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Fyysisen ympdriston piirteet, kivelyvaikeudet ja
fyysinen aktiivisuus idkkailld ihmisilld

Useimmat meisti eivit ole voineet viimeisen
vuoden aikana litkkua kuten olisimme halun-
neet. Covid-19-pandemian vuoksi asetetut ko-
koontumis- ja litkkumisrajoitukset ovat vai-
kuttaneet sithen, milloin, missi ja milld tavoin
olemme voineet litkkua. Tdmi on varmasti mo-
nestakin tuntunut drsyttavaltd, kenties my9s
vihentinyt piivittdisen liikkumisen madrada
sekd muuttanut litkkumisen paikkoja ja tapoja.
Jos litkkuminen on vihentynyt, fyysinen kunto
on saattanut heiketd, ja kivellessimme lihis-
ton miet ovat voineet tuntua jopa aiempaa jyr-
kemmiltd.

Olemme olleet idstd riippumatta tilanteessa,
joka on arkea monelle idkkiille ihmiselle. Talla
tarkoitan sitd, ettd erindiset syyt asettavat ra-
joituksia fyysisesti aktiivisena olemiselle eikd
liikkumista voi toteuttaa halutulla tavalla. On
madritelty, ettd liikkuminen voi toteutua ideaa-
listi, kun yksil6 voi turvallisesti ja luottavaisin
mielin liikkua minne hin haluaa, milloin hin
haluaa ja miten hidn haluaa (Satariano ym.
2012). Rajoitukset paikan, ajan tai litkkumis-
tavan suhteen ovat siis tekijoitd, jotka estdvit
liikkumisen toteuttamista. Mairitelmi nostaa
esille myos sen, ettd liikkumisen tulisi olla tur-
vallista ja miellyttavad. Niihin asioihin voidaan
vaikuttaa paitsi liikkeelld olevien kanssaihmis-
ten toimin myds silld, millaisiksi ympdrist6t
suunnitellaan.

Kodin lahiympiristé on idkkdiden ihmis-
ten tirkein litkkumisympiristé ja kively ylei-
sin vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden muoto
(Chaudhury ym. 2016). Kivellen lihdetdin
paitsi ulkoilemaan ja lenkille myds toimitta-
maan arkiaskareita, kuten kidymiin kaupassa,

harrastuksissa ja ystivid tapaamassa. Vaikka
paikka, johon suunnataan, sijaitsisikin kauem-
pana kodista, kuljetaan sinne aina kodin 1i-
hiympiriston kautta. Ej siis ole yhdentekevii,
kuinka houkuttava ja kivelyd mahdollistava
ldhiympirist6 on, kun pitdd padttad, lihteiko
liikkeelle jalkaisin vai moottoroidulla kulku-
pelilld. Tutkimuksissa onkin todettu, ettd idk-
kadt ihmiset liikkuvat enemmin, jos asuin-
ympiristossd on runsaasti houkuttavia médrin-
pditd ja kivelyd mahdollistavaa infrastruktuuria
(Barnett ym.2017; Cerin ym.2017; Van Cauwen-
berg ym. 2018).

Monien idkkdiden ihmisten, kuten nuo-
rempienkin, kannattaisi joka tapauksessa lih-
ted liikkeelle jalkaisin vield aiempaa useammin.
Terveyden kannalta riittivin viikoittaisen liik-
kumisen médraksi suositellaan yli 65-vuotiail-
le vihintddn 150 minuuttia reipasta tai 75 mi-
nuuttia rasittavaa aerobista litkkumista, lihas-
voimaa, notkeutta ja tasapainoa haastavaa lii-
kuntaa kaksi kertaa viikossa sekd kevyttd 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 maa-
rin (Bennie ym. 2017). Valtaosa ikddntyneistd
henkildisti siis liikkkuu suosituksia vihemmin.

Lihasvoimin tapahtuva liikkuminen on
terveyden ja toimintakyvyn kannalta tirkeda.
Aiemmat tutkimukset ovat antaneet tdstd run-
saasti ndyttod. Lihasvoimin liikkuminen on
fyysistid aktiivisuutta, joka voidaan madritelld li-
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hasten tahdonalaisena, energiankulutusta lisda-
vinid ja yleensi liikkeeseen johtavana toiminta-
na. Suuremman fyysisen aktiivisuuden madrin
on todettu pienentdvin useiden sairauksien ja
ennenaikaisen kuoleman riskid (Bangsbo ym.
2019). Sddnnoéllinen fyysinen aktiivisuus myds
plenentidd fyysisen toimintakyvyn rajoitteiden
kehittymisen riskid (Rantanen 2013). Fyysinen
toimintakyky tarkoittaa ihmiselld olevia fyysi-
sid edellytyksid selviytyd hinelle itselleen tér-
keistd arjen tehtdvistd.

Kively on yksi tirked toiminto, johon fyy-
sistd toimintakykyd tarvitaan. Kévely mahdol-
listaa my6s muut liikkumistavat, kuten joukko-
litkenteen kiyton, ja kivelykyky auttaa elimiin
itsendisesti vanhuudessa. Korkeaan ikdin liit-
tyy kuitenkin luonnollisia fysiologisia muutok-
sia, jotka nakyvit fyysisen toimintakyvyn heik-
kenemisend. Liikkumiskykyéd koskien ensim-
mdisid tillaisia merkkejd on pidemmin mat-
kan kivelyn vaikeutuminen (Rantanen 2013).
Kun 500 metrin matkan kively ei suju ilman
vaikeuksia, voidaan liikkumiskyvyn todeta sel-
keisti alentuneen ja muodostavan riskin, ettd
henkil6 ei voi osallistua itsenidisesti kodin ul-
kopuolisiin aktiviteetteihin. Terveys 2011 -tut-
kimuksen mukaan yli 75-vuotiaista suomalai-
sista miehistd 35 prosenttia ja naisista 49 pro-
senttia koki ainakin jonkinasteisia vaikeuksia
kivelld 500 metrin matka (Sainio ym. 2012).
Kavelyvaikeuksien kokeminen on siis yleistd
idkkddssd viestossi.

Fyysinen toimintakyky on sidoksissa myds
sithen ympirist66n, jossa arjen toiminnoista
olisi tarkoitus suoriutua. On havaittu, ettd ki-
velyvaikeuksia kokevat idkkddt ihmiset kerto-
vat ympiristossiin olevan enemmin liikku-
mista vaikeuttavia tekij6itd kuin ne, jotka ei-
vit koe kivelyvaikeuksia (Skantz ym. 2020).
Penkkien puuttuminen kivelyreittien varrelta
ja kokemus siité, ettd asiointi- tai muihin kiyn-
tikohteisiin on pitkd matka, lisddvit riskid ka-
velyvaikeuksien kehittymiseen (Rantakokko
ym. 2012). Toisaalta on havaittu, ettd vihreyden

maird idkkiiden ihmisten lihiympiristossi sa-
moin kuin vesi- ja luontoalueiden liheisyys liit-
tyvit hitaampaan fyysisen toimintakyvyn heik-
kenemiseen (de Keijzer ym. 2019).
Asuinympiristolld niyttid siis olevan yh-
teyttd niin kédvelyvaikeuksien kehittymiseen
kuin fyysisen aktiivisuuden mairiin. Fyysisen
ympiriston eli rakennetun ja luontoympdris-
tén muokkaamisen onkin ajateltu olevan yksi
keino vaikuttaa alueella asuvien ihmisten liik-
kumisen miiriin ja fyysiseen toimintakykyyn.
Siind, miten asuinympiristot tukevat fyysistd
aktiivisuutta, on suuria eroja. Aikuisvieston
fyysistd aktiivisuutta tarkastelleessa kansain-
vilissd tutkimuksessa todettiin, ettd fyysisen
aktiivisuuden kannalta ympiristonpiirteiltidn
suotuisimmilla asuinalueilla voi viikkotasol-
la kertyd reipasta tai rasittavaa litkuntaa jopa
60 minuuttia enemmin kuin fyysistd aktiivi-
suutta vihiten tukevilla asuinalueilla (Sallis
ym. 2016). Kysymys lihasvoimin liikkumista
edistivistd ympiristostd kytkeytyy siis myos
yhtildisten liikkumismahdollisuuksien tar-
joamiseen ihmisille asuinpaikasta riippumat-
ta. Kyse on lisiksi kestdviin litkkumistapavalin-
toihin kannustamisesta ja kaupunkirakenteen
muutostarpeisiin vastaamisesta yhi suurem-
man osan viestostd asuessa kaupunkiseuduil-
la. Kéytinnon toimia varten tarvittaisiin tietoa
liikkumaan kannustavasta ymparistostd muo-
dossa, jota kaupunkisuunnittelussa kiytettivit
paikkatietojdrjestelmit pystyvit hyddyntimain.
Millainen pitiisi siis asuinympiriston olla,
jotta se edistdisi mahdollisimman monen ih-
misen fyysistd aktiivisuutta? Samassa asuinym-
paristossihdn asuu monenlaisia ihmisid: idl-
tddn, toimintakyvyltddn, tarpeiltaan ja toiveil-
taan erilaisia. Asuinympirist6jd on my6s hyvin
monenlaisia. Kannustavatko samat toimet ih-
misid litkkumaan sekd maaseudulla ettd kau-
punkien keskustoissa? Viitoskirjani pyrkii an-
tamaan joitakin vastauksia ndihin kysymyksiin.



Gerontologia 4/2021

393

Tutkimuskysymykset ja tutkimuksen
toteutus

Viitostyoni tarkoituksena oli selvittid, ovatko
asuinympdriston piirteiden yhteydet reippaan
fyysisen aktiivisuuden mdirddn kontekstista
riippumatta samanlaisia vai vaihtelevatko ne
idkkddn henkilén kivelykyvyn, asuinalueen
tyypin tai viikonpdivin mukaan. Lisiksi tut-
kin idkkididen ihmisten ulkona liikkumaan
houkuttaviksi kokemien ympiristonpiirteiden
yhteyksid ympiristéd objektiivisesti kuvaaviin
maireisiin — eli sitd, miltid houkuttavaksi koettu
ympiristo voisi néyttdd kartalla. Erityisesti py-
rin 16ytimédan houkuttavaksi koetulle lihiluon-
nolle objektiivisia vastinpareja. Houkuttavaksi
koettujen ympiristonpiirteiden selville saami-
nen on tirkedi, silld ne kertovat yksilén oma-
kohtaisesta ympdristokokemuksesta ja juuri
hintd ulkona liikkumaan motivoivista teki-
joistd. Kun saadaan selville koettuja ympiris-
tonpiirteitd vastaavia ympéristod objektiivisesti
kuvaavia tekijoitd, voidaan idkkiiden ihmisten
liikkumista koskevia tarpeita ja mieltymyksii
huomioida ympiristdnsuunnittelussa. Lisdksi
ympiristonpiirteiden kokemisessa heijastuu
fyysinen toimintakyky. Viitostutkimuksessa
halusinkin my®s selvittdd, miten suuri merkitys
lahiympiriston piirteilld on idkkdiden ihmis-
ten fyysiselle aktiivisuudelle verrattuna muihin
fyysistd aktiivisuutta muokkaaviin tekij6éihin.
Titd varten vertasin toisiinsa kodin lahistolld
olevien tiettyjen ympiristdnpiirteiden madrin
ja kivelyvaikeuksien kokemisen yhteyksid pii-
vittdisen fyysisen aktiivisuuden méidrdin.

Tein viitostutkimuksen osana GEOage-
tutkimushanketta (Portegijs ym. 2017), jos-
sa yhdistin idkkaiiltd ihmisiltd kerdttyd tietoa
ympiristod objektiivisesti kuvaavaan paikka-
tietoon. Tutkimuksessa kiytin Iikkiiden ih-
misten liikkumiskyky ja elinpiiri -tutkimus-
hankkeen eli LISPE-tutkimuksen (Rantanen
ym. 2012) aineistoa, johon oli keritty tietoja
strukturoidulla haastattelulla, toimintakyky-
mittauksilla ja kiihtyvyysmittarilla kotona
asuvilta 75-90-vuotiailta jyviskylaldisiltd ja

muuramelaisilta henkiléilti. Tutkimuksessa
oli mukana sen alkaessa vuonna 2012 yhteen-
sd 848 henkilod, joista 167:1td rekisterditiin
kiihtyvyysmittarilla fyysistd aktiivisuutta seit-
semin piivin ajan. Kaksi vuotta myShemmin
tehtyyn seurantahaastatteluun osallistui 761
henkiléd. Osallistuminen oli kaikille vapaaeh-
toista, ja tutkimushankkeelle oli saatu my6n-
tivd lausunto Jyviskylin yliopiston eettiseltd
toimikunnalta. Kerdsin ympiristonpiirteiden
tiedot avoimista paikkatietoaineistoista, joita
olivat tuottaneet ldhinni suomalaiset virastot
ja tutkimuslaitokset. Paikkatietoaineistot an-
toivat siis objektiivista tietoa tiettyyn sijaintiin
liittyvistd ympdristonpiirteistd. Erityisesti tar-
kastelin maankdyttod, vesialueita, tieverkoston
tiheyttd ja jyrkkyyttd, yhdyskuntarakennetta ja
viestontiheytti.

Fyysisen aktiivisuuden ja ympariston-
piirteiden yhteydet osoittautuivat
kontekstista riippuvaisiksi

Viitostyossi tuli esille ulkona liikkumista tu-
kevan infrastruktuurin ensisijainen tirkeys
reippaan fyysisen aktiivisuuden karttumiselle.
Tallaista infrastruktuuria ovat esimerkiksi katu-
valaistus sekd rauhalliset ja hyvipintaiset kave-
Iytiet. Tulos ei ollut yllitys, silld asiasta oli jo
aiempaa vahvaa niyttéd (Barnett ym. 2017,
Cerin ym. 2017; Van Cauwenberg ym. 2018).
Lisiksi vditostutkimus paljasti, ettd litkkumista
tukevan infrastruktuurin madrd heijastuu sii-
hen, millaiset ulkona liikkumaan houkuttavaksi
koetut tekijit lopulta yhdistyivit idkkdiden ih-
misten reippaaseen liikkumiseen. Erityyppisid
asuinalueita tarkasteltaessa nimittdin havait-
tiin, ettd vaikka tutkittavat kokivat luontopoh-
jaiset kohteet, kuten jarvenrannat ja pururadat,
asuinalueesta riippumatta yhdeksi heitd eniten
ulkona litkkumaan houkuttavista ympdristote-
kijoistd, tillaisia houkuttavia kohteita kokevat
idkkdit ihmiset saavuttivat suuremman litkku-
misen méidrin vain asuessaan alueilla, joilla oli
enemmin liikkumista tukevaa infrastruktuu-
ria. Kdytinnossi niitd alueita olivat keskusta-
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alueet sekd tihedn asutuksen alueet keskustojen
lihist6illd. Sen sijaan harvan asutuksen alueilla,
joilla ulkona liikkumista tukevaa infrastruktuu-
ria oli yleisesti ottaen vihemmin, kodin lahis-
ton kivelymahdollisuuksia parantavat tekijit
yhdistyivit sithen, ettd idkkaille ihmisille kertyi
reipasta liilkkumista enemmin. Vaikuttaa siis
siltd, ettd reippaan litkkumisen karttumiseksi
runsaammassa médrin litkkumisen pitiisi olla
mahdollista turvallisesti ja mukavasti laajem-
malla alueella — ideaalimmat liikkumisen mah-
dollisuudet nikyvit myds suurempana toteutu-
neena liikkkumisen médrani.

Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttaa my0s se,
ettd asuinalueella on kohteita, joihin on luon-
tevaa suunnata kivellen. Tiheisti asutut alueet
tarjoavat enemman mahdollisuuksia osallistua
jarjestettyihin aktiviteetteihin ja hoitaa asioita
kivellen kuin haja-asutusalueet, ja timd nikyy
idkkdiden ihmisten runsaampana fyysiseni ak-
tiivisuutena suuremman asukastiheyden alueil-
la. Asiointikohteiden liheisyydelld néyttiisi ole-
van merkitystd fyysisen aktiivisuuden kartutta-
jana juuri arkisin, silld asukastiheys ja tieverkos-
ton risteystiheys, joiden voi ajatella heijastavan
my0s asiointikohteiden runsautta, yhdistyivit
liikkumisen mdérddn vain arkipiivisin, eivit
viikonloppuisin. Sen sijaan asuinympéristdssi
olevien luonnonpiireiden yhteys fyysisen aktii-
visuuden karttumiseen oli samankaltaista arki-
piivisin ja viikonloppuisin. Idkkddt ihmiset,
joilla oli monentyyppisid elinympirist6jd si-
siltivi laaja luonto- tai viheralue kodin lihel-
14, liikkuivat sekd arkisin ettd viitkonloppuisin
runsaammin kuin ne, joiden ldhistslld ei ollut
yhtd monimuotoista viheraluetta. Kodin l4his-
ton teiden ollessa mikisid fyysisen aktiivi-
suuden mddrd jii keskimidrin vihdisemmiak-
si ja idkkadt ihmiset liikkuivat harvemmin yli
10 minuutin yhtdjaksoisia rupeamia kuin ta-
samaalla asuvat viikonpdivistd riippumatta.
Luontoalueet ovat auki ja méet paikallaan vii-
kon jokaisena pdivind. Ympdristonpiirteet voi-
vat vaikuttaa siithen, millaisia fyysistd aktiivi-
suutta kartuttavia rutiineja eri vitkonpdiville
muodostuu.

Monimuotoinen iso luonto- tai viheralue
ndyttéisi siis houkuttavan liikkumaan ulkona,
ja sellaisen ldhistolld asuville idkkiille ihmisille
kertyy enemmin fyysistd aktiivisuutta. Niin oli
erityisesti niilld idkkailld ihmisilld, joilla ei ollut
kivelyvaikeuksia. Kun kodin ldhist6lld oli jo-
kin vesialue, idkkiille ihmisille kertyi enemmén
reipasta liikkumista riippumatta siitd, kokivat-
ko he kivelyvaikeuksia vai eivit. Tutkimuksessa
esille tullut suuremman mikisyyden yhteys vi-
hiisempdin fyysiseen aktiivisuuteen ei riippu-
nut kivelyvaikeuksien kokemisesta. Liikkumi-
nen harvemmin kodin ulkopuolella ja kodin
liheisten teiden suurempi mékisyys kasvattivat
kivelyvaikeuksien kehittymisen riskid. Tulos
vihiisen fyysisen aktiivisuuden yhteydesti ké-
velyvaikeuksien kehittymiseen on aiempien
tutkimustulosten mukainen ja korostaa fyysi-
sen aktiivisuuden merkitystd fyysisen toiminta-
kyvyn yllipitdjand. Tulos tieverkoston objektii-
visesti médritetyn jyrkkyyden ja kivelyvaikeuk-
sien kehittymisen yhteydestd oli uusi havainto.
Tutkimuksen perusteella voidaan siis ehdottaa,
ettd kodin ldheisen tieverkoston suuri mékisyys
tulisi huomioida kavelyvaikeuksien kehittymi-
selle altistavana riskitekijani.

Verratessa tutkimukseen osallistuneiden
henkiléiden kodin lahiympirist6j toisiinsa to-
dettiin niiden vélilld suuria eroja litkkumista tu-
kevien ympiristonpiirteiden mairissd. Kuinka
suuri ero reippaan fyysisen aktiivisuuden ker-
tymiselle voisi olla silld, asuuko henkilé ympi-
risténpiirteiltidn litkkumista eniten vai vahi-
ten tukevassa asuinympiristdssd? Kun arvioin
titd, totesin, ettd kertyvin fyysisen aktiivisuu-
den miiri voisi erota tillaisissa ympiristois-
sd asuvien vililld yhtd paljon kuin keskiméirin
eroavat toisistaan kavelyvaikeuksia kokematto-
mien ja niitd kokevien idkkdiden ihmisten fyy-
sisen aktiivisuuden maérit. Ulkona liikkumis-
ta tukevien ympiristonpiirteiden méidrd niyt-
tdd siis todella vaikuttavan idkkdiden ihmisten
reippaaseen fyysiseen aktiivisuuteen.



Gerontologia 4/2021

395

Ympiristonpiirteet ovat resurssi

fyysiselle aktiivisuudelle

Yhteenvetona viitostyon tuloksista voidaan to-
deta, ettd se, millaisessa ympiristossd asuville
kertyy suurempi mairi reipasta litkkumista, on
yhteydessi resursseihin: sekd yksilon, erityisesti
fyysistd toimintakykyd mahdollistaviin, resurs-
seihin ettd ympiriston liikkumista haastaviin
tai mahdollistaviin piirteisiin ja liikkumaan
houkuttaviin kohteisiin (ks. myos Lawton &
Nahemow 1973). Ympiriston ja fyysisen ak-
tiivisuuden vilisissd yhteyksissid on kyse myos
yksilon mahdollisuuksista aktiiviseen toimijuu-
teen eli mahdollisuuksiin tehdi valintoja ja
toimia néiden valintojen mukaisesti oman toi-
mintakyvyn ja ympdriston olosuhteiden asetta-
missa rajoissa (ks. my6s Baltes & Baltes 1990).
Asuinympirist6jen kehittiminen idkkiiden ih-
misten fyysistd aktiivisuutta edistiviksi vaatii
siis kontekstin huomiointia: esimerkiksi pai-
kallisten olosuhteiden tunnistamista sekd ym-
mirrystid fyysisen toimintakyvyn heijastumi-
sesta sithen, millaiset ympiristonpiirteet edes-
auttavat runsaampaa litkkumista. Ylipadtdan
ympiristénpiirteet tulisi ndhdd varteenotet-
tavina resursseina, jotka tukevat idkkiiden ih-
misten fyysistd aktiivisuutta ja toimintakyvyn
ylldpitoa.
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