilön, erityisesti 
fyysistä toimintakykyä mahdollistaviin, resurs-
seihin että ympäristön liikkumista haastaviin 
tai mahdollistaviin piirteisiin ja liikkumaan 
houkuttaviin kohteisiin (ks. myös Lawton & 
Nahemow 1973). Ympäristön ja fyysisen ak-
tiivisuuden välisissä yhteyksissä on kyse myös 
yksilön mahdollisuuksista aktiiviseen toimijuu
teen eli mahdollisuuksiin tehdä valintoja ja 
toimia näiden valintojen mukaisesti oman toi-
mintakyvyn ja ympäristön olosuhteiden asetta-
missa rajoissa (ks. myös Baltes & Baltes 1990). 
Asuinympäristöjen kehittäminen iäkkäiden ih-
misten fyysistä aktiivisuutta edistäväksi vaatii 
siis kontekstin huomiointia: esimerkiksi pai-
kallisten olosuhteiden tunnistamista sekä ym-
märrystä fyysisen toimintakyvyn heijastumi-
sesta siihen, millaiset ympäristönpiirteet edes-
auttavat runsaampaa liikkumista. Ylipäätään 
ympäristönpiirteet tulisi nähdä varteenotet-
tavina resursseina, jotka tukevat iäkkäiden ih-
misten fyysistä aktiivisuutta ja toimintakyvyn 
ylläpitoa. 
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Gerontologian ja kansanterveyden alaan kuuluva 
väitöskirja ”Features of the physical environment, 
walking difficulty, and physical activity in old age” 
tarkastettiin Jyväskylän yliopistossa 11.6.2021.
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