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Psyykkistä hyvinvointia liikunnalla
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Johdanto

Liikunta edistää iäkkäiden ihmisten psyykkistä 
hyvinvointia (Windle, Hughes, Linck, Russell 
& Woods 2010) ja tarjoaa oman mielen tutki-
miseen ja harjoittamiseen erinomaisia mahdol-
lisuuksia. Perinteisesti liikunnasta puhuttaessa 
ajatellaan ensisijaisesti liikunnan fyysisiä vaiku-
tuksia: kuinka hengitys- ja verenkiertoelimis-
tön kunto kohenee, lihasvoima lisääntyy tai 
miten tasapaino ja koordinaatio paranevat 
(O’Donovan ym. 2010). Liikunnan vaikutuk-
set näkyvät liikuntakyvyn ja fyysisen kunnon 
ennallaan pysymisenä tai positiivisena kehit-
tymisenä (Taylor 2014; 2018 Physical Activity 
Guidelines Advisory Committee Scientific 
Report 2018). Haasteena tänä päivänä on iäk-
käiden ihmisten inaktiivisuus (Harvey ym. 
2013) ja liiallinen istuminen paikallaan (Owen, 
Healy, Matthews & Dunstan 2010). Myöskin 
liikunnan positiiviset vaikutukset psyykkiseen 
hyvinvointiin usein jäävät keskusteluissa taka- 
alalle. Iäkkäiden ihmisten aktivointi liikku-
maan, myös psyykkisen hyvinvoinnin näkökul-
masta, on tärkeää.

Mitä on psyykkinen ja mielen hyvinvointi?

Psyykkinen hyvinvointi on osa kokonaisvaltais-
ta ihmisen hyvinvointia. Hyvinvoinnilla tarkoi-
tetaan tekijöitä, jotka liittyvät terveyteen, mate-
riaaliseen ja koettuun hyvinvointiin tai elämän-
laatuun. Suomen kielessä  hyvinvointi-käsite 

viittaa sekä yksilölliseen että yhteisötason hy-
vinvointiin. Yksilöllisiä hyvinvoinnin osateki-
jöitä ovat muun muassa sosiaaliset suhteet, it-
sensä toteuttaminen, onnellisuus ja sosiaalinen 
pääoma. Yhteisötason hyvinvoinnin osatekijöi-
tä vastaavasti ovat elinolot, työllisyys ja työolot 
sekä toimeentulo. (Hyvinvointi ja terveyserot 
2018.) 

Psyykkiselle hyvinvoinnille on useita eri 
mää ritelmiä, joiden rinnalla puhutaan myös 
mielen hyvinvoinnista osana elämänlaatua. 
Ryffin (1989) mukaan psyykkisen  hyvinvoinnin 
ulottuvuudet ovat itsensä hyväksyminen, myön - 
teiset ihmissuhteet, autonomia, ympäristön hal - 
linta, elämän tarkoituksellisuus ja kasvu ihmi-
senä. Vastaavasti Biddlen ja Faulknerin (2002) 
mukaan psyykkisen hyvinvoinnin tunnusmerk-
kejä ovat muun muassa yleinen tyytyväisyys 
elämään, hyvä itsetunto ja hyväksi koettu fyy-
sinen toimintakyky. Maailman terveysjärjestö 
WHO (2014) lähestyy psyykkistä hyvinvointia 
mielenterveyden näkökulmasta. Se määrittelee 
mielenterveyden yksilön potentiaaliksi hallita 
jokapäiväistä elämäänsä, kyvyksi työskennellä 
tuottavasti niin itselle kuin yhteisölle. 

Psyykkinen hyvinvointi lisää  elämänlaatua. 
Vastaavasti käsitteenä elämänlaatu on moni-
ulot teinen, mikä usein kattaa samat ulottuvuu-
det toimintakyvyn kanssa: fyysisen, psyykkisen 
ja sosiaalisen. WHO:n mukaan elämänlaatu- 
käsite tarkoittaa yksilön käsitystä omasta elä-
mäntilanteestaan suhteessa omiin päämääriin, 
tavoitteisiin ja odotuksiin oman kulttuurin ja 
arvomaailman määrittelemässä viitekehykses-
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sä. (WHO 2014; Fried, Heimonen & Jokinen 
2013.) 

Mielen hyvinvoinnissa lähestytään mielen 
terveyttä myönteisyyden kautta. Mielen hyvin- 
voinnille on ominaista itseluottamus, tyytyväi-
syys itseen ja elämään, tunne oman elämän 
hallinnasta, toivo ja optimismi sekä myös me-
netysten sietäminen ja valmius muutoksiin. 
(Saarenheimo 2004.) Se kiinnittyy usein sub-
jektiiviseen arvioon omasta hyvinvoinnista ja 
elämäntilanteen tyydyttävyydestä. Käsitteinä 
tyytyväisyys elämään, vanhuuteen sopeutumi-
nen ja subjektiivinen hyvinvointi ovat välineitä 
jäsentää hyvinvoinnin psykologisia ulottuvuuk-
sia (Saarenheimo 2004). Mielen hyvinvointi on 
voimavara, jota kulutamme ja täydennämme, 
ja jota voimme edistää esimerkiksi liikunnan 
avulla. (Fried ym. 2013.)

Liikunta tuottaa psyykkistä hyvinvointia

Hyvien fyysisten vaikutusten lisäksi liikunnal-
la on positiivisia vaikutuksia ihmisen tervey-
teen ja psyykkiseen hyvinvointiin (Withall ym. 
2014). Liikunnalla ja fyysisellä aktiivisuudella 
on osoitettu olevan vaikutusta psyykkisen hy-
vinvoinnin ja mielenterveyden paranemiseen 
iäkkäillä ihmisillä (Park, Han & Kang 2014; 
Windle ym. 2010). Erityisesti fyysinen aktiivi-
suus kohentaa itsetuntoa ja mielialaa sekä vä-
hentävää jännitystä ja stressiä iäkkäillä ihmi-
sillä (Awick ym. 2017; Chodzko-Zajko ym. 
2009; Windle ym. 2010). Tutkimusnäyttöä on 
myös siitä, että erilaiset harjoitusinterventiot 
motivoivat iäkkäät ihmiset liikkumaan (Zubala 
ym. 2017), mikä lisää samalla heidän elämänsä 
laatua (Kaushal, Langlois, Desjardins-Crépeau, 
Hagger & Bherer 2019), itsetuntoa (Awick ym. 
2017; Lumsden, Miles & Macrae 2014) ja vä-
hentää heidän masennusoireitaan (Park ym. 
2014). Erityisesti tulee kiinnittää huomiota 
siihen, että harjoittelu lisää liikunnan riemua 
ja sisältää sosiaalista ja ympäristöllistä tukea 
(Zubala ym. 2017). 

Ihmisen mieli ja keho ovat yhteydessä toi-
siinsa. Aivot yhdistävät ja kontrolloivat  kehon 
liikkeitä. Se, miten ihminen liikkuu, voi vai-
kuttaa siihen, miten hän ajattelee ja tuntee. 
Tunteet vaikuttavat meihin kokonaisvaltaises-
ti ja ne heijastuvat meidän ulkoiseen olemuk-
seemme ja liikkumiseen (Häfner 2013). Vä-
sy neenä ryhti huononee, askel lyhenee ja olo 
tuntuu raskaalta. Vastaavasti kun mieli on pir-
teä, koko keho tuntuu energiseltä ja ryhti ko-
hoaa. Säännöllinen liikunta parantaa mielialaa 
lisäämällä aivojen BDNF (Brain-derived neu-
rotrophic factor) proteiinin määrää, mikä vuo-
rostaan edistää hermosyiden kasvua ja paran-
taa mielialaa (Leckie ym. 2014; Schuch, Dunn, 
Kanitz, Delevatti & Fleck 2016). On osoitettu, 
että hengitysrytmi ja kehon asentomuutokset 
vaikuttavat aivoihin stressiä, masennusta ja ah-
distusta vähentävästi ja positiivista hyvinvoin-
nin kokemusta vahvistavasti (Payne & Crane-
Godreau 2014). 

Yksinäisyys on edelleen kasvava  haaste iäk-
käiden ihmisten keskuudessa Suomessa (Kan - 
gas salo & Teeri 2017). Vastakohtana yksi näi-
syydelle on sosiaalinen aktiivisuus. Sään nöl li-
nen liikuntaharrastus on lupaava, ei-lääkin näl - 
linen keino, yksinäisyyden hallintaan (Olufemi 
& Awolowo 2017), sillä se tarjoaa mahdolli-
suuksia sosiaaliseen kanssakäymiseen. Sirven 
ja Debrandin (2008) ovatkin osoittaneet tut-
kimuksessaan iäkkäiden ihmisten sosiaalisen 
aktiivisuuden olevan yhteydessä hyväksi koet-
tuun terveyteen.

Liikunnallisia ideoita psyykkisen 
hyvinvoinnin tukemiseksi 

On olemassa monia tapoja lisätä  psyykkistä 
hyvinvointia edistävää liikuntaa arkeen. Ym-
päristö voi olla tekijä, joka saa ihmisen liikku-
maan. Liikkumisen antamat kokemukset esi-
merkiksi rakentamattomassa luonnossa tai 
metsässä voivat olla tekijöitä, jotka aktivoivat 
ihmisen liikkumaan. Liikkumisen  luonnossa, 
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green excercise tai forest bathing, on osoitet-
tu edistävän iäkkäiden ihmisten terveyttä 
(Calogiuri & Chroni 2014; Calogiuri, Patil & 
Aamodt 2016, Hansen ym. 2017).

Myös turvallinen kaupunkiympäristö ja sen 
tarjoamat rakennetut viheralueet, kuten puistot, 
voivat inspiroida liikkumaan ja parantaa mieli - 
alaa (Street & James 2017). Kaupunkiympäristö 
myös mahdollistaa helpommin apuvälineiden, 
kuten pyörätuolin ja rollaattorin, avulla liikku-
misen. Kaupungissa asuvat voivat hyödyntää 
katuverkostoa katu- ja  valokuvasuunnistukseen, 
jotka avaavat uusia näkymiä omaan kotikau-
punkiin. Oman kokonaisuutensa luovat erilai-
set teemakävelyt kuten historia- ja puistokäve-
lyt. Liikkuminen monipuolisesti vaihtelevissa 
ympäristössä kehittää tasapainoa ja koordinaa-
tiota sekä haastaa ajattelua ja aivoja. Kun liik-
kumiskyky heikkenee ja liikkumisympäristö al-
kaa kaventua, oman kodin lähiympäristö pai-
nottuu liikkumisympäristönä. On tärkeää, että 
se tarjoaisi monipuolisia mahdollisuuksia liik-
kumiseen. 

Psyykkistä hyvinvointia voi edistää myös si-
säliikunnalla. Hengitysharjoitusten avulla rau-
hoitetaan mieltä, hallitaan mielialaa, ylläpide-
tään yläkehon liikkuvuutta ja parannetaan ai-
vojen hapensaantia. Yhdistettynä muuhun fyy-
siseen harjoitteluun, esimerkiksi joogaan, jos-
sa erityisesti hengityksellä on keskeinen rooli, 
hengitysharjoittelu voi lisätä elämän laatua ja 

vähentää jännitystä, masennusta ja väsymystä 
(Cramer ym. 2017). 

Lemmikkieläimet parhaimmillaan lisäävät 
omistajansa mielen hyvinvointia (Cherniack & 
Cherniack 2014). Esimerkiksi iäkkäät koiran 
omistajat ovat fyysisesti aktiivisempia kuin ne, 
joilla ei ole koiraa (Feng ym. 2014) ja näyttäi-
sivät viettävän vähemmän yhtäjaksoisia paikal-
laanolojaksoja (Dall ym. 2017). Esimerkiksi 
koirien ulkoiluttaminen yhdessä ystäväpiirissä 
tarjoaa sosiaalista kanssakäymistä ja liikkumi-
sen mahdollisuuksia. 

Liikkuminen toisten kanssa ryhmässä mo-
tivoi ja tukee mielen hyvinvointia. Monet tahot 
järjestävät ohjattua ryhmäliikuntaa ikääntyville, 
esimerkiksi kansalaisopistot, yhdistykset, jär-
jestöt, seurat, kaupungit, yksityiset ja taloyhtiön 
asukastuvat. Olennaista on, että löytyy innosta-
va ja kiinnostava ryhmäliikuntamuoto ja -paik-
ka. Ryhmä motivoi liikkumaan, tuo sosiaa li-
sia kontakteja ja parantaa kuntoa ja  mielialaa. 
Myös sosiaali- ja terveysalan  ammattilaisten 
tulee ohjata ja motivoida iäkkäitä ihmisiä 
osallistumaan ryhmiin. Siis liiku – se liikut-
taa mieltä! 
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