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Luonto on tutkimuksissa yhdistetty myonteisesti ihmisen fysiologiseen ja psykologiseen hyvinvointiin. Li-
séksi on joitain viitteitd siitd, ettd psykologisten harjoitteiden tekeminen luonnossa voimistaa sen hyvinvoin-
tia lisddvid vaikutuksia. Témén tutkimuksen tarkoituksena oli tarkastella erilaisten psykologisten harjoittei-
den tekemisen tai niiden tekemdttd jattdmisen yhteyttd fysiologiseen elpymiseen luontokédvelyn aikana. Fy-
siologista elpymistd kuvaamaan valittiin syljen alfa-amylaasi, joka on yksi stressin biomarkkereista. Tavoit-
teena oli myos saada lisdd tietoa alfa-amylaasin kéyttokelpoisuudesta fyysisesti aktiivisten interventioiden
yhteydessa.

Tutkimus oli osa Koneen sddtion rahoittamaa RestoWalk-hanketta ja sen aineisto kerattiin vuoden
2017 touko- ja syyskuun vilisend aikana Tampereen Hatanpéddn arboretumin puistoalueella. Tutkimukseen
osallistui yhteensd 121 henkil64, jotka jaettiin satunnaistamalla tasaisesti kolmeen kdvelyryhméén: A) ilman
harjoitteita kdvelleisiin, B) elpymisharjoitteita kdvelyn aikana tehneisiin ja C) aisti- ja mielikuvitusharjoittei-
ta kévelyn aikana tehneisiin. Tutkimuksen osallistujien ikd vaihteli 18 ja 63 ikdvuoden vililld keski-ién olles-
sa 39,85 vuotta ja heisté suurin osa (86 %) oli naisia. Ryhmat eivit poikenneet toisistaan merkittavéasti iké- ja
sukupuolijakaumien suhteen. Alfa-amylaasin mairéd mitattiin sylkindytteen avulla ennen ja jilkeen luontoka-
velyn. Tutkimuksen ensimmaéisend hypoteesina oli, ettd luontokévely vihentdd alfa-amylaasin maéraa syljes-
sd. Toisena hypoteesina oli, ettd psykologisia harjoitteita luontokavelyn aikana tehneilld alfa-amylaasin méé-
rd syljessd vihentyy voimakkaammin verrattuna ilman harjoitteita kévelleisiin. Kolmantena hypoteesina oli,
ettd elpymisharjoitteita tehneilld alfa-amylaasin méérdn vdhentyminen on edelleen voimakkaampaa kuin
aisti- ja mielikuvitusharjoitteita kévelyn aikana tehneilla.

Tassd tutkimuksessa luontokévely ei ollut yhteydessd fysiologiseen elpymiseen. Koko aineistoa
tarkastellessa alfa-amylaasin maérd ei muuttunut merkittavasti luontokdvelyn jalkeen. Alfa-amylaasin maara
syljessd ei eronnut merkittavasti psykologisia harjoitteita kdvelyn aikana tehneiden ja ilman harjoitteita ké-
velleiden vililld. Elpymisharjoitteita tehneiden seké aisti- ja tietoisuusharjoitteita tehneiden alfa-amylaasin
madrissd ei myOskddn havaittu merkittdvai eroa luontokdvelyn jalkeen.

Tutkimus tuotti lisdd tietoa alfa-amylaasin kdyttdmisestéd stressin biomarkkerina fyysisesti aktiivi-
sen luontointervention yhteydessd. Témén tutkimuksen perusteella noin tunnin mittainen kavelyliikunta saat-
taa olla riittdvan intensiivistd pitiméddn alfa-amylaasin maard muuttumattomana luontoaltistuksen aikana.
Tulos viittaisi sithen, ettd alfa-amylaasi saattaa soveltua paremmin kéytettédviksi biomarkkerina fyysisesti
passiivisissa interventioissa. Psykologisilla harjoitteilla tai niiden sisdllolla ei tdmédn tutkimuksen tulosten
perusteella ollut fysiologista elpymistd lisddvaa vaikutusta. Aiheesta tarvitaan kuitenkin jatkossa lisdd tutki-
mustietoa.

Avainsanat: alfa-amylaasi, fysiologinen elpyminen, psykologiset harjoitteet, luontokévely
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1. JOHDANTO

Luonto on toistuvasti pystytty yhdistiméén monella myonteiselld tavalla ihmisen fysiologiseen ja
psykologiseen hyvinvointiin (Hartig, Mitchell, de Vries, & Frumkin, 2014). Luonnon elvyttiva vai-
kutus nékyy esimerkiksi rentoutumisen ja myonteisten tunnetilojen lisdédntymisend sekéd stressin ja
kielteisten tunnetilojen vdhentymisend. Niin pelkdn luonnon katsomisen (Ulrich ym., 1991) kuin
luonnossa kédvelemisenkin (Komori ym., 2017) on havaittu olevan elvyttdvdi. Viime vuosina tutki-
jat ovat myos kiinnostuneet luontokévelyiden aikana tehtévistd psykologisista harjoitteista ja tutki-
muksissa onkin saatu viitteitd siitd, ettd harjoitteiden tekeminen voimistaisi luontokédvelyn elvytta-
vad vaikutusta (Duvall, 2011). Liséksi néyttdisi siltd, ettd psykologisten harjoitteiden siséllolla voi-
daan vaikuttaa elpymisen voimistumiseen (Pasanen, Johnson, Lee, & Korpela, 2018). Tdhdn men-
nessd ndissd tutkimuksissa on kuitenkin tarkasteltu elpymistd ldhinni tarkkaavuutta vaativissa teh-
tdvissd suoriutumisen paranemisen ja itsearviointien avulla. Luontokdvelyn aikana tehtyjen psyko-
logisten harjoitteiden ja niiden sisdltdjen vaikutusta elpymiseen ja fysiologisen stressin vihenemi-
seen ei ole vield tutkittu. Stressid on tarkasteltu fysiologisella tasolla monen eri mekanismin kuten
verenpaineen, pulssin ja erilaisten biomarkkereiden avulla (Kondo, Jacoby, & South, 2018). Tdmin
tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, milld tavalla luontokévelyn yhteydessa tehtidvat psykologi-
set harjoitteet vaikuttavat fysiologiseen elpymiseen ja onko psykologisten harjoitteiden siséllgilla

merkitystd elpymisen kannalta.

1.1 Luonnon elvyttivii vaikutusta on selitetty kahden teorian avulla

Luonnon elvyttivaa vaikutusta on padsaantoisesti pyritty selittiméain kahden eri ndkdkulman avulla.
Ensimmadinen nidkokulmista on psykofysiologinen stressiteoria (Stress Reduction Theory, SRT; Ul-
rich ym., 1991), jossa keskeistd on elpymisen fysiologis-emotionaalinen puoli ja siind elpymisen
katsotaan olevan palautumista stressistd. Toisena ndkokulmana Kaplan (1995) on kehittéanyt tark-
kaavuuden elpymisteorian (Attention Restoration Theory, ART), jonka mukaan elpyminen on tark-
kaavuuden palautumista kuormituksesta. Vaikka ndkokulmat ovat erilaisia, eivit ne silti ole toisiaan
poissulkevia ja Kaplanin (1995) mukaan kyseesséd onkin kaksi itsendistd ja erillistd elpymisproses-
sia, jotka ovat keskenéddn vuorovaikutuksessa. Teorioiden voidaankin ajatella tukevan toisiaan, jol-

loin ne selittdvit luonnon elvyttavdd vaikutusta paremmin yhdessd kuin erikseen (Hartig, Evans,



Jamner, Davis, & Girling, 2003). Tamin tutkimuksen kannalta psykofysiologinen stressiteoria on
oleellisempi, silld elpymista tarkastellaan fysiologisesti palautumisena stressista.

Ulrichin (1991) psykofysiologisessa stressiteoriassa elpymisen katsotaan olevan palautu-
mista stressistd. Stressilld tarkoitetaan prosessia, jonka aikana yksilon emotionaalinen tila muuttuu
kielteisemmaéksi ja fysiologinen vireystila kohoaa haastavaksi tai uhkaavaksi koetun tilanteen seu-
rauksena. Elpyminen puolestaan on stressille pdinvastainen prosessi, jolloin yksilon emotionaalises-
sa tilassa tapahtuu muutos myonteiseen suuntaan ja fysiologinen vireystila laskee. Ulrich (1991)
ajattelee, ettd luonnon elvyttdvé vaikutus on seurausta aikojen saatossa tapahtuneesta evolutiivisesta
kehityksestd. Thmiselle on hdnen mukaansa kehittynyt luontainen taipumus suosia selviytymisen
kannalta ihanteellisia luontoympéristojd, joissa ei tarvitse olla jatkuvasti varuillaan. Ulrich (1991)
kuvaa ndiden ympéristdjen olevan ominaisuuksiltaan sopivan laaja-alaisia, kaarevia seké syvid ja
siséltdvan sekd vettd ettd kasvillisuutta. Téllaisessa luontoympéristdssd oleminen aktivoi hdnen mu-
kaansa automaattisen ja usein tiedostamattoman elpymisprosessin, joka on mahdollista havaita jo
muutamien minuuttien kuluessa luonnolle altistumisesta.

Tutkimuksissa psykofysiologinen stressiteoria on saanut laajalti huomiota ja luonnon el-
vyttdvdd vaikutusta onkin tarkasteltu palautumisena stressistd niin psykologisella kuin fysiologisel-
lakin tasolla. Psykologisella tasolla arvioituna jo pelkkd luonnon nikeminen videomateriaalista on
yhdistetty parempaan stressistd palautumiseen (Jiang, Li, Larsen, & Sullivan, 2016; Ulrich ym.,
1991). Ulrichin ja tyotovereiden (1991) tutkimuksessa yliopisto-opiskelijoille ndytettiin ensin stres-
saavaksi arvioitua videomateriaalia, minkd jilkeen he katsoivat videota joko luonto- tai kaupun-
kiympdristostd. Luontoympadristdjd sisdltidneitd videoita katselleet henkil6t arvioivat tunnetilansa
myohemmin mydnteisemmaksi kuin kaupunkivideoita katselleet henkil6t. Luonnossa fyysisesti
vieraileminen ndyttdisi myds olevan yhteydessd myoOnteisiin muutoksiin mielialassa (Ewert &
Chang, 2018; Hartig ym., 2003) ja vdhentyneeseen itsearvioituun stressiin (Beil & Hanes, 2013)
kenties jopa voimakkaammin kuin luontokuvien tai -videoiden katsominen. Esimerkiksi Ewertin ja
Changin (2018) tutkimuksessa luonnollisessa ympéristdssa vierailleet koehenkil6t arvioivat tunneti-
lansa merkittdvasti myonteisemmaéksi kuin osittain luonnollisessa tai rakennetussa ympéristossa
vierailleet. Fysiologisella tasolla luonnon elvyttivé vaikutus on tutkimuksissa yhdistetty palautumi-
seen stressistd ja vireystilan laskuun niin kortisolin (Ewert & Chang, 2018; Lee, Park, Tsunetsugu,
Kagawa, & Miyazaki, 2009; Park ym., 2007), alfa-amylaasin (Beil & Hanes, 2013; Hunter, Gilles-
pie, & Chen, 2019; Yamaguchi, Deguchi, & Miyazaki, 2006), verenpaineen (Hartig ym., 2003; Lee
ym., 2009) kuin pulssinkin (Lee ym., 2009; Toda, Den, Hasegawa-Ohira, & Morimoto, 2013) osal-

ta. Park kollegoineen (2007) sai tutkimuksessaan selville, ettd 20 minuutin metsidkévelyn jédlkeen
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koehenkildiden syljen kortisolitaso oli alentunut merkittdvasti viitaten fysiologisen vireystilan ja
stressin alenemiseen. Samansuuntaisia tuloksia on saatu myos muissa kivelytutkimuksissa kor-
tisolin osalta (Ewert & Chang, 2018; Komori ym., 2017). Tutkimuksissa kaupunkiymparistoissa
vierailu on myds yhdistetty stressin lisddntymiseen fysiologisella tasolla (Ewert & Chang, 2018;
Komori ym., 2017). Vastaavia muutoksia ei ole havaittu luontoympéristdjen osalta, mikd viittaa
kaupunkiymparistojen olevan ominaisuuksiltaan luontoympérist6jéd stressaavampia. Tutkimustiedon
valossa ndyttéékin siis siltd, ettd luonnolla todella on sellainen elvyttdva vaikutus, joka vastaa psy-
kofysiologisen stressiteorian kuvausta.

Toisen luonnon elvyttivdd vaikutusta selittdvén teorian eli tarkkaavuuden elpymisteorian
(Kaplan, 1995) mukaan tarkkaavuus on voimavara, joka kuluu henkisten ponnistelujen seurauksena.
Elpyminen ndhddén prosessina, jonka aikana tarkkaavuus palautuu ponnisteluja edeltéville tasolle.
Teoriassa tarkkaavuus jaetaan kahteen eri osa-alueeseen: tahdonalaiseen (directed attention) ja ei-
tahdonalaiseen (involuntary attention) tarkkaavuuteen. Tahdonalaisella tarkkaavuudella tarkoitetaan
huomion suuntaamista sellaiseen itselle tirkeddn kohteeseen, joka ei kuitenkaan automaattisesti
vedd huomiota puoleensa (esim. kirjan lukeminen). Tahdonalaisen tarkkaavuuden keskittiminen
vaatii ponnistelua ja sen kapasiteetti on rajallinen. Kaplanin (1995) mukaan juuri timén vuoksi pit-
kadn keskityttdessd tarkkaavuuden kapasiteetti pddsee ehtyméddn ja ihminen visyy, jolloin elpymi-
selle on tarvetta. Ei-tahdonalaisella tarkkaavuudella puolestaan tarkoitetaan vaivatonta ja automaat-
tista tarkkaavuuden suuntaamista sellaisiin ympariston ominaisuuksiin, jotka automaattisesti vetavét
huomiota puoleensa (esim. virtaava vesi). Ei-tahdonalaisen tarkkaavuuden ylldpitdminen ei vaadi
ponnistelua ja néin ollen se ei mydskdén kuormita tahdonalaista tarkkaavuutta, jolloin sen on mah-
dollista elpyé. Kaplan (1995) puhuu lumoutumisesta (fascination) tarkoittaessaan tilaa, jossa ithmi-
nen kiyttdd ei-tahdonalaista tarkkaavuutta. Lumoutuminen ei hdnen mukaansa kuitenkaan yksindén
riitd elpymiseen, vaan lisdksi tarvitaan psykologista irtautumista sekd ympiriston koherenssia ja
tarkoituksenmukaisuutta. Kaplanin (1995) mukaan elpymisen edellytykset toteutuvat erityisen hy-
vin luonnossa.

Kuten psykofysiologista stressiteoriaa my0s tarkkaavuuden elpymisteoriaa on tutkittu paljon
ja sekin on saanut osakseen laajalti tukea. Jo pelkdstddn luontoaiheisten kuvien ndkemisen on ha-
vaittu olevan yhteydessé parantuneeseen suoriutumiseen tarkkaavuutta vaativissa tehtivissd (Ber-
man, Jonides, & Kaplan, 2008; Berto, 2005). Berton (2005) tutkimuksessa koehenkildiden tarkkaa-
vuuden kapasiteettia kuormitettiin ensin tarkkaavuuden pitkdaikaista ylldpitdmistd vaativalla tehta-
véalld (SART), minka jédlkeen heille ndytettiin joko kuvia luontoympéristoistd, kaupunkiymparistois-

td tai geometrisista muodoista. Ainoastaan luontoaiheisten kuvien katsominen oli yhteydessd pa-
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rempaan suoriutumiseen koehenkildiden tehdessd saman tarkkaavuutta vaativan tehtdvan uudestaan.
Samansuuntaisia tuloksia saatiin my0s Tennessen ja Cimprichin (1995) tutkimuksessa, jossa yli-
opisto-opiskelijoiden asuntolan huoneiden ikkunasta avautuva luontomaisema oli yhteydessd pa-
rempaan suoriutumiseen tarkkaavuutta vaativissa tehtivissa. Suoriutumista tarkkaavuutta vaativista
tehtdvistd on tutkittu my0ds luontovierailun jélkeen ja tutkimuksissa esimerkiksi luontoympéristossa
kiveleminen on yhdistetty tarkkaavuuden paranemiseen (Berman, Jonides, & Kaplan, 2008; Pasa-
nen, Johnson, Lee, & Korpela, 2018; Shin, Shin, Yeoun, & Kim, 2011). Luontoympéristdssa kédvely
oli yhteydessd parempaan suoriutumiseen tehtdvéssé, joka vaatii tarkkaa numeroiden ja kirjainten
toisiinsa yhdistdmistd madratyssa jarjestyksessd (TMTB; Shin ym., 2011), eikd vastaavaa suorituk-
sen parantumista havaittu kaupunkiympéristossi kavelleiden osalta. Tarkkaavuuden elpymisti tar-
kastelleiden tutkimusten tulokset ovat kuitenkin osin ristiriitaisia ja ainakin Perkinsin, Searightin ja
Ratwikin (2011) kévelytutkimuksessa yliopisto-opiskelijoiden suoriutuminen tarkkaavuutta vaati-
vissa tehtdvissd oli samantasoista riippumatta siitd, oliko kévely kohdistunut luontoon, parkkipai-

kalle vai asuinalueelle.

1.2 Elpyminen on seurausta stressin vihenemisesti

Stressid on tieteellisesti lahestytty useista ndkdkulmista ja sen méairitelma vaihtelee hieman riippuen
siitd, mikd milloinkin on keskeistd (Hunter ym., 2019). Téssd tutkimuksessa stressid tarkastellaan
fysiologisella tasolla yksittdisen biomarkkerin avulla. Nykytiedon valossa on olemassa kaksi vakiin-
tunutta stressin biomarkkeria, joita voidaan tarkastella sylkindytteestd: kortisoli ja alfa-amylaasi.
Molempien etuna on niiden erittdin helppo hyddyntaminen kentdlld tehtdvissd tutkimuksissa, silld
ndytteenotto syljestd ei ole invasiivista ja koehenkilon on mahdollista tehdé se itse (Yamaguchi &
Shetty, 2011). Ndin voidaan minimoida ndytteenotosta itsestddn aiheutuva stressi, jolloin se ei padse
merkittdvisti vaikuttamaan tutkimustuloksiin. Obayashi (2013) esittdd alfa-amylaasilla kuitenkin
olevan biomarkkerina joitain vahvuuksia kortisoliin verrattuna. Ensinnékin syljen eritysnopeus ei
ole yhteydessa alfa-amylaasin méérdin syljessd eli alfa-amylaasia on syljessd sama maaré riippu-
matta siitd, kuinka nopeasti sylked erittyy. Toiseksi alfa-amylaasi on kortisolia herkempi reagoi-
maan, jolloin stressaavaksi koetun tilanteen aiheuttamat muutokset alfa-amylaasin médrissi, ja siten
stressitasossa, voidaan havaita nopeammin. Kolmanneksi Obayashi (2013) esittdi, ettd iélld ei ole
merkitystd alfa-amylaasin erittymisen kannalta eli sitéd erittyisi sama méadrd riippumatta siitd, kuinka
vanha henkild on. Ndiden vahvuuksien myo6td syljen alfa-amylaasi on perusteltua valita kédytetta-

vaksi stressin biomarkkerina.



Alfa-amylaasi on sylkirauhasista erittyvd entsyymi, jonka ensisijaisena tehtdviané on pilkkoa
tarkkelystd suuontelossa ja aloittaa ruoansulatukselliset toiminnot elimistdssd (Nater & Rohleder,
2009). Alfa-amylaasin erittymisesti sylkeen vastaa autonomiseen hermostoon kuuluva sympaatti-
nen hermosto, jonka aktivoituessa alfa-amylaasin eritys sylkeen lisddntyy (Nater & Rohleder,
2009). Sympaattinen hermosto aktivoituu ihmisen ollessa joko stressaavaksi koetussa tilanteessa tai
fyysisen rasituksen alla. Alfa-amylaasin mairén viheneminen syljessi kertoo edelleen sympaattisen
hermoston aktivaatiotason laskusta, jolloin sen voidaan ajatella kuvaavan elpymisprosessia. Tutki-
muksissa alfa-amylaasin méaérin syljessd on todettu nousevan monenlaisten stressaavien tilanteiden
yhteydessi (esim. van Stegeren, Wolf, & Kindt, 2008) ja edelleen laskevan elvyttivien kokemusten
kuten luontoaltistusten aikana (esim. Hunter, Gillespie, & Chen, 2019). Edelld mainittujen tilantei-
den lisdksi alfa-amylaasin méérdn syljessd on havaittu vaihtelevan myos luontaisesti vuorokau-
denajan mukaan (Nater, Rohleder, Schlotz, Ehlert, & Kirschbaum, 2007).

Alfa-amylaasin médrd syljessd noudattaa sddnndllistd vuorokausirytmid (Nater ym., 2007).
Matalimmillaan se on 30-60 minuutin kuluttua herdédmisesti, jonka jilkeen alfa-amylaasin maira
syljessd nousee tasaisesti pdivdn mittaan saavuttaen huippunsa myohdén iltapaivilla tai alkuillasta.
Alfa-amylaasin mééridn nousun syljessd on arvioitu olevan 2—4 % luokkaa pdivén aikana (Hunter,
Gillespie, & Chen, 2019; Nater, Hoppmann, & Scott, 2013; Out, Granger, Sephton, & Segerstrom,
2013). Huippunsa saavuttamisen jilkeen alfa-amylaasin maéré syljessd kdantyy laskuun ja se laskee
aina herddmiseen asti. Vuorokausirytmin lisdksi monet ympadristotekijdt ovat yhteydessd alfa-
amylaasin erittymiseen sylkeen joko voimistaen tai vdhentden sitd. Kofeiini (Bishop, Walker, Scan-
lon, Richards, & Rogers, 2006) ja sydminen seké pureskelu itsessddn (Rohleder & Nater, 2009) ovat
yhteydessd alfa-amylaasin midridn lisddntymiseen syljessd. Tupakointi (Zappacosta ym., 2002),
alkoholi (Rohleder & Nater, 2009) ja jotkin ladkkeet (Nater & Rohleder, 2009) ovat puolestaan yh-
teydessd vihentyneeseen alfa-amylaasin erittymiseen. I&lld ndyttdisi olevan merkitystd alfa-
amylaasin méérddn syljessd ainoastaan lapsilla (Strahler ym., 2010) ja vanhemmilla, yli 60-
vuotiailla, aikuisilla (Schwarz ym., 2018). Sukupuolen osalta miesten ja naisten syljen alfa-
amylaasin perustasossa ei sddnnonmukaisesti ole havaittu eroja (Nater ym., 2007), mutta toisaalta
eradssd tutkimuksessa miesten alfa-amylaasin perustason havaittiin olevan naisia korkeampi (Carr,
Scully, Webb, & Felmingham, 2016). Stressaavassa tilanteessa syljen alfa-amylaasin méird nousi
voimakkaammin miehilld yhdessd (Smeets, 2010) ja naisilla toisessa (Carr ym., 2016) tutkimukses-
sa. Joissain tutkimuksissa sukupuolten vélilld ei kuitenkaan 16ytynyt eroja (van Stegeren, Wolf, &
Kindt, 2008; Thoma, Kirschbaum, Wolf, & Rohleder, 2012). Sukupuolen rooli ja merkitys alfa-

amylaasin erittymisen suhteen ndyttiytyy siis vahintddnkin epaselvina.
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Sylkeen erittyvin alfa-amylaasin miiridn on havaittu kasvavan sekd psykologisesti ettd fy-
siologisesti stressaavissa tilanteissa (Nater & Rohleder, 2009). Psykologisesti stressaavista tilanteis-
ta ainakin tenttiin osallistuminen (Bosch ym., 1996), videopelin pelaaminen (Skosnik, Chatterton,
Swhisher, & Park, 2000), psykososiaalisesti jannittdavit tilanteet (Strahler, Mueller, Rosenloecher,
Kirschbaum, & Rohleder, 2010; Thoma ym., 2012) ja kielteisen tunnelatauksen sisdltdvien kuvien
katselu (van Stegeren, Rohleder, Everaerd, & Wolf, 2006) ovat yhteydessé lisddntyneeseen alfa-
amylaasin médrdin syljessd. Fysiologisesti stressaavien tilanteiden osalta intensiteetiltddn korkea
litkkunta (Chatterton, Vogelsong, Lu, Ellman, & Hudgens, 1996; Koibuchi & Suzuki, 2014; Strahler,
Skoluda, Kappert, & Nater, 2017) ja jdiselle vedelle altistaminen (van Stegeren, Wolf, & Kindt,
2008) on yhdistetty kohonneeseen syljen alfa-amylaasin mairdan. Liikunnan osalta tulokset ovat
kuitenkin ristiriitaisia: useimmissa tutkimuksissa alfa-amylaasin miird syljessd on noussut vain
intensiteetiltdén korkean liikunnan yhteydessd (esim. Koibuchi & Suzuki, 2014), mutta ainakin yh-
dessd tutkimuksessa jo intensiteetiltddn matala kévelyliikunta on ollut riittdvad lisddméén syljen
alfa-amylaasin miardd (Hunter, Gillespie, & Chen, 2019). Stressaavissa tilanteissa alfa-amylaasin
maiira syljessd kasvaa nopeasti (Engert ym., 2011; Gordis, Granger, Susman, & Trickett, 2008):
mddréllisen huippunsa syljen alfa-amylaasi saavuttaa vélittomésti stressitilanteen jédlkeen ja se pa-
lautuu takaisin perustasolleen noin kymmenen minuutin kuluttua stressaavasta tilanteesta (Gordis,
Granger, Susman, & Trickett, 2008).

Tutkimuksissa fysiologiseen elpymiseen on pyritty vaikuttamaan erilaisten interventioiden
avulla. Monet onnistuneet interventiot, jotka ovat olleet yhteydessd alentuneeseen syljen alfa-
amylaasin médrdin, ovat olleet fyysisesti passiivisia koostuen muun muassa luontodénien (Arai
ym., 2008) ja musiikin (Linnemann, Ditzen, Strahler, Doerr, & Nater, 2015) kuuntelusta seka luon-
non ldhelld istuskelusta (Beil & Hanes, 2013). Fyysisesti aktiivisemmat interventiot ovat usein si-
saltdneet luonnossa liikkkumista (Hunter, Gillespie, & Chen, 2019; Ewert & Chang, 2018; Komori
ym., 2017; Yamaguchi, Deguchi, & Miyazaki, 2006). Yamaguchin, Deguchin ja Miyazakin (2006)
tutkimuksessa koehenkil6t joko kdvelivit luonnossa tai istuivat ja katselivat sitd. Luontoaltistus oli
yhteydessd syljen alfa-amylaasin mairén alenemiseen kaikilla koehenkil6illd, mutta alenema oli
voimakkaampaa fyysisesti passiivisen luontoaltistuksen jdlkeen. Samansuuntaisia havaintoja saatiin
my0s toisessa tutkimuksessa, jossa luontoaltistus oli merkittivésti yhteydessé alentuneeseen syljen
alfa-amylaasin méérdin vain sellaisilla koehenkil6illd, jotka joko kévelivit ja istuivat tai ainoastaan
istuivat luontoaltistuksen aikana (Hunter, Gillespie, & Chen, 2019). Aktiviteetin ollessa pelkkia
kévelemistd syljen alfa-amylaasin médrdssé ei tapahtunut merkittivad muutosta. Kolmannessa tut-

kimuksessa alfa-amylaasin méérd syljessd vaikutti alenevan kahden tunnin metsékivelyn jilkeen,
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mutta tulos ei ollut tilastollisesti merkitsevd (Komori ym., 2017). Kaupunkiympaéristossad kdvelemi-
sen tai vierailun puolestaan on havaittu olevan yhteydessé syljen alfa-amylaasin mairén lisddntymi-
seen (Ewert & Chang, 2018; Komori ym., 2017), miké viittaisi edelleen kaupunkien olevan ympé-
ristoind stressaavia. Kaikkiaan luonnolle altistaminen ndyttdd olevan fysiologisesti elvyttavdd myos
syljen alfa-amylaasin méaérén avulla tarkasteltuna, mutta fyysisesti aktiivisten luontointerventioiden

osalta tarvitaan lisai tutkimustietoa.

1.3 Psykologisten harjoitteiden tekeminen luontokévelyn yhteydessi vahvistaa elpymisti

Tutkijat ovat viime vuosina kiinnostuneet enenevissd mairin luontointerventioiden yhteydessi ja
tarkemmin luontokévelyiden yhteydessé tehtdvistd psykologisista harjoitteista. Taustalla on ajatus
siitd, ettd oikealla tavalla luonnon kanssa vuorovaikutuksessa oleminen voisi edelleen vahvistaa
luonnon omaa elvyttiavai vaikutusta (Duvall, 2011). Useimmat aihetta tarkastelleet tutkimukset ovat
lahestyneet luonnon elvyttivdd vaikutusta tarkkaavuuden paranemisen, tunnetilojen muutosten ja
elpymisen kokemuksen kautta (Duvall, 2011; Korpela, 2017; Pasanen ym., 2018). Tiedossani ei ole
yhtdédn tutkimusta, jossa luontokédvelyn aikana tehtidvien psykologisten harjoitteiden yhteyttd elpy-
miseen olisi tarkasteltu fysiologisella tasolla stressistd palautumisena.

Duvall (2011) on yksi harvoista tutkijoista, jotka ovat tarkastelleet luontokdvelyn aikana teh-
tavid psykologisia harjoitteita ja niiden mahdollista vahvistavaa yhteyttd luonnon elvyttdvian vaiku-
tukseen. Duvallin (2011) tutkimuksessa tietoisuuteen perustuvien harjoitteiden tekeminen luontoka-
velyn aikana paransi tarkkaavuutta, lisdsi tyytyvdisyyden ja vdhensi turhautumisen kokemuksia
enemmaén kuin ainoastaan luonnossa kéveleminen. Tutkimuksen tietoisuusharjoitteet oli suunniteltu
siten, ettd yksilon tapa olla vuorovaikutuksessa ympéristonsd kanssa muuttui. Koehenkil6itd esi-
merkiksi pyydettiin suuntaamaan huomio johonkin tiettyyn aistikokemukseen tai kuvittelemaan
olevansa taiteilija etsimissd kauneutta arkisista asioista. Myos Pasanen tydtovereineen (2018) on
tutkinut psykologisten harjoitteiden tekemistd luontokdvelyn yhteydessd. Henkil6t, jotka tekivét
tarkkaavuuden elpymisteoriaan perustuvia harjoitteita luontokévelyn lomassa, suoriutuivat tarkkaa-
vuuden ylldpitdmistd vaativasta tehtdvéstd paremmin tehden vdhemmaén virheitd verrattuna henki-
161hin, jotka joko tekivit tietoisuuteen perustuvia harjoitteita tai eivit tehneet harjoitteita lainkaan.
Ulrich (1991) ajattelee, ettd tarkkaavuuden paraneminen luontoaltistuksen jélkeen on suoraan seu-
rausta stressistd palautumisesta. Koska psykologisten harjoitteiden tekeminen luontokévelyn aikana
ndyttdd vahvistavan luonnon elvyttivii vaikutusta myos tarkkaavuuden paranemisen osalta (Duvall,
2011; Pasanen ym., 2018), voidaan Ulrichin (1991) ajatuksen perusteella olettaa my0s stressistd

palautumisen olevan tilloin voimakkaampaa.



1.4 Tutkimuskysymykset ja -hypoteesit

Tédmin tutkimuksen ensisijaisena tavoitteena on selvittidd, milld tavalla luontokdvelyn aikana tehté-
vét psykologiset harjoitteet vaikuttavat fysiologisella tasolla elpymiseen eli stressistd palautumi-
seen. Fysiologista elpymistd kuvaamaan on valittu syljen alfa-amylaasi, jolloin tutkimuksen toisena
tavoitteena on saada lisdd tietoa alfa-amylaasin kdyttokelpoisuudesta fyysisesti aktiivisten interven-
tioiden yhteydessd. Aiemman tutkimustiedon perusteella voidaan olettaa, ettd luontokévelylld on
myoOnteinen vaikutus stressistd palautumiseen fysiologisella tasolla, jolloin alfa-amylaasin méérin
syljessd oletetaan védhentyvdn luontokdvelyn jilkeen verrattuna kévelyd edeltdvddn tilanteeseen.
Psykologisten harjoitteiden tekemisen luontokdvelyn yhteydessd oletetaan edelleen vahvistavan
stressistd palautumista verrattuna harjoitteiden tekeméttd jattdmiseen. Tdssd tutkimuksessa kiyte-
tadn kahdenlaisia psykologisia harjoitteita eli elpymisharjoitteita seké aisti- ja mielikuvitusharjoit-
teita, joista ensimmaiset perustuvat tarkkaavuuden elpymisteoriaan ja toiset Duvallin (2011) kéyt-
tdmiin tietoisuusharjoitteisiin. Niistd harjoitteista ensin mainitut ndyttdvat aiemman tutkimustiedon
perusteella olevan voimakkaammin myonteisesti yhteydessd tarkkaavuuden elpymiseen, joten nii-
den voidaan olettaa olevan voimakkaammin yhteydessd myo0s stressistd palautumiseen. Luontokéa-
velyn aikana alfa-amylaasin miirén vdhenemisen syljessd oletetaankin olevan voimakkaampaa el-
pymisharjoitteita tehdessa verrattuna aisti- ja mielikuvitusharjoitteiden tekemiseen.

Ensimmaisend tutkimuskysymyksend on selvittdd, milld tavalla luontokévely harjoitteista
riippumatta vaikuttaa fysiologiseen elpymiseen eli stressistd palautumiseen syljen alfa-amylaasin

avulla tarkasteltuna. Edelld esitetyin perusteluin esitdn ensimmaiiseksi hypoteesiksi seuraavaa:

Hypoteesi 1: Kdveleminen luonnossa on yhteydessd syljen alfa-amylaasipitoisuuteen
siten, ettd sen madrd on luontokévelyn jdlkeen alhaisempi verrattuna sen mééraén en-

nen luontokavelya.

Toisena tutkimuskysymyksend on selvittdd, milld tavalla psykologisten harjoitteiden te-
keminen luontokédvelyn aikana vaikuttaa fysiologiseen elpymiseen eli stressistd palautumiseen syl-
jen alfa-amylaasin avulla tarkasteluna. Edelld esitetyin perusteluin esitdn toiseksi hypoteesiksi seu-

raavaa:

Hypoteesi 2: Luontokdvelyn aikana tehtdvit psykologiset harjoitteet ovat yhteydessi

syljen alfa-amylaasipitoisuuteen siten, ettd alfa-amylaasin maiardn viheneminen syl-



jessd on voimakkaampaa luontokdvelyn aikana psykologisia harjoitteita tehtdessd ver-

rattuna luontokévelyyn ilman harjoitteita.

Kolmantena tutkimuskysymyksend on selvittdd, milld tavalla psykologisten harjoitteiden
sisdlto vaikuttaa fysiologiseen elpymiseen eli stressistd palautumiseen syljen alfa-amylaasin avulla

tarkasteltuna. Edelld esitetyin perusteluin esitdn kolmanneksi hypoteesiksi seuraavaa:

Hypoteesi 3: Luontokdvelyn aikana tehtdvien psykologisten harjoitteiden sisdltdo on
yhteydessd syljen alfa-amylaasipitoisuuteen siten, ettd alfa-amylaasin miirédn vihe-
neminen on voimakkaampaa luontokdvelyn aikana elpymisharjoitteita tehtdessad ver-

rattuna aisti- ja mielikuvitusharjoitteisiin.

2. MENETELMAT

Tama tutkimus pohjautuu Tampereen yliopistollisen sairaalan erityisvastuualueen alueellisen eetti-
sen toimikunnan puoltamaan RestoWalk-hankkeeseen, jonka rahoittajana toimi Koneen séétio. Tut-
kimushankkeen aineisto on kerdtty vuoden 2017 touko- ja syyskuun viliseni aikana ja sen alkupe-
rdisend tarkoituksena oli tarkastella luontokdvelyn sekd sen aikana tehtyjen psykologisten harjoit-

teiden yhteyttd elpymiseen niin fysiologisella, kognitiivisella kuin emotionaalisellakin tasolla.

2.1 Tutkimuksen suorituspaikka

Luontokévelyn toteutuspaikaksi valittiin suosittu ja hyvin hoidettu Tampereen Hatanpdin arbore-
tumin puistoalue, joka sijaitsee Pyhdjarven rannalla noin kolmen kilometrin piddssd Tampereen kes-
kustasta. Puistoalue koostuu kolmesta erillisestd toisiinsa liittyneestd puistosta, joissa kasvaa moni-
muotoisesti erilaisia puu-, pensas- ja kasvilajikkeita. Valittu kavelyreitti kulki kaikkien kolmen
puiston alueella ja se oli pituudeltaan noin 4 km. Reitilld kuljettiin ensin jarvenrantaa pitkin ja palat-
tiin takaisin puiston keskiosan halki. Kédvelyalustana oli pddosin tasainen soratie. Ennen ja jilkeen
kévelya tehtdavit mittaukset otettiin toimistohuoneessa, joka sijaitsi ldheisessd mielenterveyspalve-

luyksikossd noin 300 metrin paédssd kivelyreitin aloituspisteestd.



2.2 Tutkimuksen osallistujat

Tutkimukseen osallistui kaiken kaikkiaan 121 henkil64, joista 104 oli naisia (86 %), 14 oli michia
(11.6 %) ja 3 (2.5 %) ilmoitti sukupuolekseen jonkin muun. Osallistujat rekrytoitiin usean eri kana-
van kautta. Tutkimuksesta tiedotettiin sen omalla Facebook-sivulla, paikallisilla sahkopostilistoilla,
Tampereen keskustan alueelle sijoitetuilla julisteilla seké johtavan alueellisen sanomalehden ylldpi-
taméssd online-tapahtumakalenterissa. Rekrytointi-ilmoituksissa tutkimuksen kuvattiin olevan ki-
velytutkimus, johon osallistuvien tulisi olla idltdén 18—64-vuotiaita, kykenevid kidvelemddn noin 4
km matkan rauhalliseen tahtiin sekd osaavan kiyttdd tietokonetta ja dlypuhelinta. Tutkimukseen
osallistuvilla ei mydskddn saanut olla tarkkaavuus-, sydén- tai psyykelddkitystd. Tutkimukseen osal-

listuneiden henkildiden idt vaihtelivat 18—63 vuoden vililld (ka = 39.85 vuotta, kh = 11.02 vuotta).

2.3 Tutkimuksen kulku

Tutkimuksen osallistujat jaettiin satunnaistamalla kolmeen eri ryhméén siten, ettd kuhunkin ryh-
méén tuli noin 40 henkil6d. Ensimmadinen ryhméa (A) suoritti luontokévelyn ilman harjoitteita, toi-
nen ryhmi (B) tarkkaavuuden elpymisteoriaan perustuvilla harjoitteilla ja kolmas ryhma (C) tietoi-
suus- eli aisti- ja mielikuvitusharjoitteilla. Ryhmét eivdt eronneet merkitsevésti toisistaan iké- tai
sukupuolijakauman suhteen.

Tutkimuksen osallistujat kokoontuivat tutkimuspaikalle 2—6 henkiléon ryhmissd kaiken
kaikkiaan 31 eri kerran aikana. Tutkimuksen aluksi projektin tyontekijat esittelivit itsensa, tutki-
muksen sekd menetelmén, jonka jilkeen osallistujia pyydettiin allekirjoittamaan kirjallinen suostu-
mus tutkimukseen osallistumisesta. Ennen tutkimuksen ensimmaéisten mittauksien aloittamista osal-
listujat altistettiin sosiaaliselle stressitehtdville: heitd pyydettiin esittelemddn itsensd muulle ryhmal-
le ja kertomaan jostain harrastuksestaan kahden minuutin ajan. Stressitehtévin jidlkeen osallistujat
tayttivat itsearviointilomakkeet seké tekivit tietokoneavusteisesti tarkkaavuutta mittaavat tehtévit ja
pukivat sykemittarit. Osallistujat poistuivat huoneesta omaan tahtiinsa suoritettuaan mittaukset,
jonka jilkeen heiltd otettiin ensimmaiset sylkindytteet. Osallistujat saivat vield henkilokohtaisen
ohjeistuksen sekd suullisesti ettd kirjallisesti ennen kdvelyn aloittamista. Kadvelyn 1dht6 tapahtui
porrastetusti ja kaikki tutkimuksen osallistujat ohjeistettiin kdvelemédn koko reitti yksin.

Tutkimuksen osallistujille annettiin luontokévelyn ajaksi kdyttoon dlypuhelimet (Le-

novo A Plus) sekd Tampereen kaupungin tarjoama ActionTrack-mobiilisovellus, joka antoi ilmoi-
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tuksen osallistujien ldhestyessd reitin varrella olevia kohteita, joiden koordinaattipisteet olivat so-
velluksessa. Kohteissa osallistujat saivat puhelimeensa ohjeet psykologisen harjoitteen tekemiseen,
mikéli he kuuluivat niitd tekevddan ryhméén. Sovellus hallinnoi luontokivelyn yhteydessé tehtdvien
psykologisten harjoitteiden suorittamisjirjestystd eli tutkimuksen osallistujien ei ollut mahdollista
poiketa ennakkoon valitusta jarjestyksestd. Osallistujien oli lisdksi mahdollista seurata sovelluksesta
suunniteltua kévelyreittid, seuraavan harjoitteen sijaintia sekd omaa sijaintiaan eli minkédénlaista
ympériston manipulointia ei tarvinnut tehdi. Varotoimenpiteend osallistujille annettiin mukaan pa-
perinen kartta, joka sisélsi yksityiskohtaiset ohjeet luontokdvelyn suorittamisesta. Osallistujia pyy-
dettiin kuitenkin suunnistamaan ensisijaisesti mobiilisovelluksen avulla ja turvautumaan paperiseen
karttaan vain pakon edessé tai mikéli he kokivat mobiilisovelluksen kdyton héiritsevéksi.

Luontokidvelyn jilkeen osallistujat palasivat takaisin toimistohuoneeseen, jossa heiltd otet-
tiin toiset sylkindytteet ja heille tarjottiin virvokkeita sekd hedelmid. Tdmén jélkeen he tekivét en-
nen luontokévelyd tehdyt tehtdvét uudestaan samassa jarjestyksessd ja liséksi turhauman sietoa mit-
taavan tietokoneavusteisen tehtdvian. Lopuksi osallistujille annettiin henkilokohtaisesti palautetta
heiddn suoriutumisestaan tarkkaavuutta mittaavissa tehtivissi. Osallistujia pyydettiin myos kerto-
maan, mikéli luontokdvelyn aikana oli tapahtunut jotain tavallisesta poikkeavaa. Osallistujille ker-
rottiin vield mahdollisuudesta antaa tutkimuksesta kirjallista palautetta nimettoéméané. Tutkimuksen
osallistujat saivat tutkimuksen péétteeksi elokuvalipun kiitokseksi osallistumisestaan.

Tutkimus vei kokonaisuudessaan aikaa noin 2 tuntia, josta kdvelyyn kéytettiin aikaa kes-
kiméairin noin tunti (kdvelyyn kéytetty aika vaihteli 44 ja 97 minuutin vélilld). Osallistujien pulssia
seurattiin koko kdvelyn ajan GPS-urheilukellon (Polar V800) ja sykevyon (Polar H7) avulla (tulok-
sia el raportoida téssd tutkimuksessa). Tutkimuksen osallistujia oli pyydetty olemaan harrastamatta
raskasta litkuntaa sekd olemaan nauttimatta alkoholia 24 tuntia ennen tutkimusta. Liséksi heitd oli
pyydetty vilttimain kofeiinia, syomistd ja nikotiinia kaksi tuntia ennen tutkimusta. Néilld toimenpi-
teilld pyrittiin minimoimaan tutkimuksen ulkopuolisten tekijoiden vaikutus fysiologisiin mittarei-
hin. Osallistujista 18 ilmoitti syoneensd, 2 tupakoineensa ja 3 kayttdneensd kofeiinia kaksi tuntia
ennen tutkimuksen aloitusta.

Tutkimuksessa luontokdvelyn aikana tehtiin kahdenlaisia psykologisia harjoitteita. Elpymis-
teoriaan perustuvia harjoitteita oli yhteensa seitsemén, joista ensimmadiset kolme keskittyivét ren-
toutumiseen ja mielialan parantamiseen. Neljds harjoite liittyi mielipaikan 16ytdmiseen ja viides
mielialan helpottamiseen sekd omien ajattelutapojen tunnistamiseen. Kuudes harjoite kasitteli huo-
lien unohtamista ja mielialan parantamista ja viimeinen eli seitsemés harjoite oli lyhennetty versio

ensimmaisestd rentoutumiseen liittyvistd harjoitteesta. Aisti- ja mielikuvitusharjoitteet perustuivat
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Duvallin (2011) kdyttdmiin tietoisuusharjoitteisiin ja myos niitd oli yhteensd seitsemén. Néissé har-
joitteissa neljdssé keskityttiin eri aistikokemuksiin ja kolmessa otettiin uusi rooli (velho, valokuvaa-
ja, pieni lapsi), jonka kautta ymparistod tarkasteltiin. Kaikki harjoitteet pyrittiin yhdistiméén ympa-
ristoon, jolloin esimerkiksi hajuaistiin keskittyva harjoite tehtiin 1dhelld puistossa olevaa ruusutar-
haa. Molemmat harjoitesarjat perustuivat ajatukseen vuorovaikutuksen vahvistamisesta ympériston
kanssa. Ainoastaan tarkkaavuuden elpymisteoriaan perustuvat harjoitteet keskittyivit erikseen el-

pymiseen seké psykologisella etté fysiologisella tasolla.

2.4 Mittarit ja menetelmiit

Tutkimuksessa fysiologista stressid mitattiin sylkindytteestd katsotun alfa-amylaasin méirin avulla.
Koehenkilot ottivat sylkindytteet itse ja ennen sylkindytteen ottamista heitd pyydettiin huuhtele-
maan suu huolellisesti vedelld. Sylkindytteet otettiin laittamalla vanutuppo suuhun posken ja ala-
hampaiden viliin noin minuutin ajaksi. Tdmén jélkeen kostuneet vanutupot suljettiin muoviputkien
sisddn. Sylkindytteet pakastettiin ja ldhetettiin TyoOterveyslaitokselle analysoitavaksi.

Tutkimuksessa kerittiin tietoa myos erilaisten itsearviointien, tietokoneavusteisten tehtdvien
sekd sykevaihtelun avulla. Nam& mittarit ja niiden avulla saadut tulokset ovat timén tutkimuksen

laajuuden ulkopuolella ja ne on raportoitu toisaalla.

2.5 Aineiston analysointi

Taman tutkimuksen tutkimusaineiston tilastolliseen analysointiin kdytettiin IBM SPSS Statistics 25
-ohjelmaa. Tutkimuksessa tarkastelun kohteena olivat kdvelyryhmien viliset erot, joten aineisto
analysoitiin kdyttdmilld varianssianalyysia (ANOVA). Ryhmien mahdollisia eroja syljen alfa-
amylaasin 1dhtotasossa tarkasteltiin ensin yksisuuntaisen varianssianalyysin avulla, jonka jélkeen
muut analyysit tehtiin kayttiméalld kaksisuuntaista seka-ANOVAA (two-way mixed ANOVA). Se-
ka-ANOVA:ssa riippumattomana muuttujana oli kdvelyryhmén (3 ryhmad) lisdksi aika (ennen-
jélkeen) eli kyseesséd oli 3x2 -asetelma. Sukupuolen mahdollista vaikutusta riippuviin muuttujiin
tarkasteltiin lisddmailld se kovariaatiksi kaksisuuntaiseen seka-ANOVAAN. Aineistosta etsittiin
poikkeavia havaintoja studentoitujen residuaalien avulla. Kaikki yli kolme keskihajontaa muista
poikkeavat havainnot poistettiin aineistosta (5 kappaletta), jonka jdlkeen sama tarkastelu toistettiin
uudestaan. Uusintatarkastelun jidlkeen pdddyttiin poistamaan vield yksi yli kolme keskihajontaa
muista poikennut havainto. Yhteensd aineistoista poistettiin siis kuusi poikkeavaa havaintoa. Ai-

neiston normaalijakautuneisuutta tarkasteltiin kvantiilikuvioiden (Q-Q plot) avulla, minkd perus-
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teella se todettiin riittdvin normaalijakautuneeksi. Levenen ja Boxin testien perusteella ryhmien
véliset varianssit seké kovarianssit olivat yhtd suuret. Ryhmien siséisid eroja tarkasteltiin myos pa-
rillisten otosten t-testin avulla. Suomalaisesta kidytdnnostd poiketen kaikki tutkimuksen desimaali-

pilkut on korvattu téssé tutkielmassa pisteilla.

3. TULOKSET

Taulukosta 1 voidaan ndhdd kaikkien kolmen kévelyryhmin ldhtotaso syljessd olevan alfa-
amylaasin suhteen. Tarkasteltaessa kaikkia kolmea ryhmid yhdessd syljen alfa-amylaasin miéira
ennen kévelyi oli keskimdérin 175.21 U/ml (keskihajonta = 104.25). Yksisuuntaisella varianssiana-
lyysilld ei havaittu eroja ryhmien vililld alfa-amylaasin ldhtotasoissa. Laadullisesti tarkasteltuna
ryhmén B (elpymisharjoitteita kdvelyn aikana tehneet) keskimdirdinen syljen alfa-amylaasin 1dhto-
taso néyttdisi kuitenkin olevan hieman muita ryhmié alhaisempi.

Taulukko 1. Syljen alfa-amylaasin mddrdn (ennen ja jilkeen kéivelyn) ja muutoksen (jdilkeen-
ennen) keskiarvot (Ka) ja keskihajonnat (Kh) kaikkien ryhmien osalta, sekd ryhmien viliset erot
vksisuuntaisen varianssianalyysin avulla tarkasteltuna.

Ryhmia A Ryhma B Ryhma C Ryhmien viiliset
t
(n = 38) (n = 38) (n = 39) ero
Syljen alfa- Ka: 182.21 Ka: 144.86 Ka: 197.97 F(2,112)= 2.70
amylaasi ennen ) _ ) _
Kiivelya (U/ml) Kh: 96.01 Kh: 91.46 Kh: 118.20 p=.071
Syljen alfa- Ka: 203.64 Ka: 161.19 Ka: 192.73 F(2,112)=1.45
amylaasi kivelyn _ _ ) _
jiilkeen (U/ml) Kh: 109.87 Kh: 103.84 Kh: 123.35 p=.238
Syljen alfa- Ka: 21.43 Ka: 16.33 Ka: -5.24 F(2,112)=1.03
laasi t
amy“aasii mutlos 4. 89,77 Kh: 73.83 Kh: 94.97 p =361

jélkeen-ennen
(U/ml)

3.1 Luontokiivelyn ja tehtyjen harjoitteiden yhteys alfa-amylaasin méarain syljessa

Alfa-amylaasin maird syljessd ei muuttunut tilastollisesti merkitsevasti luontokévelyn jalkeen [F(1,

112) = 1.80, p = .183, #? = .02] yli koko aineiston tarkasteltuna. Kévelyn jélkeen alfa-amylaasin

médrd syljessd oli koko aineiston osalta keskimédrin 185.85 U/ml (keskivirhe = 10.51) ja ennen

kdvelyd keskimddrin 175.01 U/ml (keskivirhe = 9.580). Kivelyryhmittdin tarkasteltuna alfa-
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amylaasin miira syljessd (Kuvio 1) ei myoskddn muuttunut tilastollisesti merkitsevésti luontokéve-
lyn jdlkeen yhdenkdén ryhmén kohdalla: ryhmén A eli ilman harjoitteita kdvelleet [#(37) = 1.472, p
150, d = .239], ryhmin B eli elpymisharjoitteita kdvelyn aikana tehneet [#(37) = 1.364, p = .181,

SW

=.221] ja ryhmin C eli aisti- ja mielikuvitusharjoitteita kdvelyn aikana tehneet [#(38) =-.344, p

732, d = -.055]. Kivelyryhmét eivit eronneet toisistaan alfa-amylaasin miéirén suhteen tilastolli-

sesti merkitsevésti [F(2, 112) =2.21, p = .114, n? = .04], eikd yhdysvaikutusta (kdvelyryhmé x aika)
ollut havaittavissa [F(2, 112) = 1.03, p = .361, n? = .02]. Sukupuoli ei ollut tilastollisesti merkitse-
visti yhteydessi syljen alfa-amylaasin maardan luontokdvelyn jilkeen [F(1, 111) =.019, p = .890,

n?=.00], eikd sen vakioiminen muuttanut tehtyjen analyysien tuloksia.

250,000 = Kiivelyryhmi
= A -ilman hatjoitteita
* * = B -elpymisharjoittest
= o O -aigti-ja
200,000 = G = — — — — =— ~ o mielitnvitusharoitte et
= -0
s 11 .-
e 130,000 g---"""
"y
[
o
=
z
E 100,000
50,000 =
000 =
I |
Ennen Jallzeen
Ailka

Kuvio 1. Keskimddrdinen syljen alfa-amylaasin mddrd ennen ja jdilkeen luontokdvelyn kaikkien

kolmen kdvelyryhmdn osalta.

Tarkastelemalla laadullisesti taulukkoa 1 ja kuviota 1 havaitaan kuitenkin, ettd syljen alfa-
amylaasin mairdn muutoksen suunta oli kasvava ryhmien A (ilman harjoitteita kévelleet) ja B (el-

pymisharjoitteita kévelyn aikana tehneet) sekd laskeva ryhmén C (aisti- ja mielikuvitusharjoitteita
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kdvelyn aikana tehneet) osalta. Koko aineiston osalta syljen alfa-amylaasin maéré lisdéntyi laadulli-

sesti arvioituna yli puolella (54.8 %) koehenkilGista.

4. POHDINTA

Tassd tutkimuksessa tarkasteltiin luontokdvelyn vaikutusta fysiologiseen elpymiseen. Lisdksi tar-
kasteltiin psykologisten harjoitteiden tekemistd luontokévelyn aikana ja niiden mahdollisia fysiolo-
gista elpymistd voimistavia vaikutuksia. Tutkimuksessa luontokdvelyn aikana tehtiin kahdenlaisia
psykologisia harjoitteita: elpymisharjoitteita sekéd aisti- ja mielikuvitusharjoitteita. Tutkimuksen
osallistujat jaettiin satunnaistamalla tasaisesti kolmeen eri ryhméin, joista ensimmaéinen (ryhmi A)
suoritti luontokdvelyn tekeméttd harjoitteita, toinen (ryhmé B) tehden elpymisharjoitteita ja kolmas
(ryhmi C) tehden aisti- ja mielikuvitusharjoitteita. Fysiologisella elpymiselld tarkoitetaan tdssd yh-
teydessi stressin vdhenemisti ja sitd mitattiin sylkindytteestd katsotun alfa-amylaasin méarian avul-
la. Luontokidvelyn jidlkeen syljen alfa-amylaasin médrin oletettiin olevan alentunut sen ldhtdtasoon
verrattuna eli stressin oletettiin vdhentyvédn luontokdvelyn seurauksena. Psykologisia harjoitteita
luontokévelyn aikana tehneilld stressin oletettiin vdhenevén voimakkaammin verrattuna harjoittei-
den tekemattd jattamiseen. Elpymisharjoitteita tehneilld stressitason oletettiin edelleen olevan mata-

lampi kuin aisti- ja mielikuvitusharjoitteita tehneilla.

4.1 Paitulokset

Téssd tutkimuksessa luontokévelylld ei havaittu olevan vaikutusta fysiologiseen elpymiseen. Alfa-
amylaasin mééra syljessd ndytti hieman nousevan luontokévelyn jdlkeen, mutta muutos ei kuiten-
kaan ollut tilastollisesti merkitsevd. Alfa-amylaasin maéirédn syljessd odotettiin vdhenevan luontoka-
velyn jdlkeen eli ensimmaéinen tutkimushypoteesi ei saanut tukea. Tutkimustulos on ristiriidassa
Ulrichin (1991) psykofysiologisen stressiteorian kanssa, jonka mukaan luonnossa oleminen on el-
vyttdvaa ja stressid viahentdvid. Tutkimuksen tulos on kuitenkin osittain samansuuntainen aiempien
alfa-amylaasia tarkastelleiden tutkimusten kanssa: luontokavelytutkimuksissa alfa-amylaasin maéra
syljessé ei ole aina muuttunut tilastollisesti merkitsevisti luontokdvelyn jdlkeen (Hunter, Gillespie,
& Chen, 2019; Komori ym., 2017). Niissa tutkimuksissa muutoksen suunta on kuitenkin usein ollut
laskeva.

Liikunnan on havaittu lisddvan alfa-amylaasin méérdd syljessd (ks. Koibuchi & Suzuki,
2014), mika voi osaltaan selittdd sitd, ettd kavelytutkimuksissa ei ole havaittu fysiologista elpymisté

syljen alfa-amylaasin miirad tarkastelemalla. Aiemmin on ajateltu, ettd lisdtdkseen alfa-amylaasin
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madrdd syljessd, liikkunnan tulisi olla intensiteetiltddn riittdvdn voimakasta (Koibuchi & Suzuki,
2014). Nyt nayttaa kuitenkin siltd, ettd rauhalliseen tahtiin suoritettu kivelyliikuntakin voi olla in-
tensiteetiltdén riittdvad kohottamaan syljen alfa-amylaasin madrdd. Tutkimustulosten, joissa fyysi-
sesti passiivisen luonnolle altistamisen on havaittu olevan yhteydessa fysiologiseen elpymiseen ja
alfa-amylaasin mééran vidhenemiseen syljessd (Arai ym., 2008; Hunter, Gillespie, & Chen, 2019),
voidaan ajatella tukevan titi ajatusta. Toisin sanoen rauhallisenkin litkunnan voi olla mahdollista
lisétd alfa-amylaasin midrda syljessé, jolloin luonnon elvyttiva vaikutus voi jddda helpommin ha-
vaitsematta. Liikunnan intensiteetin lisdksi my0ds sen kestolla voi olla merkitystd alfa-amylaasin
erittymisen kannalta. Syljen alfa-amylaasi saattaakin soveltua paremmin kuvaamaan luonnon elvyt-
tavad vaikutusta sellaisissa tutkimuksissa, jotka eivét sisdlld lainkaan fyysistd aktiivisuutta.

Tutkimuksissa urbaanissa ympiristossd kdveleminen on yhdistetty kohonneeseen syljen
alfa-amylaasin miirdén (esim. Komori ym., 2017). Téssd tutkimuksessa luontokdvelyn paitteeksi
osallistujat palasivat mielenterveyspalveluyksikon toimistohuoneeseen, missd kaikki sylkindytteet
otettiin. Mielenterveyspalveluyksikk0 on ympéristond urbaani eli kdvelyn péddttyminen sinne on
voinut nostaa syljen alfa-amylaasin méérdd jonkin verran. Tdma on osaltaan voinut olla vaikutta-
massa siihen, ettd alfa-amylaasin miirdssd ei havaittu eroa ennen ja jilkeen luontokédvelyn seka
sithen, ettd koko ainestoa tarkastellessa alfa-amylaasin miird ndytti nousevan luontokivelyn seu-
rauksena, vaikka tulos ei ollutkaan tilastollisesti merkitseva. Ei kuitenkaan ole tiysin selkedd, kuin-
ka pitkd altistus urbaanille ympéristolle vaaditaan nostamaan syljen alfa-amylaasin mairda merkit-
tavasti.

Téssd tutkimuksessa luontokdvelyn aikana tehdyilld harjoitteilla tai niiden tekemattd jat-
tamiselld ei havaittu olevan yhteyttd fysiologisen elpymiseen. Alfa-amylaasin madrd syljessd ei
muuttunut tilastollisesti merkitsevésti luontokédvelyn jilkeen ryhmin A (ilman harjoitteita kével-
leet), ryhmin B (elpymisharjoitteita kdvelyn aikana tehneet) tai ryhmén C (aisti- ja mielikuvitushar-
joitteita kdvelyn aikana tehneet) osalta. Muutoksen suunta oli laskeva ainoastaan ryhmin C osalta.
Syljen alfa-amylaasin méérien muutokset eivédt poikenneet toisistaan tilastollisesti merkitsevésti
my06skddn ryhmien vélilld ja ndin ollen tutkimushypoteesit kaksi ja kolme eivét saaneet tukea. Tulos
on ristiriidassa Duvallin (2011) tutkimuksen kanssa, jossa aisti- ja mielikuvitusharjoitteiden havait-
tiin voimistavan luontokévelyn aikana tapahtuvaa elpymistd. Elpymisharjoitteet oli suunniteltu Kap-
lanin (1995) tarkkaavuuden elpymisteorian mukaisesti, joten niiden oletettiin lisdévin elpymisté
enemméin verrattuna aisti- ja mielikuvitusharjoitteisiin. Tutkimuksen tulos ei kuitenkaan tue téta
ajatusta ja on ristiriidassa Pasasen ja muiden (2019) tutkimuksen kanssa, jossa elpymisharjoitteiden

tekeminen paransi suoriutumista tarkkaavuutta vaativassa tehtdvéstd enemmén kuin aisti- ja mieli-
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kuvitusharjoitteiden tekeminen. Ulrichin teorian (1991) mukaan tarkkaavuuden paraneminen on
suoraan seurasta stressin vahenemisesté.

Liikunta ja kdvelyn pédattyminen urbaaniin ympéristoon voivat selittdd sitd, miksi luonnon
elvyttivdd vaikutusta ei tdssd tutkimuksessa havaittu. Kaikkien ryhmien kdvelyreitti oli kuitenkin
sama, jolloin sen vaikutuksen kunkin osallistujan syljen alfa-amylaasin mééradn pitdisi myos olla
sama ryhmadstd riippumatta. Ndin ollen alfa-amylaasin méérin olisi oletusten mukaan pitényt olla
kévelyn paitteeksi alhaisempi niilld osallistujilla, jotka tekivat psykologisia harjoitteita, mutta eroja
ryhmien vililld ei kuitenkaan havaittu. Yksi téitd selittdva tekija voi olla dlypuhelimen kdyttdminen,
joka on tutkimuksissa yhdistetty lisddntyneeseen stressiin (ks. Vahedi & Saiphoo, 2018). Tassa tut-
kimuksessa dlypuhelin kontrolloi psykologisten harjoitteiden tekemisté, joten niitd tehneet osallistu-
jat joutuivat todenndkoisemmin kadyttimédn dlypuhelinta enemmén kuin ne osallistujat, jotka eivit
tehneet lainkaan psykologisia harjoitteita luontokévelyn aikana. On kuitenkin vaikeaa arvioida,
kuinka paljon kukin osallistuja on dlypuhelinta tutkimuksen aikana katsonut ja onko se riittdivd mai-
rd nostamaan fysiologista stressitasoa kumotakseen psykologisten harjoitteiden tekemisen oletetun
elpymistd voimistavan vaikutuksen. Toinen selittdva tekijd voi olla, ettd harjoitteiden tekeminen
onkin oletettua vaativampaa ja niiden elvyttdva vaikutus lisdéntyy ajan myo6td yksilon harjaantuessa
harjoitteiden tekemisessd. Alfa-amylaasia ei ole tutkittu psykologisten harjoitteiden yhteydessi ai-
kaisemmin, joten sen soveltuvuus mittaamaan elpymisti tassd kontekstissa vaatii lisdd tutkimusta.

Tutkimuksia luontokdvelyn aikana tehtdvistd psykologisista harjoitteista ei ole vield juuri-
kaan tehty. Vaikka aiemmissa tutkimuksissa on saatu joitain viitteitd siitd, ettd psykologisten har-
joitteiden sisdllolld voidaan vaikuttaa elpymisen voimakkuuteen (Pasanen ym., 2019), téssd tutki-
muksessa eroja eri harjoitteiden tekemisen vélilld ei havaittu. Voi siis olla, ettd psykologisten har-
joitteiden sisdllolld ei olekaan niin suurta merkitystd elpymisen kannalta kuin on ajateltu. Voi hy-
vinkin olla, ettd erilaiset harjoitteet voimistavat elpymistd yksilollisesti ja niiden vaikutus elpymi-
seen on erilainen eri ihmisilld. Toisaalta voi olla, ettd harjoitteet poikkeavat toisistaan vaativuusta-
sossa, jolloin eroja niiden valilld voi olla vaikeampi havaita ennen kuin niitd tekevit yksilot ovat
harjaantuneet kiyttimaan harjoitteita. Harjoitteiden osalta tirked4 néyttéisi kuitenkin olevan se, ettd
niiden tekeminen “’pakottaa” henkilon havainnoimaan ympérist6dén ja eldytyméén siithen eri tavoin.
Keskittyessd ympdristoon arjen ja omien ajatuksien jattdiminen pois mielestd saattaa helpottua, jol-
loin psykologinen irtautuminen on tehokkaampaa, miki on tarkkaavuuden elpymisteorian (Kaplan,
1995) mukaan myos oleellinen osa elpymisprosessia. Psykologisten harjoitteiden sisidllon yhteydes-

td luontoelpymiseen tarvitaan kuitenkin lisdd tutkimustietoa.
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Tassd tutkimuksessa alfa-amylaasin méaré syljessé stressitehtidvén jidlkeen ja ennen luonto-
kévelya oli keskimddrin 175.21 U/ml ja luontokévelyn jélkeen 185.85 U/ml. Mitatut médrét ovat
samansuuntaisia muiden tutkimusten mittausten kanssa. Esimerkiksi Thoman ja kollegoiden (2012)
tutkimuksessa syljen alfa-amylaasin 1dht6taso ennen stressitehtdvéd oli keskiméérin noin 260 U/ml
(stressitehtdvan jdlkeen noin 450 U/ml), Strahlerin ja muiden (2010) tutkimuksessa 47.7 U/ml
(stressitehtdvén jalkeen noin 100 U/ml) ja van Stegerenin ja kumppaneiden (2006) tutkimuksessa
noin 50 U/ml (stressitehtdvin jilkeen noin 130 U/ml). Téssd tutkimuksessa alfa-amylaasin maéra
syljessd vaihteli osallistujien vililld suhteellisen paljon stressitehtévén jialkeen (kh = 104.25), mika
voi viitata sen onnistuneen vain osittain. My0s tima on osaltaan voinut vaikuttaa siihen, ettei luon-
non elvyttdvad vaikutusta havaittu. Stressitehtédvin onnistumista on kuitenkin vaikea arvioida, silld
alfa-amylaasin miiraa syljessd ei mitattu ennen stressitehtdvan tekemistd. Jatkossa olisikin erityisen

tarkedd varmistaa stressitehtdvin onnistuminen myds mittausten avulla.

4.2 Tutkimuksen rajoitukset ja vahvuudet

Yhtend tdmén tutkimuksen rajoituksena voidaan pitda sité, ettd suurin osa (86%) tutkimukseen osal-
listuneista henkildistd oli naisia, jolloin tutkimuksen tulos ei vélttimattd ole tdysin yleistettdvissa.
Talld saattaa olla vaikutusta my0s siihen, ettd sukupuolella ei tissd tutkimuksessa havaittu olevan
yhteyttd alfa-amylaasin méiérdin syljessd. Toisena rajoituksena tutkimuksen osallistujat rekrytoitiin
heiddn oman ilmoittautumisensa perusteella, jolloin tutkimukseen on voinut hakeutua ennen kaik-
kea piirteiltddn tietynlaisia henkil6itd, jotka eivdt edusta laajasti koko populaatiota. Kolmantena
rajoituksena tutkimuksessa otettiin vain kaksi sylkindytettd: ensimmaéinen stressitehtivin jilkeen
ennen luontokdvelyad ja toinen luontokdvelyn jdlkeen. Tutkimusasetelma ei siis tuonut tietoa osallis-
tujien syljen alfa-amylaasin ldhtotasosta eika siitd, miten paljon stressitehtivélld oli vaikutusta alfa-
amylaasin madrdin syljessi. Koska emme tiedd osallistujien 1dhtotasoa, on vaikea arvioida sitd,
oliko mukana henkilGitd, joiden fysiologinen stressitaso oli muista poikkeava ennen stressitehtdvin
tekemistd. Alfa-amylaasin ldhtGtason tietiminen helpottaisi my0s tutkimuksen tulosten arvioimista
eli sitd, miten luontokdvelyn jélkeinen stressitaso nédyttiytyy verrattuna paitsi stressitehtdvin jilkei-
seen stressitasoon myos sen ldhtdtasoon. Neljdntend rajoituksena voidaan pitdd sitd, ettd luontoka-
vely péétteeksi osallistujat palasivat urbaaniin ympéristdon ottamaan sylkindytteen, mikd on voinut
olla merkityksellistd syljen alfa-amylaasin méérian kannalta.

Yhtend tdmén tutkimuksen vahvuutena voidaan pitdd sen huolellisesti rakennettua kokeellis-
ta tutkimusasetelmaa, jonka myotd oli mahdollista tarkastella ryhmid erikseen ja vertailla niité toi-

siinsa. Osallistujat saivat kdvelld suunnitellun reitin itsekseen ilman tutkijoiden ldsndoloa, jolloin
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tutkimuksen luontokdvely vastasi paremmin arkieldmén kévelyretkid luontoon. Toisaalta, vaikka
osallistujat ohjeistettiin kivelemiin reitti itsekseen, titd ei varmistettu mitenkdén eli osallistujien oli
my0s mahdollista kdvelld toistensa seurassa. TAmé& on saattanut jossain méérin vaikuttaa myos saa-
tuihin tuloksiin. Koeasetelman huolellinen rakentaminen mahdollisti my0s sen, ettd osallistujien ei
itse tarvinnut suunnistaa reitilld, vaan suunnistamisesta huolehdittiin mobiilisovelluksen avulla.
Talloin oikean reitin 10ytdminen ei muodostunut haasteeksi, eiké tehtdvien harjoitteiden jérjestysté
tarvinnut itse miettiéi. Alylaitteen ja mobiilisovelluksen kilyttiminen on toisaalta voinut omalta osal-
taan myds vaikuttaa elpymiseen. Sovelluksen kdyttdminen itsessdén on saatettu kokea stressaavaksi
ja sen kaytté on voinut olla joillekin osallistujille odotettua vaikeampaa. Toisena vahvuutena voi-
daan pitdd tutkimukseen osallistujien lukumiirdé, joka oli riittdvin suuri mahdollistaen ryhmien
tarkastelun riittdvalld tilastollisella tarkkuudella. Kaikki tutkimuksen kolme ryhméi saatiin myds

muodostettua siten, ettd niissd oli suunnilleen sama maira osallistujia.

4.3 Kaytinnon sovellukset ja jatkotutkimusaiheet

Tutkimus toi lisdd tietoa alfa-amylaasin kéyttdmisestd stressin biomarkkerina ja lisdsi ymmaérrys-
tamme alfa-amylaasin soveltumisesta kaytettdvéksi yhtend fysiologisen elpymisen mittarina fyysi-
sesti aktiivisissa interventioissa ja psykologisten harjoitteiden yhteydessé. Tédssd tutkimuksessa alfa-
amylaasin méérd ei vdhentynyt luontokdvelyn jilkeen eli oletettua elpymistéd ei tapahtunut. Tulos
viittaa siihen, ettd noin tunnin mittainen rauhallinen kévelyliitkuntakin voi olla intensiteetiltdan riit-
tdvin voimakasta pitiméin alfa-amylaasin madrdn syljessd muuttumattomana. Néin ollen alfa-
amylaasi ei valttdimattd sovellu mittaamaan elpymistd fyysisesti aktiivisissa liikuntaa siséltidvissa
interventioissa. Alfa-amylaasi saattaakin siis soveltua erityisesti kuvaamaan fysiologista elpymista
fyysisesti passiivisissa interventioissa, joissa liikkunnan maard on minimoitu. Passiivisten interventi-
oiden osalta esimerkiksi luonnossa istuskelu sekd istuskelun ja kédvelyn yhdistelmd on yhdistetty
alentuneeseen alfa-amylaasin médrdédn syljessd (Hunter, Gillespie, & Chen, 2019). Jatkossa syljen
alfa-amylaasia voikin olla perustellumpaa kéyttdd elpymisen mittarina luontokdvelyéd passiivisem-
missa interventioissa.

Téastd tutkimuksesta nousi esiin joitain ajatuksia jatkotutkimuksiin liittyen.  Alfa-
amylaasin osalta on edelleen epédselvad, millainen liikunta on intensiteetiltdén liian korkeaa eli mika
on riittdvd maérd litkuntaa nostamaan alfa-amylaasin méérdd syljessd merkittivisti. Jatkotutkimuk-
sissa olisikin tirkedd tarkastella alfa-amylaasin kanssa rinnakkain myds jotain liitkunnan intensitee-
tistd kertovaa mittaria kuten esimerkiksi sykettd tai litkunnan kestoa. Luontotutkimusten osalta tut-

kimusasetelmat olisi my6s perusteltua rakentaa siten, ettd niissd tarkastellaan rinnakkain seké fyysi-
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sesti aktiivista ettd passiivista luontoaltistusta. Alfa-amylaasin ja psykologisten harjoitteiden vélista
yhteytté olisi jatkossa mielekédstd tutkia my0ds ilman fyysisté rasitusta. Sylkindytteiden ottamisessa
olisi hyvé jatkossa varmistua siitd, ettd ndytteitd otetaan riittdvd maéra ja siitd, ettd ne otetaan mah-
dollisimman stressittoméssa ymparistossid. Esimerkiksi stressitehtdvin ja intervention sisdltdvassi
tutkimuksessa sylkindytteiden vihimmaismaira voisi olla kolme: yksi ennen stressitehtidvéa, toinen
stressitehtdvén jélkeen ja kolmas intervention jélkeen. Téll6in on helpompi arvioida stressitehtdvéin
vaikutusta alfa-amylaasin miéirddn ja mahdollistetaan alfa-amylaasin 14ht6tason vertailu interventi-
on jélkeiseen tasoon.

Jatkossa olisi my0Os mielenkiintoista tarkastella, miten toistot vaikuttavat psykologisten
harjoitteiden oletettuun luonnon elvyttavyyttd voimistavaan vaikutukseen. Harjoitteiden tekeminen
voi olla oletettua vaativampaa, jolloin ne voidaan osittain kokea myds kuormittavana. Toistojen
myotd harjoitteiden tekeminen todennédkoisesti automatisoituisi tai ainakin helpottuisi, jolloin po-
tentiaalisesti koetun kuormituksenkin olisi mahdollista véhentyd ja harjoitteiden tekemisen olisi
mahdollista voimistaa elpymistd entisestddn. Uusien elpymistd tukevien keinojen 18ytdminen on

tarkedd ihmisten hyvinvoinnin lisdédmiseksi.
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