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Psyykkista hyvinvointia liikunnalla

Eija Partanen-Kivinen ja Marja Aijé

Johdanto

Liikunta edistad idkkdiden ihmisten psyykkistd
hyvinvointia (Windle, Hughes, Linck, Russell
& Woods 2010) ja tarjoaa oman mielen tutki-
miseen ja harjoittamiseen erinomaisia mahdol-
lisuuksia. Perinteisesti litkunnasta puhuttaessa
ajatellaan ensisijaisesti litkunnan fyysisid vaiku-
tuksia: kuinka hengitys- ja verenkiertoelimis-
tén kunto kohenee, lihasvoima lisddntyy tai
miten tasapaino ja koordinaatio paranevat
(O’Donovan ym. 2010). Liikunnan vaikutuk-
set nakyvit litkuntakyvyn ja fyysisen kunnon
ennallaan pysymisend tai positiivisena kehit-
tymisend (Taylor 2014; 2018 Physical Activity
Guidelines Advisory Committee Scientific
Report 2018). Haasteena tind pdivind on idk-
kididen ihmisten inaktiivisuus (Harvey ym.
2013) ja liiallinen istuminen paikallaan (Owen,
Healy, Matthews & Dunstan 2010). My6skin
litkunnan positiiviset vaikutukset psyykkiseen
hyvinvointiin usein jdavit keskusteluissa taka-
alalle. Tikkiaiden ihmisten aktivointi liikku-
maan, my6s psyykkisen hyvinvoinnin nikékul-
masta, on tirkedi.

Mitd on psyykkinen ja mielen hyvinvointi?

Psyykkinen hyvinvointi on osa kokonaisvaltais-
ta ihmisen hyvinvointia. Hyvinvoinnilla tarkoi-
tetaan tekijoitd, jotka liittyvit terveyteen, mate-
riaaliseen ja koettuun hyvinvointiin tai elimin-
laatuun. Suomen kielessid hyvinvointi-kisite

viittaa sekd yksilolliseen ettd yhteis6tason hy-
vinvointiin. Yksilollisid hyvinvoinnin osateki-
joitd ovat muun muassa sosiaaliset suhteet, it-
sensd toteuttaminen, onnellisuus ja sosiaalinen
piddoma. Yhteisotason hyvinvoinnin osatekijoi-
td vastaavasti ovat elinolot, tyollisyys ja tydolot
seki toimeentulo. (Hyvinvointi ja terveyserot
2018.)

Psyykkiselle hyvinvoinnille on useita eri
mddritelmid, joiden rinnalla puhutaan myés
mielen hyvinvoinnista osana eliminlaatua.
Ryffin (1989) mukaan psyykkisen hyvinvoinnin
ulottuvuudet ovat itsensd hyviksyminen, my6n-
teiset ihmissuhteet, autonomia, ympiriston hal-
linta, eldimin tarkoituksellisuus ja kasvu ihmi-
send. Vastaavasti Biddlen ja Faulknerin (2002)
mukaan psyykkisen hyvinvoinnin tunnusmerk-
kejd ovat muun muassa yleinen tyytyviisyys
elimiin, hyvi itsetunto ja hyviksi koettu fyy-
sinen toimintakyky. Maailman terveysjirjesto
WHO (2014) lihestyy psyykkistd hyvinvointia
mielenterveyden nikékulmasta. Se miirittelee
mielenterveyden yksilén potentiaaliksi hallita
jokapiiviistd elimdidnsi, kyvyksi tydskennelld
tuottavasti niin itselle kuin yhteisélle.

Psyykkinen hyvinvointi lisdd eliménlaatua.
Vastaavasti kisitteend eliménlaatu on moni-
ulotteinen, miki usein kattaa samat ulottuvuu-
det toimintakyvyn kanssa: fyysisen, psyykkisen
ja sosiaalisen. WHO:n mukaan eliminlaatu-
kisite tarkoittaa yksilon kisitystd omasta eld-
mintilanteestaan suhteessa omiin pddmairiin,
tavoitteisiin ja odotuksiin oman kulttuurin ja
arvomaailman miirittelemissd viitekehykses-
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si. (WHO 2014; Fried, Heimonen & Jokinen
2013.)

Mielen hyvinvoinnissa ldhestytdan mielen
terveyttd myonteisyyden kautta. Mielen hyvin-
voinnille on ominaista itseluottamus, tyytyvii-
syys itseen ja elimddn, tunne oman elimin
hallinnasta, toivo ja optimismi sekd my6s me-
netysten sietiminen ja valmius muutoksiin.
(Saarenheimo 2004.) Se kiinnittyy usein sub-
jektiiviseen arvioon omasta hyvinvoinnista ja
elimintilanteen tyydyttivyydestd. Késitteind
tyytyviisyys elimdén, vanhuuteen sopeutumi-
nen ja subjektiivinen hyvinvointi ovat vélineitd
jasentdd hyvinvoinnin psykologisia ulottuvuuk-
sia (Saarenheimo 2004). Mielen hyvinvointi on
voimavara, jota kulutamme ja tiydennimme,

ja jota voimme edistdd esimerkiksi litkunnan
avulla. (Fried ym. 2013.)

Liikunta tuottaa psyykkistid hyvinvointia

Hyvien fyysisten vaikutusten lisdksi litkunnal-
la on positiivisia vaikutuksia ihmisen tervey-
teen ja psyykkiseen hyvinvointiin (Withall ym.
2014). Liikunnalla ja fyysiselld aktiivisuudella
on osoitettu olevan vaikutusta psyykkisen hy-
vinvoinnin ja mielenterveyden paranemiseen
idkkailld ihmisilld (Park, Han & Kang 2014;
Windle ym. 2010). Erityisesti fyysinen aktiivi-
suus kohentaa itsetuntoa ja mielialaa sekd vi-
hentdvid jannitystd ja stressid idkkailld ihmi-
silli (Awick ym. 2017; Chodzko-Zajko ym.
2009; Windle ym. 2010). Tutkimusniytt6d on
my9s siitd, ettd erilaiset harjoitusinterventiot
motivoivat idkkiit ihmiset litkkumaan (Zubala
ym. 2017), miki lisid samalla heidin eldiminsi
laatua (Kaushal, Langlois, Desjardins-Crépeau,
Hagger & Bherer 2019), itsetuntoa (Awick ym.
2017; Lumsden, Miles & Macrae 2014) ja vi-
hentdd heiddn masennusoireitaan (Park ym.
2014). Erityisesti tulee kiinnittid huomiota
sithen, ettd harjoittelu lisdd liikunnan riemua
ja sisiltdd sosiaalista ja ymparistollistd tukea

(Zubala ym. 2017).

Thmisen mieli ja keho ovat yhteydessi toi-
siinsa. Aivot yhdistdvit ja kontrolloivat kehon
liikkeita. Se, miten ihminen liikkuu, voi vai-
kuttaa siihen, miten hin ajattelee ja tuntee.
Tunteet vaikuttavat meihin kokonaisvaltaises-
ti ja ne heijastuvat meiddn ulkoiseen olemuk-
seemme ja litkkumiseen (Hifner 2013). Vi-
syneend ryhti huononee, askel lyhenee ja olo
tuntuu raskaalta. Vastaavasti kun mieli on pir-
ted, koko keho tuntuu energiseltd ja ryhti ko-
hoaa. Sddnnollinen litkunta parantaa mielialaa
lisiamalld aivojen BDNF (Brain-derived neu-
rotrophic factor) proteiinin madrdd, miki vuo-
rostaan edistdd hermosyiden kasvua ja paran-
taa mielialaa (Leckie ym.2014; Schuch, Dunn,
Kanitz, Delevatti & Fleck 2016). On osoitettu,
ettd hengitysrytmi ja kehon asentomuutokset
vaikuttavat aivoihin stressid, masennusta ja ah-
distusta vihentdvisti ja positiivista hyvinvoin-
nin kokemusta vahvistavasti (Payne & Crane-
Godreau 2014).

Yksiniisyys on edelleen kasvava haaste iik-
kiiden ihmisten keskuudessa Suomessa (Kan-
gassalo & Teeri 2017). Vastakohtana yksinii-
syydelle on sosiaalinen aktiivisuus. Sddnnolli-
nen liikuntaharrastus on lupaava, ei-liikinnal-
linen keino, yksindisyyden hallintaan (Olufemi
& Awolowo 2017), silld se tarjoaa mahdolli-
suuksia sosiaaliseen kanssakdymiseen. Sirven
ja Debrandin (2008) ovatkin osoittaneet tut-
kimuksessaan idkkdiden ihmisten sosiaalisen
aktiivisuuden olevan yhteydessd hyviksi koet-
tuun terveyteen.

Liikunnallisia ideoita psyykkisen

hyvinvoinnin tukemiseksi

On olemassa monia tapoja lisitd psyykkistd
hyvinvointia edistdvid litkuntaa arkeen. Ym-
piristd voi olla tekijd, joka saa ihmisen litkku-
maan. Liikkumisen antamat kokemukset esi-
merkiksi rakentamattomassa luonnossa tai
metsissd voivat olla tekijoitd, jotka aktivoivat
ihmisen litkkumaan. Liikkumisen luonnossa,
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green excercise tai forest bathing, on osoitet-
tu edistdvin idkkdiden ihmisten terveyttd
(Calogiuri & Chroni 2014; Calogiuri, Patil &
Aamodt 2016, Hansen ym. 2017).

Myés turvallinen kaupunkiympiristo ja sen
tarjoamat rakennetut viheralueet, kuten puistot,
voivat inspiroida liikkumaan ja parantaa mieli-
alaa (Street & James 2017). Kaupunkiympiristo
my6s mahdollistaa helpommin apuvilineiden,
kuten pyorituolin ja rollaattorin, avulla litkku-
misen. Kaupungissa asuvat voivat hyddyntai
katuverkostoa katu- ja valokuvasuunnistukseen,
jotka avaavat uusia nikymii omaan kotikau-
punkiin. Oman kokonaisuutensa luovat erilai-
set teemakdvelyt kuten historia- ja puistokive-
lyt. Liikkuminen monipuolisesti vaihtelevissa
ympiristossd kehittdd tasapainoa ja koordinaa-
tiota sekd haastaa ajattelua ja aivoja. Kun liik-
kumiskyky heikkenee ja litkkumisympiristo al-
kaa kaventua, oman kodin ldhiympiristd pai-
nottuu litkkumisympiristond. On tirked, ettd
se tarjoaisi monipuolisia mahdollisuuksia liik-
kumiseen.

Psyykkistd hyvinvointia voi edistid my9s si-
silitkunnalla. Hengitysharjoitusten avulla rau-
hoitetaan mieltd, hallitaan mielialaa, ylldpide-
tddn ylikehon liikkuvuutta ja parannetaan ai-
vojen hapensaantia. Yhdistettynd muuhun fyy-
siseen harjoitteluun, esimerkiksi joogaan, jos-
sa erityisesti hengitykselld on keskeinen rooli,
hengitysharjoittelu voi lisitd elimdn laatua ja
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