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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad eri liikkumisymparistdjen elvyttavyytta ryhmitellen
liilkkumisymparistdjd aiempaa tutkimusta tarkemmin. Toisaalta haluttiin luoda uutta pohjaa
jatkotutkimukselle vahén tutkittujen ulkoilulajien elvyttdvyyttd tutkimalla. Sen lisaksi oltiin
kiinnostuneita, miten elvyttavyys vaihtelee eri lilkkumisymparistoissa ja ulkoilulajeissa sukupuolen
ja tyotilanteen mukaan. Ulkoilulajien osalta tutkittiin my6s ulkoiluajan keston vaikutusta
elvyttavyyteen.

Tutkimusaineistona toimi vuonna 2009 Kkerétty luonnon virkistyskdayton valtakunnallisen
inventoinnin (LVV12) aineisto. Aineistoon oli koottu 3060 suomalaisen vastaukset liittyen heidan
luonnossa liikkumiseensa.

Kyselyssa liikuntaymparistot oli jaettu seitsemaan eri vaihtoehtoon (siséliikuntatiloissa, kotona
sisétiloissa, kotona ulkona pihapiirissd, ulkona rakennetussa ymparistssa, ulkona luonnossa kodin
laheisyydessd, ulkona luonnossa vapaa-ajan asunnon ympadristossa ja ulkona muualla
luontoymparistdssad) ja tutkimuksessa tarkasteltiin kaikkia ymparistoja erikseen. Kotona sisétiloissa
suoritettu liikunta koettiin koko aineistossa seké naisten ja tyoelamén ulkopuolelle olevien osalta
vahemman elvyttavaksi kuin muut litkkumisympéristot. Myos miesten ja tydelaméassé olevien osalta
liikunta kotona sisatiloissa elvytti véhemman kuin useissa muissa liikkumisympéristdissa. Koko
aineistossa litkunta muissa luontoympaéristoissé ja sisaliikuntatiloissa koettiin elvyttdvammiksi kuin
pihapiirissa ja rakennetussa ymparistossa tapahtunut liikunta. Miesten osalta pihapiirissa tapahtunut
lilkunta jai véhemman elvyttavaksi kuin muualla paitsi kotona sisétiloissa ja ulkona rakennetussa
ymparistossd tapahtunut liikunta. Lisaksi naiset kokivat ulkona rakennetussa ymparistossa
tapahtuneen liikunnan vahemman elvyttavéksi kuin vapaa-ajan asunnon l&heisyydessé tai muussa
luontoymparistossd tapahtuneen liikunnan. Tydssa kavijoiden osalta liikunta muissa
luontoymparistdissa elvytti paremmin kuin pihapiirissa.

Ulkoilulajeista tutkittiin koiran kanssa ulkoilua, ulkoilua lasten kanssa, pyoréilya, kavelya ja
juoksulenkkeilyéd. Néista juoksulenkkeily oli koko aineistossa ja naisten osalta elvyttdvampaa kuin
kaikki muut paitsi ulkoilu lasten kanssa. Tydssa kévijoiden osalta juoksulenkkeily oli kaikkia muita
lajeja elvyttavampad. Lyhyilla ulkoilukerroilla puolestaan juoksulenkkeily oli elvyttdvampéa kuin
ulkoilu koiran kanssa. Pitkien ulkoilukertojen ja ty6eldmén ulkopuolella olevien osalta ei 10ytynyt
eroja eri ulkoilulajien valilta.

Saadut tulokset olivat samansuuntaiset tutkimuksen teoriapohjana toimineiden psykofysiologisen
stressin vahentdmisen viitekehyksen ja tarkkaavaisuuden palautumisen teorian sekd aiemman
tutkimuksen suhteen. Uutena piirteend esiin nousi juoksulenkkeilyn useisiin muihin lajeihin
verrattuna parempi elvyttavyys. Jatkotutkimuskohteena erityisesti sosiaalisen ympariston vaikutus
sisalitkuntatiloissa tapahtuneeseen liikuntaan olisi tarpeen.

Avainsanat: Elpyminen, liikunta, ymparistd, ymparistopsykologia, ulkoilu
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1 JOHDANTO

Arkikielessa elpymiselld voidaan tarkoittaa esimerkiksi virkistdytymista tai henkistd palautumista.
N&ma arkikielen ilmaisut kuvaavat elpymiskasitettd melko hyvin my6s ymparistopsykologisessa
viitekehyksessd, jossa elpymiskésitteen alle luetaan esimerkiksi tarkkaavaisuus, rentoutuminen,
arjesta irtaantuminen, kohonnut mieliala, elinvoimaisuus ja rauhallisuus. Toisaalta ahdistus,
masentuneisuus ja viha koetaan elpymisen vastakohdiksi.

Ymparistopsykologisessa tutkimuksessa elpymiselld tarkoitetaan joko psykofysiologisen
stressin vahentymistd tai tarkkaavaisuuden resurssien palautumista. Nykytutkimuksessa kaytetaan
usein ndiden kahden ldhestymistavan yhdistelmaa. Fyysisten ymparistojen lisaksi tdssa tutkimuksessa
otetaan huomioon myds liikunnan vaikutus elpymiseen, mutta tutkimuksen viitekehys on
ymparistopsykologinen. Tutkimuksessa on tarkoitus tarkastella ympériston vaikutuksia asetelmassa,
jossa myos liikunta on l&sna ja siten laajentaa aiempaa tutkimuspohjaa, koska tutkimusta, joissa
ympéristoa ja litkuntaa on molempia tarkasteltu yhdessé, on verrattain véhan. Erityisesti ollaan

kiinnostuneita eri liilkkumisymparistdjen ja ulkoilulajien vaikutuksesta elpymiseen.

1.1 Elpyminen ymparistopsykologisessa viitekehyksessa

Elpymiské&sitteen taustalla tutkimuksessa on kaksi nakokulmiltaan poikkeavaa teoriaa.
Psykofysiologisen stressin vahentamisen viitekehys (Ulrich ym., 1991) olettaa elpymisen olevan
palautumista psykofysiologisesta kuormituksesta. Viitekehyksen mukaan psykofysiologista
kuormitusta syntyy hyvinvointia uhkaavissa tilanteissa, jotka edellyttavat emotionaalista, fysiologista
ja behavioraalista toimintaa. Viitekehyksen oletuksena onkin, ettd elpymista edeltavasti on taytynyt
syntya psykofysiologisesta kuormituksesta johtuva tila, jonka poistamista elpyminen on. Elpymisen
katsotaan tapahtuvan nopeasti ja tehokkaasti katselemalla maisemaa, jossa on melko kompleksisia ja
luonnonmukaisia siséaltojéa.

Samoin tarkkaavaisuuden palautumisen teoriassa (Kaplan & Kaplan, 1989) oletetaan, etta
elpymistd edeltdvasti on vajetta. Kaplaneiden teoriassa vaje on suunnatun tarkkaavaisuuden
resursseissa. Resurssivaje johtuu teorian mukaan pitk&aikaisesta psyykkisesta ponnistelusta, joka
aiheutuu suunnatun tarkkaavaisuuden vaatimasta muiden &arsykkeiden inhiboimisesta. Suunnatun
tarkkaavaisuuden resurssien palautumisessa avainasemassa katsotaan olevan psykologinen tai

fyysinen etéisyys normaalista kontekstista, uppoutuminen ympéristoon, ympériston ja omien



tavoitteiden kohtaaminen seka haltioituminen. Molemmille teorioille yhteinen piirre, tarve
elpymiselle, on saanut tukea tutkimuksissa (Holm & Holroyd, 1992).

Nykytutkimuksessa kéytetdan usein naiden kahden edelld mainitun teorian yhdistelméaa, jossa
oletetaan molempien elpymisteorioiden toimivan. Teoriat yhdistamalla saadaan siis laajempi kuva
elpymisestd, jossa otetaan huomioon seké tarkkaavaisuuden ettd psykofysiologiseen kuormitukseen
liittyvat tekijat (Kaplan, 1995).

1.2 Ymparisto

Sanalla ymparistdé voidaan tarkoittaa montaa eri asiaa. Sosiaalinen ja fyysinen ympéristd ovat
esimerkiksi kaksi varsin erilaista asiaa. Kulttuurinen ymparistd on tavallaan yhdistelma kahdesta
edelld mainitusta, mutta myds oma erillinen kokonaisuutensa. Taman tutkimuksen puitteissa sanalla
ymparisto tarkoitetaan ennen kaikkea fyysistd ymparistod. Myos esimerkiksi sosiaalista ymparistoé
tarkastellaan, mutta tall6in kdytetaan termid sosiaalinen ymparistd. Fyysisen ympariston osalta tassa
tutkimuksessa ollaan erityisen kiinnostuneita sen myota ihmisessa aiheutuneiden prosessien
lopputuloksista ja erityisesti elpymisesta.

Yhtena osa-alueena téssa on tulkinnat visuaalisen informaation pohjalta. Aiheesta ollaan oltu
kiinnostuneita jo pidempaan. Esimerkiksi Ulrich (1983) on todennut ihmisten kokevan kohtalaisen
kompleksisen maiseman esteettisesti viehattavana, joita luontoymparistot lahes poikkeuksetta ovat.
Erityisesti vesi koetaan miellyttdvand maiseman kiinnekohtana (Ulrich ym., 1981).

Kaplanit (1989) ottivat fyysiseen ympdristoon kantaa sen laajemmassa merkityksessa. He
olettivat tarkkaavaisuuden palautumisen teoriansa toimivan erityisesti luontoympéristdssa, koska
teorian taustatekijat tulevat luontoympéristossa luontaisesti téytetyiksi. Luonnossa ollaan lahes
kaikissa tapauksissa fyysisesti etdalld arjesta, mik& auttaa ottamaan etdisyyttd arkeen myds
psyykkisesti. Luonto myds houkuttelee uppoutumaan ympéristoon ja haltioitumaan sen
monimuotoisuudesta. Ympariston ja omien tavoitteiden yhtenevyys ei aina Kkaikissa
luontoymparistoissa toteudu, mutta mielipaikassa, jossa koet olosi turvalliseksi ja paikan omaksesi,
tamékin ehdon voisi olettaa toteutuvan.

Salonen (2010) on vienyt Kaplaneiden teoriaa hieman pidemmaélle muodostaen erityisesti
luontokokemuksen madrittdmiseen kasitteen myonteisen olemisen kokemus. Se koostuu neljasta
elementistd, jotka ovat turvallisuus, jatkuvuus, kokemuksellisuus ja hyvaksyntd. Erityisesti
turvallisuuden nidkokulmaa Salonen halusi tuoda selkedmmin esiin. Turvattomuuden tunteen voisi

olettaa estavén psykofysiologisen stressin vahenemisen, koska turvattomuuden tunne itsessaan



aiheuttaa stressid, sekd tarkkaavaisuuden palautumisen, koska turvattomuuden tunteen alaisena

ihmiselld on taipumus suunnata tarkkaavaisuus mahdollisiin uhkatekijoihin.

1.3 Ympariston vaikutukset hyvinvointiin

Kuten edelld on mainittu, niin seka Kaplanit ettd Ulrich olettivat teorioidensa elpymisvaikutusten
tulevan parhaiten esiin luontoymparistissd. Monet tutkimukset tukevat tata. Esimerkiksi Tyrvéinen
ym. (2014) seka Nikunen ja Korpela (2012) osoittivat ihmisten kokevan luontoymparistot
elvyttdvammaksi kuin kaupunkiympéristot. Nikusen ja Korpelan tutkimuksessa kavi ilmi, ettd
luontoymparistot koettiin myds vahemman pelottavina. Tyrvdisen ym. tutkimuksessa nousi esiin
my0s luontoympéristdjen stressia alentava vaikutus.

Hartig, Evans, Jamner, Davis ja Garling (2003) puolestaan toivat esiin luontondkymén
verenpainetta alentavan vaikutuksen. Samassa tutkimuksessa havaittiin myds luontoymparistossa
liilkkumisen parantavan hieman tarkkaavaisuustehtavien tulosta, kun taas kaupunkiymparistosséa
kavely heikensi tuloksia. Luontoymparistdssa kavellessa positiiviset affektit lisdantyivét ja vihaisuus
vaheni, kun taas kaupunkiympéristossé kavi péainvastoin.

Tutkimuksessa, jossa koehenkil@ille ndytettiin kuvia kaupunki- ja luontoymparistoista, joissa
joko oli tai ei ollut vettd, kokivat koehenkil6t asetelmasta riippumatta vettd siséltdvat kuvat
miellyttdvimmiksi (White ym., 2010). Sen liséksi, ettd vesi koetaan miellyttdvand maiseman
kiinnekohtana, vedelld on todettu olevan aivan erityinen vaikutus myos hyvinvointiin. Samoin vetta
siséltavat kuvat loivat koehenkilGihin positiivisempia affekteja ja ne koettiin elvyttdvadmpina.

Korpela, Ylén, Tyrvainen ja Silvennoinen (2008) tutkivat erityisesti mielipaikassa tapahtuvan
elpymiskokemuksen maarittavia tekijoitd. Naita olivat mielipaikassa viipymisen kesto ja yleisyys,
luontosuuntautuneisuus, luontoaiheiset harrastukset, lapsuuden luontokokemukset, ongelmat rahan
tai tyon suhteen, tyytyvéisyys eldmaan, sosiaalisten suhteiden parantuminen sek&d se, kaytiinko
mielipaikassa seurassa vai yksin. Samojen asioiden voisi olettaa maarittavan elpymiskokemusta myos
muissa luontoymparistoissa.

Osittain samojen tutkijoiden aiemmassa tutkimuksessa (Korpela ja Ylén, 2007) todettiin
terveydentilansa heikommiksi kokevien hyotyvan emotionaalisesti enemman mielipaikassa
kdymisestd kuin terveydentilansa hyvaksi kokevien. Tdman voisi olettaa johtuvan suuremmasta

tarpeesta elpymiselle.



1.4 Liikunta, ulkoilu ja niiden vaikutukset hyvinvointiin

Caspersen ym. (1985) méarittelivat liikunnan fyysisen toiminnan kautta. Fyysisen toiminnan he
madrittelevat luuston lihasten aiheuttamaksi toiminnaksi, joka kuluttaa energiaa. Liikunnalla
tarkoitetaan heiddn mukaansa fyysista toimintaa, jota toistetaan suunnitellusti fyysisen kunnon
yllapitdmista tai parantamista varten.

Liikunta voidaan toisaalta jakaa myds aerobiseen ja anaerobiseen liikuntaan. Anaerobinen
lilkunta ei vaadi ylimaardista hapenkulutusta, kun taas aerobisessa liikunnassa hapenkulutus
lisdantyy. Anaerobiset litkuntamuodot ja -suoritukset ovat usein lyhyité, kun taas aerobisen litkunnan
tulee kestda jonkin aikaa. Liikuntaa voidaan pyrkia maarittdaméén myos erilaisten fysiologisten
mittareiden avulla, kuten esimerkiksi Ekkekakis ja Petruzzello (1999) tekivét.

Zacheus (2008) on tutkinut suomalaisten liikkumistottumuksia. Hanen mukaansa péivittdin
lilkuntaa harrastaa yli viidennes ja viikon aikana useamman kerran liikuntaa harrastaa ldhes puolet
suomalaisista. Liikunnan harrastamisesta tdman tutkimuksen yhteydessd 70 % ilmoitti nauttivansa
liikunnasta ainakin melko paljon. Suomessa on havaittavissa myos alueellisia liikuntatottumuseroja
pinnanmuodollisista ja ilmastollisista seikoista seka erilaisesta liikuntapaikkarakentamisesta johtuen
(Raatikainen, 1992).

Suosituimmat liikuntaharrastukset sisaltavat usein ulkoilua (Pouta ja Sievénen, 2001,
Zacheus, 2008). Yleisimpien harrastusten joukkoon lukeutuva kavely (Zacheus, 2008) on tasta hyva
esimerkki. Pouta ja Sievanen (2001) ovat todenneet suomalaisista noin kolmanneksen ulkoilevan
paivittain.

Tietynlaisten asuinympéristojen on todettu vaikuttavan litkkumistottumuksiin. Yhteys
jalkakaytaville seka poluille (Eyler ym., 2003, Giles-Corti & Donovan, 2003), autoliikenteen maara
(Troped ym., 2003; van Lenthe, Brug & Mackenbach, 2005), katuvalaistuksen maara (Addy ym.,
2004) ja lahiympériston siisteys (Duncan & Mummery, 2005) seké esteettisyys (Giles-Corti ym.,
2005; Humpel ym., 2002 ja King ym., 2000) vaikuttavat liikkumismé&araan.

Urheilupsykologian puolella on luonnollisesti tutkittu myos liikuntaa. Talla saralla syiksi
harrastaa liikuntaa on tutkimuksissa saatu painonhallinta, nautinnollisuus, mahdollisuus olla
vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa, itseluottamuksen paraneminen ja stressin, masennuksen
sekd sydan- ja verisuonitautien riskin vahentyminen (Weinberg & Gould, 2006). Samassa Kirjassa
syiksi olla harrastamatta liikuntaa todetaan ajan, energian tai motivaation puute.

Yleisesti on tiedossa, ettd liikunnalla on fyysistda ja psyykkistd hyvinvointia parantava
vaikutus. Esimerkiksi juoksun on todettu véhentdvan ahdistuneisuutta, masentuneisuutta ja

vihaisuutta (Bodin & Hartig, 2003). Kavelyn on puolestaan todettu parantavan mielialaa ja
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itseluottamusta (Crust, Henderson & Middleton, 2013) Liikunnalla on myonteisid vaikutuksia
psykologisen hyvinvoinnin lisdksi my0ds fyysiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin (Pate ym., 1995;
Biddle ym., 2000; WHO, 2006). Monipuolinen hyvinvoinnin lisédminen voi korostaa psykologisen
hyvinvoinnin vaikutuksia pitkalla aikavalilla.

Berger ja Motl (2001) vetivat yhteen liikunnan mielialan kohentamiseen liittyvié tekijoita,
joita ovat rytmikas palleahengitys, kilpailutilanteen puuttuminen, tilanteen ennakoitavuus, rytmikkaat
toistuvat liikkeet ja litkunnan nautinnollisuus. Liséksi mielialaa kohentavan liikunnan tulisi heidan
mukaan olla vahintddn 20 minuuttia kestavaa, intensiteetiltddn kohtalaista ja saannollista.

Reed ja Ones (2006) puolestaan listasivat liikuntaan liittyvid positiivisiin affekteihin
mahdollisesti vaikuttavia seikkoja. Naitd ovat mieliala, litkunnan intensiteetti, litkunnan kesto ja
liikunta-annos. Naiden samojen seikkojen voisi olettaa vaikuttavan jossain méaarin myos elpymisen
tunteeseen. Reedin ja Onesin mukaan mielialaan vaikuttavat tekijat ovat elpymistutkimuksen
kannalta olennaisimpia.

Kuten Bergerin ja Motlin seké Reedin ja Onesin tutkimuksista huomataan, liikunta vaikuttaa
mielialaan monen eri asian summana. Elvyttavyyden osalta voisi my6s olettaa useiden liikuntaan
liittyvien tai liikuntaa maarittavien seikkojen vaikuttavan lopulliseen elpymisen méaaréén liikunnan

ollessa lasna elpymiskokemuksessa.

1.5 Liikunnan ja ympariston vaikutus hyvinvointiin

Liikunnan ja ympéristdn yhteisvaikutusta elvyttdvyyteen on tutkittu verrattain véhan. Joitakin
tutkimuksia nama kaikki kolme osa-aluetta kattavista tutkimuksista on. Esimerkiksi Hug ym. (2008)
totesivat sisalla liikkujien odottavan liikunnan tuottavan enemmaén sosiaalista hyvinvointia kuin
ulkona liikkujien. Hug ja muut pohtivat tdmén liittyvén siihen, ettd siséliikuntaa harrastetaan yleensa
seurassa, kun taas ulkoliikuntamuotoja voidaan harrastaa helpommin ilman seuraa. Tassékin asiassa
ihmiset ovat kuitenkin yksildita. Jollekin yksin liikkuminen tuottaa enemman hyvinvointia kuin
seurassa litkkuminen.

Ruotsalaisessa tutkimuksessa (Bodin & Hartig, 2003) ulkoilmaympaériston vaikutuksesta
elpymiseen, jota tapahtuu juoksemisen yhteydessd, puistoymparistd tuotti parempia tuloksia
levollisuuden, ahdistuksen ja stressin suhteen verrattuna kaupunkiympéristossa tapahtuneeseen
juoksemiseen. Juoksijat myods kokivat puistoympariston miellyttdvammaéksi ja elvyttdvammaksi.

Hugin ym. (2009) tekemassa tutkimuksessa sisa- ja ulkoliikuntaympdristdjen elvyttavat

ominaisuudet ennustivat liikuntatiheyttd riippumatta sosioekonomisesta asemasta, liikunnan



odotetuista hyddyistd ja henkilokohtaisista esteistd. Ulkoliikuntaympéristdjen suurempi koettu
elvyttéavyys tuli myos tassa tutkimuksessa esiin.

Muiden kuin elvyttdvyyden osalta nayttéd liikunnan ja ympariston vaikutuksista
hyvinvointiin on huomattavasti enemman. L&hivuosina on alettu tutkimaan viherliikuntaa (eng. green
exercise) enenevissa maarin. Mackay ja Neill (2010) osoittivat viherliikunnan vahentévan ahdistusta.
Heidan tutkimuksessaan liikunnan intensiteetilla tai kestolla ei ollut vaikutusta ahdistuksen
vahenemiseen, mutta ympariston vehreydelld oli ahdistusta enemman véhentdva vaikutus. Crust,
Henderson ja Middleton (2013) puolestaan osoittivat affektien muuttuvan suotuisaan suuntaan ja
itsetunnon nousevan enemman niiden kévelijoiden osalta, jotka ké&velivat maalaismaisemissa.

Eri ulkoilulajeista ei ole juuri ollut vertailevaa tutkimusta, mutta Pretty ym. (2007) tutkivat
eri ulkoilulajeja (mukana mm. kévely ja pyordily) eivétka I0ytaneet niissé eroja. Itseluottamus ja

mieliala kohenivat téssa tutkimuksessa kaikilla eri ryhmilla melko samalla tavalla.

1.6 Tutkimuskysymykset

Vaikka liitkunnan ja ymparistén suhdetta elvyttdvyyteen on jo tutkittu, eri ymparistdt on padosin
jaoteltu ulko-/sisdilmaympéristoihin tai vaihtoehtoisesti viher- ja muihin ympadristoihin. T&ssé
tutkimuksessa tutkitaan ympéristda yksityiskohtaissmmin lajiteltuna, jotta saadaan mahdollisesti
tietoa muista vaikuttavista tekijoistd. Erityisesti elvyttdvyysteorioissa mainittu  etdisyys
tavanomaisesta kontekstista tulee paremmin esiin, kun tutkittavissa ymparistdissa on mukana seka
koti ettd sen ulkopuolisia ymparistoja.

Luontoymparistoissa harvoin vieraillaan ilman jonkin intensiteetin liikuntaa. Mielestani
vertailtavuus muihin ymparistéihin on paremmin saavutettavissa, kun kaikkiin ymparistéihin otetaan
mukaan liikunta, jotta liikunnan vaikutus tulee mukaan kaikissa ympérist0issé. Tata taustaa vasten
olisi mielestani mielekasta tarkastella elvyttavyytta siten, ettd liikunta on l&sna kaikissa eri
ymparistoissa.

Toisaalta on tehty hyvin vahan tutkimusta eri litkuntamuotojen vaikutuksesta elvyttavyyteen.
Jos ymparistokésitettd télt4 osin laajentaa koskemaan mydos sitd, mita ollaan tekemassé, saadaan tietoa
siitd, ovatko eri lajit elvyttavyydeltdén erilaisia. Tatd kysymysta on mielestani hyva lahestya alkuun
yksinkertaisesti eri lilkuntamuotojen kautta.

Edellisissd kappaleissa kerrottujen pohdintojen kautta paadyttiin seuraaviin kahteen

tutkimuskysymykseen:



1. Vaikuttaako liikkumisympadristd koettuun elpymiseen? Vertaillaan seitsem&& eri
liikkumisymparistod (siséliikuntatiloissa, kotona sisatiloissa, kotona ulkona pihapiirissé,
ulkona rakennetussa ymparistossd, ulkona luonnossa kodin laheisyydessa, ulkona luonnossa
vapaa-ajan asunnon ymparistdssa ja ulkona muualla luontoymparistossd) toisiinsa. Tutkitaan
my6s sukupuolen ja tydtilanteen vaikutusta elvyttdvyyteen néissa erilaisissa
liikkumisymparistOissa. Sukupuolieroja on havaittu hyvin erilaisissa ilmidissé ja sen vuoksi
ollaan tassakin tapauksessa niista kiinnostuneita. Tyotilanteen vaikutuksesta ollaan
kiinnostuneita erityisesti, koska elpymisteorioissa ennen elpymista oletetaan olevan vajetta
psykofysiologisissa voimavaroissa tai suunnatun tarkkavaisuuden resursseissa. Tydeldman

vaatimusten voisi olettaa johtavan suurempaan tarpeeseen elpymiselle.

2. Onko eri ulkoilulajeilla erilainen vaikutus elpymiseen? Tutkitaan viittd vastaajien osalta
paljon harrastettua ulkoilulajia (koiran kanssa ulkoilu, koiravaljakkoajelu; ulkoilu lasten
kanssa, pelit ja leikit luonnossa; pyoréily, pyoraretkeily; kdvely, kavelylenkkeily, patikointi,
eravaellus ja juoksulenkkeily). Liséksi tutkitaan sukupuolen, liikunnan keston ja ty6tilanteen
vaikutusta naihin ulkoilulajeihin. Sukupuolta ja tyotilannetta tarkastellaan samoista syisté
kuin ensimmaisessa tutkimuskysymyksessa. Aiemmin mainituissa lahteissa liikunnan kesto
nousi esiin useammassa litkunnan hyvinvointivaikutuksia késittelevassa tutkimuksessa, joten

halutaan ulkoilulajien osalta tarkastella myds sita elpymisen kannalta.

1.7 Hypoteesit

Ulkoympariston positiivisesta vaikutuksesta on paljon tutkimusevidenssia ja oletetaan télta pohjalta
erilaisten ulkoliikkumisympéristéjen olevan elvyttdvdmpid Kkuin sisdymparistdjen. Myos
luonnonmukaisten ymparistojen voisi olettaa olevan monimuotoisempia ja sitd kautta elvyttavampia,
kuten Kaplanit (1989) ja Ulrich ym. (1991) esittivat. Kaplanit toivat teoriassaan esiin myds arjesta
irtaantumisen ja olettaisin tdman nakyvan siten, ettd kotona ja lahell& kotia olevissa ympéristoissa
elpyminen olisi véhdisempa4 kuin toisaalla.

Eri ulkoilulajeja vertailevaa tutkimusta ei ole juurikaan tehty ymparistopsykologisessa
viitekehyksessd, joten toisen tutkimuskysymyksen osalta on hankala muodostaa hypoteeseja.
Ajatuksena on l0ytdd mahdollisia eroja eri ulkoilulajien valiltd ja luoda sitd kautta pohjaa
jatkotutkimukselle. On mahdollista, ettd ulkoilulajien osalta ei eroja synny, kuten Prettyn ym. (2007)

tutkimuksissa itseluottamuksen ja mielialan suhteen ei syntynyt.



2 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

2.1 Aineiston keruu

Tutkimusaineistona tutkimuksessa kaytettiin Metsantutkimuslaitoksen (Metla) kerddmad Luonnon
virkistyskayton valtakunnallinen inventointi (LVVI2) -aineistoa. Tilastokeskus muodosti aineiston
Ulkoilututkimus 2009 -kyselylomakkeeseen saamien vastausten perusteella. Kysely suoritettiin
paaosin internet-kyselynd, mutta sita tdydennettiin postitse suoritetulla kyselylla.

Kysely lahetettiin yhteensd 8000 henkildlle. Tama 8000 henkilon otos satunnaistettiin 1574
—Vvuotiaista suomalaisista siten, etta se oli vaest0d edustava sukupuolen, i&n ja asuinpaikan suhteen.
Naéille otokseen valituille lahettiin kirje, jossa kehotettiin vastaamaan tutkimukseen kayttéen internet-
kyselya. Kaksi viikkoa myohemmin kyselyyn siind vaiheessa vastaamattomille l&hetettiin toinen
kirje. Noin kaksi viikkoa edellisesta lahetettiin jalleen Kirje kyselyyn vastaamattomille, jonka mukana
oli talla kertaa p&dosin internet-kyselya vastaava paperinen versio. Noin viikko edellisesté otokseen
kuuluville l&hetettiin vield lyhyt kiitos- tai muistutuskortti riippuen heiddn osallistumisestaan
kyselyyn.

Kirjeen mukana tullut LVV12-kyselylomake jattaa liikunta kasitteen vastaajan subjektiivisesti
madriteltdvaksi vapaa-ajan liikunnaksi. Kyselylomakkeessa kuitenkin annetaan ymmartas, etta
liikunnan tulisi olla yht&jaksoista vahintdadn 15-20 minuuttia kestdvaa toimintaa, jonka aikana ainakin
lievasti hengastytaan ja hikoillaan, joten liikuntasuoritukset ovat siis aerobisia.

Kyselyyn saatiin vastauksia yhteensd 3060 (38 % koko otoksesta) henkildltd. Naista 1905
vastasi kayttéen internet-lomaketta ja 1155 kayttden lomakkeen paperiversiota. Kyselyssé keréttiin
tietoa vastaajan terveydentilasta, litkkumis- ja ulkoilutottumuksista, viimeisimmaésta ulkoilukerrasta,
useamman pdivan ulkoilumatkoista, viimeisimmasta vapaa-ajan liikuntakerrasta, vapaa-ajan
kéaytosta, toimista ilmastonmuutoksen ehkéisemiseksi ja tulevista ulkoilusuunnitelmista. Lisaksi
kysyttiin useita taustatietokysymyksia.

Kyselyyn vastanneista 55,4 % (1694) oli naisia ja loput 1366 (44,6 %) miehid. l&lt&4an
vastaajat olivat jakautuneet melko tasaisesti ikaryhmittdin 15 ja 74 ikdvuoden vélille pitden sisallaan
my®s muutamia vanhempia vastaajia. 15-24 —vuotiaita vastaajista oli 11,8 % (361), 25-34 —vuotiaita
14,1 % (431), 35-44 —vuotiaita 16,1 % (492), 45-54 —vuotiaita 19,8 % (607), 55-64 —vuotiaita 23,3
% (714), 65-74 —vuotiaita 14,3 % (438) ja yli 74-vuotiaita 0,6 % (17). Peruskoulutukseltaan kansa-



tai kansalaiskoulupohjaisia vastaajista oli 24,8 % (754) ja peruskoulupohjaisia 35,5 % (1087).
Ylioppilaaksi oli lukenut 37,9 % (1161) ja 1,3 % (40) oli viel& peruskoulutus kesken. Vastanneista
25,5 % (772) toimi tydntekijand, alempana toimihenkiléna 12,8 % (391), ylempéna toimihenkilona
11,8 % (361) ja yrittajand 7,3 % (225). Loput 42,8 % olivat tydelamén ulkopuolella. Néista 23,2 %
(710) oli elakkeelld, paaasiallisia opiskelijoita 10,8 % (332), yritt4jia 7,3 % (225), ty6ttomia tai
lomautettuja 4,6 % (140) ja kotitaloutta hoitavia tai muita 2,5 % (76).

2.2 Muuttujat

LVVI2-kyselylomakeessa vastaajat ovat arvioineet ymparistoa pééasiassa sita kautta, kuinka paljon
ihminen on ympaéristdd muokannut. Toisaalta ympériston laatua on arvioitu myos siten, ettd onko
kyseessa ollut sisa- vai ulkotila. Tarkemmin ottaen viimeisimman vapaa-ajan liikuntakerran paikasta
kysyttdessd pyydettiin jatkamaan lausetta "Liikuin viimeksi..." vastausvaihtoehtojen ollessa:
sisaliikuntatiloissa (esim. liikunta- ja uimahalli, kuntosali) (n=462), kotona sisétiloissa (n=124),
kotona ulkona pihapiirissé (esim. puutarha) (n=292), ulkona rakennetussa ympéristossa (esim. kadut,
pyordatiet, ulkoliikuntapaikat) (n=736), ulkona luonnossa kodin l&heisyydessd (esim. l&himetsét,
puistot) (n=669), ulkona luonnossa vapaa-ajan asunnon ympaéristéssa (n=184) ja ulkona muualla
luontoymparistossa (n=292). Yhteensa tahan kysymykseen tuli vastauksia siis 2759. Vaikka Ulrich
korosti 10ydoksissaan erityisesti vesielementin tarkeytta elvyttavyyden kannalta (Ulrich, 1981), niin
LVVI12-kyselylomakkeessa vett4 ei ole erikseen otettu tarkasteluun mukaan.

LVVI2-kyselyssa elpymistd mitattiin Ulrichin ja Kaplaneiden teorioihin pohjautuvan
laajennetun ROS-skaalan (eng. restoration outcome scale) avulla (Korpela & Ylén., 2009). ROS-
skaala on kehitetty elpymisen tutkimiseen erityisesti mielipaikoissa, mutta se on yleisesti kaytdssa
ympéristopsykologisessa tutkimuksessa. Viimeisimman vapaa-ajan liikuntakerran elpymista
kartoitettiin pyytamalla tutkittavia ottamaan kantaa yhdekséan vaittdmaan seitsenportaisen asteikon
avulla (1 = ei lainkaan”, 2 = “erittdin vdhin”, 3 = “melko véhin”, 4 = “ei vdhén eiki paljon”, 5 =
“melko paljon”, 6 = "erittdin paljon”, 7 = taysin). Nama vaittdméat (muun muassa rauhoituin, unohdin
kaikki arkipdivan huolet ja murheet, sain lisdd itsevarmuutta) ovat muodostaneet aiemmissa
tutkimuksissa (Korpela & Ylén, 2009) elpymisen summamuuttujan (Restoration Outcome Scale =
ROS).

Samoin t&ssa tutkimuksessa muodostettiin néistd elpymistd Kkartoittavista yhdeksasta
kysymyksesta elpymissummamuuttuja (ROS). ROS muodostettiin laskemalla keskiarvo aiemmin

esiteltyjen vaittdmien vastauksien arvoista, joilla kartoitettiin edellisen vapaa-ajan liikuntakerran



koettua elpymistd. ROS:n ulkopuolelle jatettiin kuitenkin ne havaintoyksikot, joissa ROS:n
yhdekséstd véaittdmasta oli arvioitu elvyttdvyyttd vain neljassa tai vdéhemmissa vaittamissa. Nain
havaintoyksikodiden maaréaksi jai 2823 (92,3 % koko aineistosta). Muodostetun summamuuttujan
reliabiliteettia mitattiin ns. Cronbachin alfalla, joka t&ssa aineistossa sai arvoksi 0,94. ROS:n
muodostaneet muuttujat mittaavat siis hyvin samaa asiaa.

Paperiversiolla vastanneiden kohdalla viimeisimmén véhintddn 15 minuutin ulkoilukerran
padasialliselle tekemiselle ei ollut automaattisesti kirjautunut lajiryhmé-kohtaan mitdén. Taman
vuoksi muodostettiin lajiryhmille uusi muuttuja, johon méaritettiin yksittaisten ulkoilulajien kautta
lajiryhmét. Tassa yhteydessa havaittiin yhden havaintoyksikon kohdalla ristiriita yksittdisen lajin ja
lajiryhman valilla. Tama havaintoyksikko jatettiin tarkastelujen ulkopuolelle. Tdman jéalkeen
ulkoilulajiryhma saatiin madriteltyd 2641 havaintoyksikélle.

Viimeisimman ulkoilukerran kesto luokiteltiin omaksi dikotomiseksi muuttujakseen. Tunnin
tai alle kesténeet ulkoilukerrat muodostivat oman luokkansa ja yli tunnista vuorokauteen kestaneet
ulkoilukerrat muodostivat toisen ryhman. Kysymyksessa oli kysytty alle vuorokauden mittaisia
aikoja, mutta vastauksissa oli useita yli vuorokauden mittaisia aikoja. Nama oli Metlan toimesta
rajattu pois aineistosta. Lopulta tdhan muuttujaan tuli 2641 validia havaintoa.

Muodostettiin myods tydeldma-muuttuja. Tamakin muuttuja oli dikotominen. Toiseen
ryhmaéan kuuluivat tydeldmassa olevat, jotka téssd aineistossa késittivat maatalousyrittdjat, muut
yrittdjat, ylemmat toimihenkil6t, alemmat toimihenkil6t ja tyontekijat. Toiseen ryhmaédn taas
kuuluivat tyoelaman ulkopuolella olevat késittden elékeldiset, tyottomat, lomautetut, opiskelijat,

kotitaloutta hoitavat ja muut. Tahén kysymykseen oli vastannut 3007 kyselyyn vastaajaa.

2.3 Menetelmat

Molemmat tutkimuskysymykset analysoitiin samalla tavoin kéyttden Kruskal-Wallisin testia ja IBM
SPSS Statistics 21 —ohjelman Kruskal-Wallisin testin yhteydessd tekemia parivertailuja, koska
oletukset varianssianalyysid varten eivat aineistossa toteutuneet. Na&mé& analyysit suoritettiin
molemmissa aineistoissa sek& koko aineistoille ettd ositetuille aineistoille. Aineiston jakamisessa
kaytettiin apuna viimeisimmaén ulkoilukerran kesto ja ty6elamé-muuttujia, joiden muodostamisesta
kerrottiin kahdessa edellisessé kappaleessa.

Kruskal-Wallisin testissd oletuksena ovat samanlaiset jakaumat ryhmissa. Tarkasteltiin
jakaumia tunnuslukujen (huipukkuus (eng. kurtosis) ja vinous (eng. skewness)) avulla ja

silmamaéardisesti jakaumaa esittdvistd Kkuvista. P&adyttiin rajaamaan viiden suurimman
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ulkoilulajiryhmén joukkoon mahtunut hiihdon, laskettelun ja lumilautailun kasittanyt ryhma
tarkastelun ulkopuolelle, koska sen jakauma poikkesi niin selvésti muista ryhmisté. Nain ollen jéljelle
jaivat Koiran kanssa ulkoilu, koiravaljakkoajelu; Ulkoilu lasten kanssa, pelit ja leikit luonnossa;
Pyoréily, pyoréretkeily; Kavely, kévelylenkkeily, patikointi, erdvaellus seka Juoksulenkkeily eli
yhteensd viisi ulkoilulajirynméa. (Jatkossa ryhmiin viitataan ké&yttden ainoastaan ryhman
ensimmaistd maaretta.)

Tutkittaessa litkkumisympariston vaikutusta elpymiseen analyysejd tehtiin kaikkiaan 5
analyysid (koko aineistolle, naisille, miehille, tydeldmassa oleville ja tydelaman ulkopuolella
oleville). Ulkoilulajeihin liittyvan tutkimuskysymyksen osalta aineistosta rajattiin ensin pois ne
liikkujat, jotka eivat olleet viimeksi liikkuessaan liikkuneet ulkona. Tdémén jélkeen suoritettiin
yhteensd 7 analyysid (koko aineistolle, naisille, miehille, lyhyen aikaa liikkuneille, pitk&dn aikaa
liikkuneille, tydelamassé oleville ja tydelamén ulkopuolella oleville). Useiden parivertailuiden vuoksi

tuloksia tulkitessa kaytettiin bonferroni-korjattuja tuloksia.

11



3 TULOKSET

3.1 Liikkumisympariston vaikutus elpymiseen

3.1.1 Koko aineisto

Viimeisimpana liikuntakertana ROS:n keskiarvo koko aineistossa oli 4,77 ja vaihteli eri
litkuntaymparistoissa valilla 4,05 - 4,98. Kotona sisatiloissa ROS:n keskiarvo oli 4,05, kotona
pihapiirisséd 4,61, ulkona rakennetussa ymparistossa 4,70, ulkona luonnossa vapaa-ajan asunnon
ymparistossa 4,80, ulkona luonnossa kodin laheisyydessé 4,82, sisaliikuntatiloissa 4,95 ja ulkona
muualla luontoympéristossa 4,98. Keskihajonta vaihteli 0,97 ja 1,31 valill4. Pienintd vastausten
hajonta oli siséliikuntatiloissa liikkuneiden ja suurinta kotona sisétiloissa viimeksi liikkuneiden
keskuudessa. Kotona ulkona pihapiirissad liikkuneiden hajonta oli toiseksi suurinta (1,27).
Seuraavaksi suurin hajonta oli 1,17 ulkona muualla luontoympdristossa liikkuneiden vastauksissa.
Kotona liikuttaessa litkkumiskokemuksen elvyttavyyteen vaikuttaisi liittyvan siis enemman vaihtelua

kuin muissa ryhmissa. Kokonaiskuvan jakaumista saa kuviosta 1.

Riippumattomien muuttujien Kruskal-Wallisin testi
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Missa lilkkui vapaa-ajalla viimeksi

Kuvio 1. Elpymisen jakauma ymparistdéittain. Kuviosta ndkyy mediaani (paksu musta viiva),
keskimmaisten 50 prosentin sijoittuminen jakaumaan (vihrea laatikko), havaintojen

kokonaisvaihtelu (poikkiviivojen valissd) sek& poikkeavat havainnot (pallot).
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Elpymisessé oli Kruskall-Wallisin testin mukaan eroja eri ympaéristoissé (ks. Taulukko 1).
Parivertailuissa eri liikuntaympéristoista muodostettujen ryhmien vélille syntyi useita merkitsevia
eroja (ks. Taulukko 2). Kotona sisétiloissa tapahtuneen liikkumisen kyselyyn vastaajat kokivat
vahemman elvyttavaksi kuin kaikki muut ryhmat. Myds muiden ryhmien vélille syntyi tilastollisesti
merkitsevia eroja. Kotona ulkona pihapiirissé tapahtunut liikunta erosi sisaliikuntatiloissa ja ulkona
muualla luontoympéristdssé tapahtuneesta liikunnasta erittdin merkitsevésti jaadden vdhemman
elvyttdvaksi. Samoin ulkona rakennetussa ympéristosséd tapahtunut liikunta koettiin tulosten
perusteella sisaliikuntatiloissa ja ulkona muualla luontoymparistdssa tapahtuneesta liikunnasta
erittdin merkitsevésti vahemman elvyttavana. Muiden ryhmien vélille ei tdssé aineistossa bonferroni-

korjauksen jalkeen syntynyt tilastollisesti merkitsevia eroja.

Taulukko 1. Koko aineiston ja eri osa-aineistojen lukumaarat ja Kruskal-Wallisin testin

todennakoisyydet
n P
Kaikki 2759 0,000
Miehet 1233 0,000
Naiset 1526 0,000
Tydssi 1663 0,000
Ei tyOssa 1056 0,000

Taulukossa 2 kokonaislukumaaréén suhteutetut sijoitusten keskiarvot on laskettu varsinaisista
sijoitusten keskiarvoista kertomalla ne koko aineiston havaintojen lukuméaaralla ja jakamalla sitten
jaetussa aineistossa mukana olleiden havaintojen lukumaéaralla. Tama tehtiin, jotta lukujen vertailu
suhteessa toisiinsa olisi helpompaa ja siten taulukko olisi nopeammin tulkittavissa. Suurempi
suhteutettujen sijoitusten keskiarvo tarkoittaa parempaa elvyttavyyttd. Taulukkoon 2 on lihavoitu

tilastollisesti merkitsevat todennékoisyydet. Melkein merkitsevat todennékdisyydet on kursivoitu.

3.1.2 Sukupuolen mukaan jaettu aineisto

Kruskall-Wallisin testin perusteella elvyttavyys poikkesi joissakin liikkumisympaéristdissa miesten ja
naisten osalta (ks. Taulukko 1). Parivertailujen perusteella (ks. Taulukko 2) miehet kokivat kotona
sisatiloissa tapahtuneen liikunnan ulkona luonnossa kodin l&heisyydessd tapahtunutta liikuntaa,

sisalitkuntatiloissa sekd ulkona muualla luontoympéristdssa tapahtunutta litkuntaa véhemman

13



Taulukko 2. Kokonaislukuméaaraan suhteutetut sijoitusten keskiarvot ja parivertailujen todennakoisyydet eri ymparistdissa

Kokonaislukum&araan suhteutetut sijoitusten keskiarvot Kaikki Miehet Naiset TyoOssa Ei tyGssa
Kotona sisatiloissa 917,78 1054,93 812,12 1046,68 846,98
Kotona ulkona pihapiirissa 1270,42 | 1104,16| 1392,99| 1273,67| 1263,00
Ulkona rakennetussa ymparistdssa 1324,70| 1365,11| 1288,03| 1337,01| 1319,38
Ulkona luonnossa vapaa-ajan asunnon ymparistossa 1368,25 1243,05 1597,89 1343,22 1408,95
Ulkona luonnossa kodin ldheisyydessa 141498 | 1437,54| 1390,78| 1390,76| 1460,94
Sisaliikuntatiloissa 1496,89 | 1527,79| 1469,83| 1472,82| 1529,55
Ulkona muualla luontoympaéristossa 1567,57| 1550,90| 1606,96| 1551,28| 1564,14
Parivertailujen todennakoisyydet

Kotona sisatiloissa - Kotona ulkona pihapiirissa 0,001 1,000 0,000 1,000 0,018
Kotona sisatiloissa - Ulkona rakennetussa ymparistdssa 0,000 0,183 0,000 0,192 0,000
Kotona siséatiloissa - Ulkona luonnossa vapaa-ajan asunnon ymparistossa 0,000 1,000 0,000 0,431 0,001
Kotona sisatiloissa - Ulkona luonnossa kodin Idheisyydessa 0,000 0,028 0,000 0,043 0,000
Kotona sisédtiloissa - Sisdliikuntatiloissa 0,000 0,002 0,000 0,004 0,000
Kotona sisatiloissa - Ulkona muualla luontoymparistéssa 0,000 0,002 0,000 0,001 0,000
Kotona ulkona pihapiirissa - Ulkona rakennetussa ymparistdssa 1,000 0,041 1,000 1,000 1,000
Kotona ulkona pihapiirissa - Ulkona luonnossa vapaa-ajan asunnon ymparistossa 1,000 1,000 1,000 1,000 1,000
Kotona ulkona pihapiirissa - Ulkona luonnossa kodin ldheisyydessa 0,202 0,002 1,000 1,000 0,671
Kotona ulkona pihapiirissa - Sisdliikuntatiloissa 0,003 0,000 1,000 0,178 0,141
Kotona ulkona pihapiirissa - Ulkona muualla luontoymparistéssa 0,000 0,000 0,359 0,020 0,112
Ulkona rakennetussa ymparistossa - Ulkona luonnossa vapaa-ajan asunnon ymparistossa 1,000 1,000 0,033 1,000 1,000
Ulkona rakennetussa ympadristdssa - Ulkona luonnossa kodin ldheisyydessa 0,708 1,000 1,000 1,000 0,839
Ulkona rakennetussa ympadristdssa - Sisaliikuntatiloissa 0,006 0,472 0,084 0,530 0,131
Ulkona rakennetussa ymparistossa - Ulkona muualla luontoymparistdssa 0,000 0,438 0,001 0,054 0,125
Ulkona luonnossa vapaa-ajan asunnon ymparistdssa - Ulkona luonnossa kodin ldheisyydessa 1,000 0,666 0,762 1,000 1,000
Ulkona luonnossa vapaa-ajan asunnon ymparistossa - Sisaliikuntatiloissa 1,000 0,057 1,000 1,000 1,000
Ulkona luonnossa vapaa-ajan asunnon ymparistossa - Ulkona muualla luontoymparistéssa 0,164 0,054 1,000 0,599 1,000
Ulkona luonnossa kodin laheisyydessa - Sisdliikuntatiloissa 1,000 1,000 1,000 1,000 1,000
Ulkona luonnossa kodin laheisyydessa - Ulkona muualla luontoymparistssa 0,132 1,000 0,103 0,513 1,000
Sisaliikuntatiloissa - Ulkona muualla luontoympaéristéssa 1,000 1,000 1,000 1,000 1,000
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elvyttdvaksi. Toisaalta kotona ulkona pihapiirisséd tapahtunut liikunta koettiin miesten osalta
tilastollisesti merkitsevasti vahemman elvyttdvdmmaksi kuin ulkona rakennetussa ymparistossa,
ulkona luonnossa kodin laheisyydessd, sisaliikuntatiloissa ja ulkona muualla luontoympaéristdssa
tapahtunut liikunta. Tilastollisesti melkein merkitseva ero tuli esiin ulkona luonnossa vapaa-ajan
asunnon ympéristossa tapahtuneen liikunnan ja siséliikuntatiloissa seka ulkona muualla
luontoymparistdssé tapahtuneen liikunnan vélilld vapaa-ajan asunnon ympadristossa tapahtuneen
liikunnan jaadessa vahemman elvyttavaksi.

Naiset kokivat kotona sisatiloissa tapahtuneen liikunnan vahemman elvyttavéaksi kuin missa
tahansa muussa liikkumisympéristossa. Naiset kokivat my6s ulkona rakennetussa ympéristossa
tapahtuneen liikunnan véhemmaén elvyttavéksi kuin ulkona luonnossa vapaa-ajan asunnon
ymparistossd ja ulkona muualla luontoympéristdsséd tapahtuneen liikunnan. Rakennetussa
ymparistossa tapahtunut liikunta oli naisten mielesté tilastollisesti melkein merkitsevéasti vahemman
elvyttdvadd kuin sisaliikuntatiloissa tapahtunut litkunta. Muiden ryhmien osalta tilastollisesti

merkitsevia eroja ei tullut ilmi.

3.1.3 Tyoelamatilanteen mukaan jaettu aineisto

Seké tyoeldamassa ettd tydelamén ulkopuolella olleiden osalta eri liikkumisympaéristdissa elvyttavyys
oli Kruskall-Wallisin testin mukaan erilaista eri ryhmissé (ks. Taulukko 1). Parivertailuiden mukaan
(ks. Taulukko 2) kotona siséatiloissa tapahtunut liikunta koettiin tydelamassé olevien osalta véhemmaén
elvyttavaksi kuin ulkona luonnossa kodin laheisyydessd, sisaliikuntatiloissa ja ulkona muualla
luontoymparistossd tapahtunut liikunta. Lisaksi ulkona muualla luontoympdristossé tapahtunut
liikunta oli tydelamadssé olevien mielesté elvyttdvampéa kuin kotona ulkona pihapiirissé tapahtunut
liikunta. Ulkona muualla luontoympaéristossa tapahtunut liikunta erosi tilastollisesti melkein
merkitsevasti myods ulkona rakennetussa ymparistossa tapahtuneesta liikunnasta ensin mainitun
ollessa tassakin tapauksessa elvyttavampaa.

Tyoeldmén ulkopuolella olevien osalta kotona sisatiloissa tapahtunut liikunta jai
elvyttdvyydeltddn heikommaksi kuin kaikki muut liikkumisympdaristot. Muita edes melkein
merkitsevid eroja ei tassa tyoelaman ulkopuolella olevien osalta tullut ilmi, vaikkakin 1&helle melkein

merkitsevaa tulosta paastiin neljassa eri parivertailussa.
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3.2 Ulkoilulajien vaikutus elpymiseen

3.2.1 Koko aineisto

Viimeisimpané liikuntakertana ROS:n keskiarvo ulkona liikkuneiden osalta oli sama kuin koko
aineistossa eli 4,77. ROS:n keskiarvo vaihteli eri ulkoilulajeissa valilla 4,67-5,13 ja keskihajonta
valilla 1,00-1,18. Koiraa ulkoiluttaneiden (keskiarvo 4,67 ja keskihajonta 1,07), lasten kanssa
ulkoilleiden (ka 4,70 ja kh 1,09) pyordilleiden (ka 4,75 ja kh 1,00) ja k&velijoiden osalta keskiarvot
olivat samaa suuruusluokkaa. Juoksijoiden osalta keskiarvo (5,13) ja keskihajonta (1,18) olivat

joukon suurimmat. Koko aineiston jakauma ulkoilleiden osalta 16ytyy Kuviosta 2.

Riippumattomien muuttujien Kruskal-Wallisin testi
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Kuvio 2. Elpymisen jakauma ulkoilulajeittain. Kuviosta ndkyy mediaani (paksu musta viiva),
keskimmaisten 50 prosentin sijoittuminen jakaumaan (vihred laatikko), havaintojen
kokonaisvaihtelu (poikkiviivojen valissd) seka poikkeavat havainnot (pallot).

Kruskall-Wallisin testin mukaan koko aineistoa tarkasteltaessa eroavaisuuksia elpymisessa
eri ulkoilulajiryhmien vélilla oli. Parivertailuissa tuli ilmi, ettd juoksulenkkeily koettiin
elvyttdvammaksi kuin koiran kanssa ulkoilu, pyoréily ja kévely (ks. Taulukko 3). Myos
juoksulenkkeilyn ja lasten kanssa ulkoilun ero oli melkein merkitseva juoksulenkkeilyn ollessa

elvyttdvampad. Muiden ulkoilulajien vélilla tilastollisesti merkitsevia eroja elvyttavyyden suhteen ei

[0ytynyt.
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Taulukko 3. Koko aineiston ja eri osa-aineistojen havaintojen lukumaarat, todennékdisyydet Kruskal-Wallisin testilla, kokonaislukumaaraan
suhteutetut sijoitusten keskiarvot ja parivertailujen todennékdisyydet ulkoilulajeissa. Kokonaislukumaaraan suhteutettujen sijoitusten
keskiarvojen osalta suurempi lukema tarkoittaa parempaa elvyttavyytta. Todennékaisyyksista tilastollisesti merkitsevat tulokset on lihavoitu
ja tilastollisesti melkein merkitsevat tulokset on kursivoitu.

ELPYMINEN ERI ULKOILULAJEISSA Kaikki Miehet | Naiset Lyhyt Pitka TyOssa | Ei tyOssa
Lukumaara 1371 554 817 756 594 860 498
Todennakodisyys Kruskal-Wallisin testilla 0,001 0,011 0,000 0,001 0,206 0,000 0,781
Kokonaislukumdaraan suhteutetut sijoitusten keskiarvot

Juoksulenkkeily 808,44 773,53| 915,75 811,92| 835,06 838,83 714,93
Kavely 693,40 697,21| 683,15 702,60 683,33 698,16 687,92
Pyoraily 655,83 | 721,01| 620,44| 643,37| 663,60| 645,45 684,43
Ulkoilu lasten kanssa 638,51 503,21| 706,16 588,48 628,05 549,64 759,36
Koiran kanssa ulkoilu 634,96 597,05 642,44 604,53 691,89 623,71 649,93
Parivertailujen todennikoisyydet

Juoksulenkkeily - Kavely 0,031 1,000 0,000 0,201 . 0,025 | .
Juoksulenkkeily - Pyoraily 0,018 1,000 0,001 0,076 | . 0,015 |.
Juoksulenkkeily - Ulkoilu lasten kanssa 0,064 0,056 0,117 0,438 . 0,003 | .
Juoksulenkkeily - Koiran kanssa ulkoilu 0,001 0,068 0,000 0,001 | . 0,000 | .

Kavely - Pyoraily 1,000 1,000 1,000 1,000 . 1,000 .

Kavely - Ulkoilu lasten kanssa 1,000 0,266 1,000 1,000 . 0,344 .

Kavely - Koiran kanssa ulkoilu 0,401 0,397 1,000 0,078 | . 0,343 .

Pyoréily - Ulkoilu lasten kanssa 1,000 0,214 1,000 1,000 . 1,000].

Pyoraily - Koiran kanssa ulkoilu 1,000 0,412 1,000 1,000 . 1,000 .

Ulkoilu lasten kanssa - Koiran kanssa ulkoilu 1,000 1,000 1,000 1,000 . 1,000].
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Taulukossa 3 on toimittu samoin kuin Taulukon 2 kanssa. Kokonaismaaréén suhteutetut
sijoitusten keskiarvot on siis muodostettu kertomalla varsinaiset sijoitusten keskiarvot koko aineiston
havaintojen lukumaarédlld ja jakamalla se jaetussa aineistossa mukana olleiden havaintojen

lukumaaralla.

3.2.2 Sukupuolen mukaan jaettu aineisto

Miesten joukossa eroja joidenkin ulkoilulajiryhmien valilla 16ytyi Kruskall-Wallisin testin perusteella
(ks. Taulukko 3). Parivertailuissa ei kuitenkaan tullut ilmi yhtékaan tilastollisesti merkitsevaa eroa
ulkoilulajiryhmien valilla. Juoksulenkkeily koettiin kuitenkin tilastollisesti melkein merkitsevasti
elvyttadvammaksi kuin lasten tai koiran kanssa ulkoilu.

Naisten osalta Kruskall-Wallisin testi osoitti eroja 16ytyvén joidenkin ulkoilulajiryhmien
valiltad. Parivertailuissa ulkoilulajirynmien valilla tuli ilmi, ettd naiset kokivat juoksulenkkeilyn
elvyttavammaksi kuin pyorailyn, koiran kanssa ulkoilun ja kavelyn. Muiden ulkoilulajiryhmien

valilta ei 16ytynyt naisten osalta tilastollisesti merkitsevia eroja.

3.2.3 Tyodelamatilanteen mukaan jaettu aineisto

Tybeldmassé olevien joukossa eroja joidenkin eri ulkoilulajiryhmien vélilta 16ytyi (ks. Taulukko 3).
Parivertailuiden mukaan tyoeldmassé olevat kokevat juoksulenkkeilyn elvyttdvammaéksi kuin muut
tarkastelussa mukana olleet ulkoilulajiryhmat. Tyoelaman ulkopuolella olevien ja tydelaméaa

késittelevaan kysymykseen vastaamattomien (n=19; p=0,747) osalta eroja ulkoilulajiryhmien valilta
ei l0ytynyt.

3.2.4 Ulkoilun keston mukaan jaettu aineisto

Tunnin tai alle tunnin liikuntakertojen osalta joidenkin ulkoilulajiryhmien vélilta [6ytyi tilastollisesti
merkitsevia eroja (ks. Taulukko 3). Ulkoilulajiryhmien parivertailussa alle tunnin liikuntakertojen

ollessa kyseesséd juoksulenkkeily koettiin elvyttdvdmmaksi kuin koiran kanssa ulkoilu.
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Juoksulenkkeily oli tilastollisesti melkein merkitsevasti elvyttdvampi kuin pyoréily, ja samoin kévely
koettiin tilastollisesti melkein merkitsevasti elvyttdvammaéksi kuin koiran ulkoilutus. Muiden
ryhmien osalta tilastollisesti merkitsevié eroja ei 16ytynyt. Yli tunnin kestaneiden liikuntakertojen
eiké liikuntakerron keston ilmoittamatta jattdneiden tai yli 24 tunnin ulkoilukertojen (n=36; p=0,994)

osalta ei 16ytynyt tilastollisesti merkitsevia eroja.
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4 YHTEENVETO JA POHDINTA

4.1 Liikkumisymparistdjen vaikutus elpymiseen

4.1.1 Kotona siséatiloissa tapahtuneen liikunnan erot muihin litkkkumisymparistoihin

Selkeimmin tuloksista nousi esiin koko aineiston kattavissa analyyseissd liikkumisympéristojen
osalta kotona sisatiloissa suoritetun litkunnan heikompi elvyttavyys muihin litkkumisympéristoihin
verrattaessa. Tama saattaa selittya silla, ettd etenkin tarkkaavaisuuden palautumisen viitekehyksessa
tuotiin esiin yhtena komponenttina elpymisen kokemusta vahvistamaan etéisyyttd normaalista
kontekstista. Toisaalta my6s Ulrich toi teoriassaan ja tutkimuksissaan esiin luonnonmukaisten
arsykkeiden vahvistavaa vaikutusta elpymiseen. Kotona sisétiloissa suoritetussa liikunnassa
kumpikaan edella mainituista efekteista ei padse toteutumaan, joten tutkimustulos saa téalta osin tukea
teoriapohjasta ja toisaalta tukee osaltaan teorioita.

Miesten ja tydssa kéyvien osalta kotona tapahtunut liikunta ei eronnut siltd pohjalta,
tapahtuiko se sisalla vai ulkona. Osasyynd tah&n nakisin néiden liikkumisympdristjen pienet
ryhmakoot, mutta se ei yksin riita selittdmaan tata eroamattomuutta. Miehet ovat perinteisesti tehneet
enemman ulkotditd kuin naiset ja siten miehet mahdollisesti kokevat pihapiirin tutummaksi, eivatka
siten padse irtautumaan arjesta yhtd tehokkaasti pihapiirissa. Tyossa kayvien osalta miehet ovat
hieman yliedustettuina koko aineistoon verrattaessa, mika saattaisi osaltaan selittda tyéssa kéyvien
eroamattomuuden kodin eri ympaéristoissa tapahtuvan liikunnan osalta.

Ulkona rakennetussa ymparistossa tapahtunut liikunta ei mydskaan eronnut tilastollisesti
merkitsevasti kotona sisatiloissa tapahtuneesta liilkunnasta miesten ja tydssa kdyvien osalta. Toisaalta
ilman bonferroni-korjausta molempien edelld mainittujen ymparistéjen elpymisen vertailut olisivat
tuottaneet todennakdisyyksiksi alle 0,010. Kapeammalla tutkimusotteella erot olisivat mahdollisesti
tulleet esiin.

Kotona sisétiloissa tapahtunut liikunta ei myoskaén poikennut miesten ja tydssa kayvien
osalta vapaa-ajan asunnon ympadristdssé luonnossa tapahtuneesta liikunnasta. Miesten osalta tulos
saattaa selittyé silla, ettd vapaa-ajan asunnolla olleessaan he tekevéat tutumpia ulkoaskareita, kun taas
naisille ulkona puuhailu mokilla on mahdollisesti keskimaaraisesti kauempana arjesta.

Muiden osa-aineistojen tapauksissa kotona sisétiloissa tapahtunut liikunta kayttaytyi samoin

kuin koko aineiston kanssa. Toisin sanoen kotona sisatiloissa tapahtunut liikunta elvytti kaikissa
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ositetun aineiston tapauksissa heikommin kuin ulkona luonnossa kodin l&heisyydessa,
sisdliikuntatiloissa ja ulkona muualla luontoympadristossa tapahtunut liikunta ja lisdksi naisten ja
tyoelamén ulkopuolella olevien osalta kotona sisétiloissa tapahtunut oli kaikkia muita

liikkumisymparistdja heikommin elvyttavé, kuten koko aineistossakin.

4.1.2 Muiden ulkoluontoymparistéjen erot muihin litkkumisympaéristoihin

Ulkona muualla luontoympéristossé tapahtunut liikunta oli koko aineistossa ja jokaisessa jaetun
aineiston osassa sijoituksiltaan elvyttavin, ja tilastollisesti merkitsevésti elvyttdvdmpi koko
aineistossa kuin kotona sisatiloissa, kotona pihapiirissd ja ulkona rakennetussa ymparistossa
tapahtunut liikunta. IIman bonferroni-korjausta ulkona muualla luonnossa tapahtunut liikunta olisi
poikennut elvyttdvyydeltddn erittdin merkitsevasti kaikista muista liikuntaymparistoista paitsi
sisaliikuntatiloista. Ulkona muualla luontoympéristssa tapahtunut liikunta on tapahtunut ilmeisesti
suurimmalle osalle vastaajista kauimpana arjesta eli aidossa luontoymparistdssa hieman kauempana
kotoa. Tamé takaa seké etdisyyden normaalista kontekstista ettd luonnonmukaiset ja kompleksiset
nakymat, joten on varsin ymmarrettdvad, ettd muut luontoympdristdt on tutkimuksessa koettu
elvyttavimmaksi litkkumisymparistoksi sijoitusten perusteella.

Ulkona muualla luontoymparistéssa tapahtunut liikunta oli elvyttavampaa (kuin jo mainittu
kotona sisétiloissa lilkkuminen kaikkien osa-aineistojen osalta) myds miesten ja tydelamassa olevien
osalta verrattuna kotona ulkona pihapiirissé tapahtuneeseen liikuntaan. Uskoisin tdman johtuvan
edelleen miesten laajemmasta Kkotiaskareiden suorittamisalueesta ja miesten yliedustavuudesta
tyoelamaéssa olevien osalta.

Ulkona muualla luontoymparistossa tapahtunut liikunta oli lisaksi naisten osalta elvyttavampi
kuin ulkona rakennetussa ymparistdssa tapahtunut liikunta. Erityista syyta sille, miksi tdma tulee
naisilla esiin, ei tutkimuksen pohjalta 16ytynyt, vaikkakin osasyyna saattaa olla isommat ryhmékoot

kuin miehilla.

4.1.3 Sisaliikuntatiloissa tapahtuneen liikunnan erot muihin liikkkumisymparistoihin

Sisaliikuntatiloissa tapahtunut litkunta oli koko aineistossa sijoitusten keskiarvolla mitattuna toiseksi

elvyttavin liikuntaymparistd ja myds miesten, tyoeldmassa seké tycelamén ulkopuolella olevien (eli
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kaikkien muiden paitsi naisten) osalta se oli toiseksi elvyttavin liikuntaymparistd sijoitusten
keskiarvoilla. Sisaliikunta erosi tilastollisesti merkitsevésti koko aineistossa jo mainitun kotona
sisatiloissa tapahtuneen liikunnan liséaksi myds kotona ulkona pihapiirissa ja ulkona rakennetussa
ymparistossd tapahtuneesta liikunnasta. Sisaliikuntatilojen yllattdvan vahva elvyttavyys saattaa
johtua sosiaalisista tekijoistd, kuten Hug ym. (2008) pohtivat. Se ainakin osaltaan selittada
siséliikuntatilojen selva4 eroa kotona sisatiloissa suoritettuun litkuntaan, vaikka toisaalta myos arjesta
irtaantuminen on helpompaa poissa kotoa ollessa. Nakisin kuitenkin sosiaalisen ympdriston
vaikutuksen tdssé isoimpana selittdvana tekijana.

Siséliikuntatiloissa tapahtunut liikunta oli jaetussa aineistossakin tilastollisesti merkitsevasti
elvyttdvampi kuin kotona sisétiloissa tapahtunut liikunta kaikissa aineiston jakovaihtoehdoissa ja
lisdksi miesten osalta myos verrattuna kotona ulkona pihapiirissé tapahtuneeseen liikuntaan. Melkein
merkitsevia eroja syntyi ulkona rakennetussa ymparistossa tapahtuneeseen liikuntaan naisten ja alle
tunnin kestanytta liikuntaa harrastaneiden osalta. Lisaksi miesten osalta melkein merkitseva ero
syntyi ulkona luonnossa vapaa-ajan asunnon ymparistosséd. Melkein merkitsevien erojen lisaksi
siséliikuntatiloissa tapahtunut liikunta olisi ollut ilman bonferroni-korjausta tilastollisesti erittain
merkitsevasti elvyttdvampaa kuin kotona ulkona pihapiirissé tapahtunut liikunta seka tydssa olevien
ettd tyoelaman ulkopuolella olevien osalta sekd tyéttdmien osalta myos ulkona rakennetussa
ympaéristossé tapahtuneeseen liikuntaan verrattuna. Nakisin tit4 taustaa vasten sisaliikuntatiloissa
tapahtuneen liikunnan hyvéana vaihtoehtona, jos haluaa elpya.

4.1.4 Muita huomioita liittyen litkkkumisymparistoihin

Jos ositetun aineiston sijoitusten keskiarvoista hakee isoja linjoja, niin miesten osalta ulkona kotona
pihapiirissé ja ulkona luonnossa vapaa-ajan asunnon laheisyydessa tapahtunut liikunta ja4 selvésti
muita ositetun aineiston sijoitusten keskiarvoja alhaisemmiksi. Kuten jo mainittua, tdméa saattaa
selittya perinteisista miesten ja naisten roolien eroista, jolloin mies ei paédse naissa ymparistoissa yhta
kauas normaalista kontekstistaan kuin nainen.

Toisaalta naisten ja tyoelamén ulkopuolella olevien osalta kotona sisétiloissa tapahtuneen
liilkunnan heikompi elvyttavyys tulee korostuneesti esiin. Tama on varsin loogista, koska nékisin
nédiden ryhmien viettdvén eniten aikaa kotona sisétiloissa, jolloin liikunta toisaalla antaa suhteessa
kotona sisétiloissa tapahtuneeseen liikuntaan enemmaén, koska fyysisesti ja muutenkin ollaan

etddmpéna arjesta.
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Naisten osalta my6s ulkona rakennetussa ympéristéssa tapahtunut liikunta ja ulkona
luonnossa vapaa-ajan asunnon laheisyydessa tapahtunut liikunta erosivat toisistaan vapaa-ajan
asunnon laheisyydessa tapahtuneen liikunnan ollessa elvyttadvdmpaa. Muihin ositettuihin aineistoihin
néhden naisten osa-aineistossa naiden liikkumispaikkojen koetun elpymisen sijoitusten keskiarvot
ovatkin poikkeavat. Ulkona rakennetussa ympéristssa tapahtunut litkunta oli muihin osa-aineistoihin
ja koko aineistoon verrattuna vahemman elvyttavad, kun taas ulkona luonnossa vapaa-ajan asunnon
ldheisyydessd tapahtunut liikunta oli naisten osalta muihin osa-aineistoihin ja koko aineistoon
verrattuna elvyttdvdmpaa sijoitusten keskiarvojen perusteella. Uskoisin tdman selittyvan Salosen
(2010) korostamalla turvallisuuden tunteella. Rakennetussa ympéristossa naisilla on enemmaén
vaaroja kuin miehilld ja toisaalta vapaa-ajan asunnon laheisyydessad ainakaan samantyyppisié vaaroja

ei ole.

4.2 Ulkoilulajien vaikutus elpymiseen

Ulkoilulajien elvyttavyyttd tarkasteltaessa koko aineistossa pdédllimmaisena nousi esiin
juoksulenkkeilyn muita ryhmia parempi elvyttavyys, vaikka se jaikin tilastollisesti vain melkein
merkitsevaksi verrattuna lasten kanssa ulkoiluun. Koska ulkoilulajeja varten jouduttiin karsimaan
viimeksi sisalla liikkuneet pois, uskoisin paaasiallisen selityksen 16ytyvan ryhmien koista, koska
ulkoilu lasten kanssa oli pienin tutkimukseen mukaan otettu ryhma. Sen sijaan syyna
juoksulenkkeilyn hyville elvyttavyydelle uskoisin olevan tavoitteiden yhtenevaisyyden, koska
juoksulenkin suorittamisen sindllaan voisi ajatella olevan sen hetkinen tavoite juoksijalle. Toinen
mahdollinen selittdva tekija 1oytyy siitd, ettd muut tarkastelussa mukana olleet ulkoilulajit ovat
alhaisen intensiteetin lajeja ja esimerkiksi Reed ja Ones (2006) totesivat intensiteetin vaikuttavan
ainakin koettuihin positiivisiin affekteihin.

Naisten osa-aineistossa tilastollisesti merkitsevat tulokset olivat tdysin samat kuin koko
aineistossa. Tydeldmassa olevien osalta juoksulenkkeily nousi elvyttavdammaéksi kuin kaikki muut
ulkoilulajit. Vaikka osa-aineistojen kootkin vaikuttavat molemmissa tapauksissa siihen, ett4d samat
ilmiot nakyvat niissa kuin koko aineistossa, niin jotakin muuta selittdvaé taytyy taustalla olla, koska
koko aineistossa juoksulenkkeily ei eronnut lasten kanssa ulkoilusta, mutta tydeldméssa olevien
osalta asiaa tarkasteltaessa ero tuli esiin. Tydelaméssa olevien osalta uskoisin selittdvan tekijan
I6ytyvan ennen kaikkea tarpeesta elpymiselle, mik& on suurempi kuin tyéeldman ulkopuolella
olevilla. Naisten osalta syy talle jai avoimeksi. Kokonaisuutta ajatellen olisi mielenkiintoista tdman

lisdksi tutkia tarkemmin sitd, miksi liikkumisympéristdjen osalta naisten tulokset muistuttavat
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tyoelamén ulkopuolella olevien tuloksia ja toisaalta ulkoilulajien osalta taas ty6eldmassa olevien
tuloksia.

4.3 Rajoitukset ja vahvuudet

Tutkimuksen tulokset ovat hyvin yleistettavissa suomalaisiin, vaikka alun perin edustavasta otoksesta
vastaajia olikin vain 38 %. Laaja aineisto oli tutkimuksen kannalta my6s selvd vahvuus. Laajasta
aineistosta huolimatta aineiston ollessa olennaisten kysymysten osalta kaukana varianssianalyysin
oletuksista jouduttiin tutkimus suorittamaan Kruskal-Wallisin testilla varianssianalyysin sijaan.
Taman vuoksi tutkimuksessa jouduttiin suorittamaan useita parivertailuja, jotka bonferroni-
korjausten myo6ta saattoivat aiheuttaa joidenkin eroavaisuuksien jadmisen tulosten ulkopuolelle.
Analyysien osalta on liséksi huomattava, ettd vaikka oletuksia otettiin parhaalla mahdollisella tavalla
huomioon esimerkiksi muuttamalla analyysimenetelma epaparametriseksi, niin siitd huolimatta
tarkkaan tulkiten siinakaan eivat oletukset tayttyneet, koska eri ryhmissa jakaumat olivat vinouden ja
huipukkuuden suhteen erilaisia. Elpymisen osalta on huomionarvoista elpymisestd muodostetun
mittarin erittdin hyvé konsistenssi.

Tutkimuksen poikkileikkausasetelma ja tutkimukseen osallistuneiden tutkimuskysymysten
pohdinta mahdollisesti hyvinkin paljon aiemmin tapahtuneiden elpymiskokemusten kohdalla on
saattanut vaikuttaa tuloksiin. Isossa aineistossa tosin poikkileikkausasetelmaan vaikuttavat
satunnaiset tutkimuksessa huomioon ottamattomat seikat eivat vaikuta lopulliseen aineistoon
kovinkaan vahvasti ja todennédkoisesti kumoavat toisensa. Tutkimuskysymysten pohdinta jalkikateen
sen sijaan saattaa vaikuttaa tuloksiin huomattavasti. Tuoreeltaan kysytyt kysymykset tuottaisivat
tarkempaa tietoa elpymisesta.

Ulkoilulajien osalta tulkinnanvaraisuutta jai tutkimuksessa enemman kuin ympaériston osalta,
koska elpymisesta oli kysytty viimeisimpaan liikuntakertaan liittyen. Vaikka ulkoilulajien aineisto
rajattiin kasittamaan tasté syysta ainoastaan viimeksi ulkoilleet, on mahdollista, ettd kaikki kyselyyn
osallistuneet eivat ole ajatelleet samaa tapausta miettiessadn ulkoilulajia ja elpymiskokemusta.
Etenkin ulkoilu lasten kanssa saatetaan mieltda ainoastaan ulkoiluksi eik& vélttamatta liikunnaksi,
mutta toisaalta tdmé kohta piti sisélla&n myos pelit ja leikit luonnossa, joka taas vuorostaan koetaan
etenkin pelien osalta useimmiten liikunnaksi. Sen vuoksi tdmékin ulkoiluryhmé kuitenkin otettiin

tutkimukseen mukaan.
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4.4 Lopuksi

Padhuomioina tutkimuksessa voi ndhdd kotona sisétiloissa tapahtuneen liikunnan heikomman
elvyttavyyden verrattuna muihin liikkumisymparistoihin ja juoksulenkkeilyn muita ulkoilulajeja
paremman elvyttdvyyden. Vaikka ndama eivét kaikkien eri ryhmien ja osa-analyysien kohdalla
olleetkaan tilastollisesti merkitsevié eroja, niin yleinen linja oli selkeé&sti tdh&dn suuntaan osoittava.
Varsinkin ulkoilulajien osalta elvyttavyytta olisi hyva tutkia juuri tata varten suunnatulla kyselylla,
jotta havaintojen lukumaéra saataisiin eri liikuntalajien osalta tarpeeksi suureksi ja elvyttavyys
varmasti linkitettyd varmasti oikeaan kohteeseen kaikissa tapauksissa.

Toisaalta liikkumisympéristoistd muut ulkoluontoymparistot ja sisaliikuntatilat antoivat
viitteitd paremmasta elvyttavyydestddn verrattuna muihin lilkkumisympéristdihin. Etenkin hieman
yllattaen elvyttavimpien ymparistdjen joukkoon nousseen siséliikuntatiloissa tapahtuneen liikunnan
osalta olisi mielenkiintoista tutkia sosiaalisen ympaériston vaikutusta, koska sisaliikuntatilat eivat juuri
muualta saaneet tukea tdman tutkimuksen puitteissa.

Tutkimustuloksista erityisesti juoksulenkkeilyn parempi elvyttavyys verrattuna tutkimuksen
muihin ulkoilulajeihin on mielestani merkittava uusi tutkimustulos. Muilta osin nékisin tutkimuksen
tukevan tutkimuksen ymparistopsykologista teoriapohjaa ja aiempia tutkimustuloksia seka toisaalta
antavan suuntaviivoja mahdollisiin jatkotutkimuksiin. Voihan tutkimustuloksia soveltaa myods

henkil6kohtaiseen elpymistarpeeseen lahtemalla juoksulenkille muualle kuin kotiin.
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