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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, kuinka liikunta ja sen ymparistot vaikuttavat elpy-
misen kokemukseen, emotionaaliseen hyvinvointiin ja koettuihin univaikeuksiin. Liikunnan muo-
toina tutkimuksessa olivat ulkoilu luonnossa, ulkoilu rakennetussa ymparistdssa, liikkunta sisatiloissa
sekd tyo-, koulu- ja asiointimatkojen liitkkuminen ylip&ataan, niiden useus, kesto ja reitti. Tutkimuk-
sen aineisto on vuonna 2009 keratty Luonnon virkistysk&yton valtakunnallinen inventointi (LVVI2)
-kysely, johon osallistuneet (N=3060) olivat 15-74-vuotiaita suomalaisia. Aineisto analysoitiin
SPSS 16 for Windows -ohjelmaa kéyttden, regressioanalyysilla.

Viherympéristojen on aiemmissa tutkimuksissa osoitettu lisdédvan elpymisté ja yhdessa liikun-
nan kanssa myo6s psykologista ja emotionaalista hyvinvointia. Liikunnan vaikutus unen laatuun ja
kestoon on monipuolisesti tutkittu, mutta ympariston vaikutuksia ei lainkaan, joten t&ssa tutkimuk-
sessa keskitytdan paitsi emotionaalisen hyvinvoinnin myds unen koetun laadun tutkimiseen. Liséksi
tdma tutkimus tarkastelee liikunnan ja viherymparistdjen yhteisvaikutuksia elpymiseen, emotionaa-
liseen hyvinvointiin ja univaikeuksiin.

Vaihtelua elpymisen kokemuksessa viimeisimmalla liikuntakerralla selittivat ulkoilu luonnossa,
ulkoilu rakennetussa ympéristossa, liikunta sisatiloissa ja se, kuinka suuri osa tyo-, koulu- ja asioin-
timatkoista kulki viheralueiden l&pi. Kaikkien selittdvien muuttujien yhteys selitettdvdan muuttujaan
oli positiivinen.

Vaihtelua emotionaalisen hyvinvoinnin kokemuksessa viimeisen neljan viikon aikana selittivét
ulkoilu luonnossa seké se, miten suuri osa tyo-, koulu- ja asiointimatkojen reitistd kulkee viheralu-
eiden l&pi. Molempien selittdjien muuttujien yhteys emotionaalisen hyvinvoinnin kokemukseen oli
positiivinen.

Vaihtelua univaikeuksien kokemuksessa viimeisen neljan viikon aikana selitti vain ulkoilu
luonnossa, yhteyden ollessa negatiivinen. Mitd enemman ulkoili luonnossa, sitd vahemman koki
univaikeuksia. Taté yhteytta valittavien tekijoiden tutkimiseksi regressiomalliin sisallytettiin liikun-
tamuuttujien liséksi elpymisen kokemus viimeisimmalla liikuntakerralla sek& emotionaalisen hy-
vinvoinnin kokemus viimeisen neljdn viikon aikana. Talloin vaihtelua univaikeuksissa selittivat
enédé elpymisen kokemus ja emotionaalinen hyvinvointi, ja yhteyden suunta oli negatiivinen. Mita
enemman oli elpymista ja emotionaalista hyvinvointia, sitd vahemmaén koettiin univaikeuksia.

Tuloksia voidaan hyddyntdd kaupunkisuunnittelussa, kun mietitdén viheralueiden jarjestamisté
ja yllapitoa. Tulokset voivat toimia apuna my6s mietittédessé liikuntasuosituksia ja hyotyliikunnan
kannustimena ty6-, koulu- ja asiointimatkojen litkkumisessa.
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JOHDANTO

Toiden muututtua yhd vdhemmaén fyysisiksi liikuntakeskukset kukoistavat ja kansalaisia kannuste-
taan hyotyliikuntaan. Liikunnalla on vaikutusta paitsi fyysiseen myds henkiseen hyvinvointiin, ja
emotionaalisen hyvinvoinnin on todettu ennustavan fyysista terveytta hyvin (Goodwin, 2000).
Liikunnan positiivisia vaikutuksia ovat esimerkiksi itsetunnon kohoaminen, parantunut psyyk-
kinen hyvinvointi sekd ahdistuksen ja masennuksen vaheneminen (Penedo & Dahn, 2005; Raglin,
Wilson, & Galper, 2007). Nama vaikutukset voivat johtua biologisista (esim. hormonit ja valittaja-
aineet, kuten noradrenaliini ja serotoniini) tai psykososiaalisista syistd (esim. pystyvyyden koke-
mukset, huomion Kiinnittyminen muualle, sosiaalinen vuorovaikutus ja tuki), mutta tutkimustulok-
set ovat molemmissa olleet ristiriitaisia (Taylor, 2000). Vaikutus voi johtua myos siitd, ettd fysiolo-
ginen reaktiivisuus stressiin vahenee kunnon kohoamisen myo6td. Kuitenkin litkunnan positiiviset
vaikutukset fyysiseen ja henkiseen hyvinvointiin ovat kiistattomia. T&ssa tutkimuksessa tarkastel-
laan, kuinka liikunta ja litkuntaympéristot vaikuttavat elpymisen kokemukseen, emotionaaliseen

hyvinvointiin ja koettuihin univaikeuksiin.

Liikunta, viherympéaristot ja elpyminen

Jo antiikin aikoina luontoa pidettiin tarpeellisena ihmisen hyvinvoinnille ja vihredd maisemaa niin
henkista kuin fyysista terveyttd edistavana (Ward Thompson, 2011). Liikunnan ympariston vaiku-
tuksia onkin tutkittu jonkin verran, lahinnd vertailtu luonto- tai kaupunkiymparistossé juoksemisen
vaikutuksia (esim. Butryn & Furst, 2003). Ympaériston vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin on
tutkittu muuten melko paljon esimerkiksi mielipaikkojen muodossa (esim. Kaplan & Kaplan, 1989;
Korpela, Ylén, Tyrvdinen, & Silvennoinen, 2008). Ihmiset kayttavat mielipaikkoja, jotka yleensé
I6ytyvat luontoympéristostd, emotionaaliseen saatelyyn (esim. Korpela & Ylén, 2007). Mielipaik-
kaan hakeudutaan usein negatiivisten tunteiden vuoksi, ja vierailu muuttaa tunteita positiivisem-
maksi tai ainakaan positiiviset tunteet eivat havid. Nama muutokset eivat johdu yksistaan fyysisesta
aktiivisuudesta mielipaikassa. Luontoympaéristissa kaydaan muutenkin kuin erityisissa mielipai-

koissa nimenomaan henkisen hyvinvoinnin, stressin vahentdmisen ja psykologisen elpymisen vuok-



si (Ward Thompson & Aspinall, 2011). Kéytanndssa ndma kaynnit ovat usein luonteeltaan liikun-
nallisia.

Liikkumisen ympérist0 vaikuttaa lilkunnasta saatuun psykologiseen hyotyyn, kuten elpymisen
kokemukseen. Esteettisesti miellyttavassé ympéristossé liilkkuminen lis&a néita hyotyja ja sité kautta
saattaa lisata lilkkumisen méérad (Bodin & Hartig, 2003). Viherymparisto lisd4 psykologista hyvin-
vointia tuottamalla myonteisia vaikutuksia, elvyttamalla stressistd ja houkuttelemalla liikkumaan
(Korpela, 2007). Kaupunkiympéristéssa ihmiset harrastavat liikuntaa yleensé viheralueilla, kuten
puistoissa ja metsissd. Néiden alueiden onkin todettu lisd&van elpymistd muita mahdollisia kaupun-
kilitkuntaymparistoja enemman (Hartig, Evans, Jamner, Davis, & Géarling, 2003; Ulrich ym., 1991).
Kyse ei ole ainoastaan luontoympériston positiivisista vaikutuksista vaan myo6s urbaanin ympaéris-
ton negatiivisista vaikutuksista.

Ulkona liikkumisen on huomattu parantavan mielialaa ja virkistdvan enemmén kuin sisaliikun-
nan, vaikka kesto ja rasituksen madré olisivat samoja (de Vries ym., 2011). Tdma ero tosin h&viaa
kokeneemmilla liikkujilla, joilla mieliala paranee ja ahdistuneisuus vahenee riippumatta liilkunnan
ympéristosta.

Nykyaén kenties helpoin tapa saada liikunta mahtumaan kiireiseen kalenteriin on hyotyliikunta,
kuten tyomatkojen kulkeminen aktiivisesti liikkuen. Siirtyminen paikasta toiseen joko kévellen tai
pyordillen onkin hyvaksi terveydelle (de Vries ym., 2011). Aktiivisesti liikkuvat tydmatkailijat ym.,
seka lapset ettd aikuiset, ovat terveempid ja paremmassa kunnossa kuin muutoin matkansa taittavat
ihmiset. Miellyttavd ymparisto (so. viherymparistd) kannustaa kulkemaan matkat liikkuen ja muu-
tenkin lilkkkumaan enemman. Ympdriston toiminnallisuus (esim. polut) lisag kavelemista seka siir-
tymis- ettd virkistystarkoituksessa. Etenkin lapsilla matkojen aktiivinen liikkuminen on yhteydessa
my0s muuhun liikuntaan.

Toisin kuin ympériston, litkkunnan vaikutusta elpymisen kokemukseen ei juuri ole tutkittu, mut-
ta litkkumisen useus on positiivisesti yhteydessé elpymisen laadun mittareihin (Hug, Hartig, Hans-
mann, Seeland, & Hornung, 2009).

Elpymisesta on kaksi teoreettista mallia, jotka esiintyvat kirjallisuudessa usein: Kaplanin ja
Kaplanin (1989) tarkkaavaisuuden elpymisen malli ja Ulrichin ym. (1991) stressistd palautumista
painottava malli. Teorioiden ero on lahinnd elpymisté edeltévassa tilanteessa ja ajassa, joka elpymi-
seen menee. Kaplan (1995) on myos pyrkinyt yhdistdmaan naita nakemyksia.

Ulrich ym. (1991) pitéda elpymista stressistd palautumisen prosessina. Tahén tarkoitukseen
luontoympadristd on kaupunkiympéristod parempi, koska se siséltdd vahemman uhkaavia tekijoita.

Lisdksi luontoympadristoon liittyy evoluution myoté kehittynyt assosiaatio (esim. veden l&heisyys
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tarkoittaa levahdystaukoa), jota kaupunkiympariston muodostaville tekijoille ei vield ole muodostu-
nut.

Kaplanin ja Kaplanin (1989) mukaan elpyminen on palautumista psyykkisestd uupumuksesta
(mental fatigue), joka johtuu aktiivisesta tarkkaavaisuuden kohdentamisesta. Ympéristo on elpymis-
ta edistavd, mikali sill4 on seuraavia ominaisuuksia: 1) arkipéivasta irtautuminen (being away): ei
valttamatta fyysisesti, vaan konseptina; 2) lumoutuminen (fascination): kyky herattdd kiinnostusta
ilman tietoista ponnistelua; 3) ulottuvaisuuden ja yhtendisyyden tuntu / jatkuvuuden kokemus (ex-
tent / coherence): riittavan rikas ja koherentti muodostaakseen kokonaan normaalista poikkeavan
maailman; 4) sopivuus itselle (compatibility): henkilon tarkoitusten ja ympériston yhteensopivuus.
N&ma ominaisuudet l16ytyvat useammin luonto- kuin rakennetusta ympéristosta.

Siséatiloissa tapahtuva liikunta ei yleensd ole luonteeltaan yhta lumoavaa (fascination) ja yh-
tenevdista henkil6kohtaisiin tarpeisiin ja taipumuksiin (compatibility) kuin ulkona tapahtuva (Hug,
Hartig, Hansmann, Seeland, & Hornung, 2009). Muualla olemisen (being away) ja jatkuvuuden
(coherence) kokemuksien ero oli pienempi. Lisdksi koehenkil6t pitivat ulkoliikunnan elpymisen
ominaisuuksia korkeina.

Tassa tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita elpymisen yhteyksistd sekd ympéristoon etté liikun-
taan, silla litkunnan vaikutusta elpymiseen on tutkittu hyvin véhan ja molempien yhteisté vaikutusta

vield véahemman.

Liikunta, viherympéaristot ja emotionaalinen ja psykologinen hyvinvointi

Liikunnan harrastaminen on yhteydessa parempaan koettuun emotionaaliseen ja psykologiseen hy-
vinvointiin (esim. Biddle, 2000; Steptoe & Butler, 1996). Positiiviset tunteet ja mieliala ovat liikun-
nan hyvinvoinnille tarkeitd, todistettuja seurauksia (Biddle, 2000). Negatiivisia mielialan muutoksia
tutkimuksissa ei juuri ole l6ydetty. Liikunta parantaa mielialaa etenkin naisilla ja vahentda masen-
nuksen ja ahdistuksen oireita (Penedo & Dahn, 2005). Liséksi liikkunta on yhteydessé pienempéén
emotionaalisen distressin riskiin.

Oman tehokkuuden kokemus (effectiveness), itseméaradmisen kokemus (self-determination),
henkilokohtaisen kontrollin kokemus (personal control) ja itsenséd hyvaksyminen (self-acceptance)
ovat yhteydessé itsetuntoon ja lisdantyvat lilkkunnan myo6ta (Biddle, 2000). Matala itsetunto puoles-

taan on yhteydess&d mielisairauksiin ja psykologisen hyvinvoinnin puutteeseen. Liikunta parantaa
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itsetuntoa ja mielialaa etenkin miellyttdvassé luonto- tai kaupunkiymparistossé (Pretty, Peacock,
Sellens, & Griffin, 2005). Epamiellyttavassa ymparistossa lilkkkuminen kuitenkin heikentaa itsetun-
toa.

Liikunta vahentdd sekda akuuttia ettd pitkékestoista ahdistuneisuutta niin laboratorio-
olosuhteissa kuin luontoymparistdssa (Taylor, 2000). Aktiiviset yksilot ovat vdhemmaén reaktiivisia
psykososiaalisille stressoreille, mik& voi johtua kunnon kohoamisesta, jolloin henkild reagoi va-
hemmaén ja palautuu stressoreista nopeammin. Kunnon kohoamisen my6td myos turvaudutaan va-
hemman muihin copingkeinoihin, kuten alkoholiin ja tupakkaan. Akuutin liikkunnan mahdollisia
ahdistusta lievittdvid mekanismeja ovat kehon lampétilan nousu, betaendorfiinien suurempi vapau-
tuminen, véhentynyt lihasjannitys, lisdantynyt parasympaattinen aktiivisuus, véhentynyt kes-
kushermoston arsyyntyvyys ja niin kutsuttu time out/distraction -hypoteesi, eli liikunnan tarjoama
irrottautuminen ahdistavista ajatuksista ja/tai tilanteista (Biddle, 2000; Taylor, 2000).

Masennuksen on todettu olevan yhteydessé véhéiseen liikuntaan, mutta syy—seuraus-suhteen
suuntaa on mahdoton sanoa (Mutrie, 2000). V&hé&inen liikunta kuitenkin edeltdd masennusta, ja sai-
raalahoidossa masennuksen vuoksi olevilla potilailla fyysinen kunto on verrokkeja heikompi. Li-
séksi litkunnan ei ole todettu lisddvan masennuksen riskid, mutta sen kaytosta masennuksen hoidos-
sa on positiivisia tuloksia, minka lisaksi se on halpa ja suhteellisen riskiton hoitomuoto. Relapsin
todenndkaoisyys on pienempi kuin la&kitysta kayttavilla (Penedo & Dahn, 2005).

Masennuksen vaheneminen voi johtua myds siit4, etté lilkunta on yhteydessa kasvaneeseen po-
sitiivisten affektien kokemukseen (Reed & Ones, 2006). Kevyt liikunta lis&& positiivisten affektien
kokemista enemman kuin keskiraskas tai raskas liikunta. Liikunnan kesto ei vaikuta positiivisten
affektien kokemiseen. Myos kavelemiselld itsessaan on havaittu positiivisia affekteja lisaéavé ja ne-
gatiivisia affekteja vahentava vaikutus (Johansson, Hartig, & Staats, 2011).

Liikunnan ja ympériston yhteisvaikutuksista psykologiseen hyvinvointiin tiedetaan vield vahan.
Butrynin ja Furstin (2003) tutkimuksessa negatiivinen mieliala vaheni ja positiivinen lisdéntyi juok-
sulenkin jalkeen riippumatta ympéristostéa (puisto/rakennettu), vaikka miltei kaikki osallistujat piti-
vat enemmén puistoymparistostd. Tama toistui myods Bodinin ja Hartigin (2003) tutkimuksessa.
Tutkimustulokset viittaavat siihen, ettd kaupunkiympériston ominaisuudet, kuten melu ja liikenne,
eivat vahennd liikkunnan aiheuttamia positiivisia muutoksia emotionaalisessa hyvinvoinnissa. Toi-
saalta Hartigin ym. (2003) tutkimuksessa luontoymparistossé kavelleiden koehenkiléiden positiivis-
ten affektien kokeminen kasvoi, kun taas kaupunkiympéristossa kavelleiden positiivisten affektien

kokeminen vaheni. Vihan tunne ja aggressiivisuus puolestaan vahenivat luontoymparistossa ja li-



séantyivat kaupunkiymparistossa. Lyhytkin litkuntasuoritus viherympdristossa parantaa itsetuntoa
ja mielialaa (Barton & Pretty, 2010).

Varsinainen kompetenssi litkunnassa ei ole yhté tarkedd kuin koettu kompetenssi emotionaali-
sen hyvinvoinnin kannalta (Donaldson & Ronan, 2006). Enempi liikkkuminen (ja varsinkin jarjestet-
tyyn urheiluun, kuten joukkuelajeihin, osallistuminen) on yhteydessa suurempaan emotionaaliseen
hyvinvointiin ja véhempiin eksternalisaatio-oireisiin ainakin nuorilla. S&&nndllinen liikunta on yh-
teydessd my6s positiivisempiin fyysisiin minékasityksiin (Biddle, 2000), joissain tutkimuksissa
my0s itsetuntoon (Donaldson & Ronan, 2006). Tama liittynee liikunnan kautta saavutettuihin mui-
hin (l&hinn& sosiaalisiin) taitoihin. Jérjestetty liikunta on yleensa kestoltaan pidempé&é, tapahtuu
useammin ja on kurinalaisempaa kuin vapaamuotoinen liikunta (Donaldson & Ronan, 2006), joten
sen vaikutuksetkin ovat pitkaaikaisempia ja johdonmukaisempia.

Tassa tutkimuksessa tarkastellaan litkunnan ja sen ymparistdjen vaikutusta emotionaaliseen
hyvinvointiin, sill4 ndiden vaikutuksia on td4hdn mennessé tutkimuksissa tarkasteltu 1&hinna erilldén

toisistaan.

Liikunta, viherymparistot ja uni

Liikunta on hyvéksi unelle, mutta myds pdinvastoin (Atkinson & Davenne, 2007; Youngsted,
2005). Liikunnan vaikutus uneen johtuu osin sen vaikutuksesta melatoniinin eritykseen, joskin vai-
kutuksen suunta ei ole selva, ja siihen voi vaikuttaa paitsi valon méérd, myos liikunnan intensiteetti,
sukupuoli ja ik&. Osin vaikutusta selittdd litkunnan aiheuttamat muutokset lammadnsaatelyjérjestel-
méassa, jotka vaikuttavat nukahtamisen nopeuteen ja unen laatuun (non-REM-unen suhteellinen
méaara lisdéntyy kehon l&mmon noustessa). Toisaalta parempi unenlaatu on yhteydessa suurempaan
halukkuuteen ja kykyyn liikkua (Youngsted, 2005). Liikuntaa harrastavat ihmiset elavét usein muu-
tenkin terveellisesti, ja hyvéa terveys ja vahéinen stressi ovat yhteydessa sek& enempaan liikkumi-
seen ettd parempaan uneen.

Unen laatu on yhteydessa suurempaan masennusoireiden véhenemiseen ja mielialan paranemi-
seen (Penedo & Dahn, 2005; Reid ym. 2010). On ehdotettu, ettd liilkunnan antidepressiivinen vaiku-
tus johtuu nimenomaan muutoksista unessa (Youngsted, 2005). Toisaalta kausaalisuus voi olla
my0s toisensuuntainen, ja unen laatu parantua psykologisen hyvinvoinnin parantuessa. Liséksi on

todettu yhteys maksimisykkeen nousun ja unenlaadun paranemisen vélilla, vaikka masennusoireet
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kontrolloitaisiin. (Reid, ym. 2010) Aerobisen liikunnan ja unihygieniakoulutuksen yhdistelmé lisaa
itse raportoitua unen pituutta unettomuudesta kérsivilla enemman kuin muut ei-ladkkeelliset hoidot.

Seké kevyelld, keskiraskaalla ettd raskaalla liikunnalla on unen laatua parantavia vaikutuksia
(Youngsted, 2005). Nama vaikutukset ovat tutkimuksissa olleet pienid, mutta tilastollisesti merkit-
sevid (kyseessé saattaa olla niin kutsuttu kattoefekti: otoksissa on mukana valmiiksi hyvin nukku-
via). Liikkuminen vahentdd myos erilaisten unihdirididen, kuten unen saamisen ja yllapitamisen
hairididen, pdivdaikaisen uneliaisuuden ja painajaisten riskia seka miehillg ettd naisilla (Sherrill,
Kotchou, & Quan, 1998). Liikunta sisatiloissa pidentdd nukkumaanmenon ja nukahtamisen vélist4
aikaa (sleep onset latency), litkunta ulkona lyhentaa sitd (Youngsted, O’Connor, & Dishman, 1997).
Litkunta myos véhentdd REM-unen méérad ja lykkaa sen alkua, mutta lisdd unen kokonaiskestoa
(total sleep time). REM-unen aikana lihasjannitystd ei ole ja ihmiset nékevat unia (Kolb &
Whishaw, 2009, s. 249). REM-unen aikainen aivosédhkokayra muistuttaa hereilld olevan ihmisen
vastaavaa (Kolb & Whishaw, 2009, s. 770), joten uni tand aikana ei ole yhtd palauttavaa, vaikka
silld onkin tarke& tehtdva psykologisen hyvinvoinnin yllapitamisessa. REM-uni moduloi hereilla-
oloajan mielialaa ja auttaa affektiivisten tapahtumien pitk&kestoiseen muistiin painamista (Vande-
kerckhove, & Cluydts, 2010). Pidemmat REM-unen jaksot ovat yhteydessé heikompaan psykologi-
seen hyvinvointiin (esim. kliiniseen depressioon), joten liikunnan vaikutus unen laatuun voi johtua
ainakin osittain sen REM-unta vahentdvasta vaikutuksesta.

Kyselytutkimusten avoimissa kysymyksissa liikunta mainitaan nukahtamista ja unenlaatua eni-
ten parantavana tekijang, ja vahintdan kolme kertaa viikossa liikkuvat ovat raportoineet parempaa
unenlaatua kuin v&han liikkuvat (Youngsted, 2005). Hyva unenlaatu auttaa selviytymaan hereilla-
olon aikaisista stressoreista paremmin ja parantaa osaltaan emotionaalista hyvinvointia (Vande-
kerckhove, & Cluydts, 2010).

Unihygieniasta puhuttaessa kehotetaan usein valttdmaan raskasta liikuntaa muutamaa tuntia
ennen nukkumaanmenoa. Kuitenkin myos alle nelja tuntia ennen nukkumaanmenoa lopetetulla lii-
kunnalla on nukahtamisen jéalkeista herdilyd vahentdva vaikutus (Youngsted, O’Connor, & Dish-
man, 1997). 4-8 tuntia ennen nukkumaanmenoa lopetetulla liikunnalla tdmé& vaikutus on kuitenkin
suurempi. Yli kahdeksan tuntia ennen nukkumaanmenoa lopetettu liikkunta puolestaan on yhteydes-
s& enempadn herdilyyn. Paitsi lilan vahéinen, myos liiallinen tai liian rankka liikunta lisaa itse ra-
portoituja unen hairioita (Sherrill, Kotchou, & Quan, 1998). Epidemiologisissa tutkimuksissa unen
hyvan laadun ja liikunnan vaikutus on havaittu eri ikdluokissa ja demografioissa (Youngsted, 2005).

Ympadriston vaikutusta unenlaatuun ei juuri ole tutkittu, joten tdssa tutkimuksessa ollaan kiin-

nostuneita tastd yhteydestd. Liikunnan vaikutukset ovat paremmin todistettuja, mutta lilkkunnan ym-
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pariston vaikutuksia on myds tutkittu vahan, ja tassé tutkimuksessa tarkastellaan myGds ndiden asioi-

den valisia yhteyksiéa.

Tutkimuskysymykset ja hypoteesit

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittda kuinka liikunta sisatiloissa, ulkoilu luonnossa, ulkoi-
lu rakennetussa ympaéristdssg, tyo-, koulu- ja asiointimatkoilla liikkuminen ovat yhteydessa vaihte-
luun 1) elpymisen kokemuksessa, 2) emotionaalisen hyvinvoinnin kokemuksessa ja 3) koetuissa
univaikeuksissa.

Tutkimuksen hypoteesit ovat seuraavat: 1) Ulkoilu luonnossa on yhteydessé elpymisen koke-
mukseen enemman kuin liikunta sisatiloissa ja ulkoilu rakennetussa ympéristossa. Ty0-, koulu- ja
asiointimatkojen aktiivinen liikkuminen on yhteydessa enempaan koettuun elpymiseen. 2) Liikunta
kaikissa ympéristoissdé on yhteydessd suurempaan emotionaalisen hyvinvoinnin kokemukseen.
My0s tyo-, koulu- ja asiointimatkojen aktiivinen liikkkuminen on yhteydessé suurempaan emotio-
naalisen hyvinvoinnin kokemukseen. 3) Liikunta kaikissa ymparistdissa on yhteydessd vahéisem-
piin koettuihin univaikeuksiin. Tyd-, koulu- ja asiointimatkojen liikkuminen on yhteydessa vahai-

sempiin koettuihin univaikeuksiin.



METODIT

Aineiston keruu

Tutkimusaineisto on Luonnon virkistyskayton valtakunnallinen inventointi (LVVVI12) -aineisto, joka
on keréatty vuonna 2009. Kysely toteutettiin nimellda 'Ulkoilututkimus 2009'. Aineisto muodostuu
kahdesta osa-aineistosta, joista ensimméinen kerdttiin tammi-helmikuussa 2009 ja toinen touko-
kesékuussa 2009. Tutkimuksen otos (N = 8000) oli satunnaisotos 15-74 -vuotiaista suomalaisista,
joka on vdest6d edustava sukupuolen, idn, ja asuinpaikan suhteen. Aineiston toimittamisesta vastasi
Tilastokeskus. Aineisto Kkeréttiin pa&osin Internet-kyselynd, ja sitd taydennettiin postikyselyll&.
Otoshenkildille lahetettiin kirjeitse kutsu osallistua tutkimukseen Internetissa. Ensimmaisen kontak-
tin jalkeen, kyselyyn vastaamattomille, l&hetettiin toinen Kirje noin 2 viikon p&astd ensimmaisesta
kontaktista. Noin kuukauden kuluttua kyselyn alkamisesta, edelleen vastaamatta jattaneille, lahetet-
tiin postilomake, jota oli hieman lyhennetty, mutta keskeisilta osiltaan se vastasi Internet-lomaketta.
Noin viikon kuluttua postilomakkeen lahettdamisestd vastaajat saivat vield lyhyen Kii-
tos/muistutuskortin, jolla kiitettiin tutkimukseen osallistumisesta ja muistutettiin viel4 vastaamatta
jatténeitd vastaamisesta.

Kaiken kaikkiaan kyselyyn vastasi 3060 suomalaista (vastausosuus 38 %), joista Internetin
kautta vastasi 1905 (vastausosuus 24 % koko otoksesta) ja postikyselyn palautti 1155 (vastausosuus
14 %) vastaajaa. Aineisto sisdltaa tietoa suomalaisten ulkoiluharrastuksiin osallistumisesta ja ulkoi-
lukerroista (yleinen ulkoiluaktiivisuus, l&hiulkoilu, luontomatkat). Aineistossa on tietoa vastannei-
den vyleisestd koetusta terveydentilasta, mielialasta ja elpymiselamyksista, lilkkunnan maarésta ja
rasittavuudesta, luontoympariston ja rakennetun ympariston (ulko- ja siséliikuntapaikat) osuudesta
liikuntaympaéristona sek& viimeisimpaan liikuntakertaan liittyvistd koetuista hyvinvointi- ja terveys-
vaikutuksista. Aineistoon kuuluu runsaasti taustamuuttujia, kuten sosio-ekonomiset tiedot, tydmat-
kaliikunta, ulkoilun esteet, vapaa-ajan asuminen ja vapaa-ajankaytto erilaisiin harrastuksiin.

Kyselyyn vastanneista 1366 (44,6 %) oli miehid ja 1694 (55,4 %) naisia. Heistd 15-24-
vuotiaita oli 361 (11,8 %), 25-34-vuotiaita 431 (14,1 %), 35-44-vuotiaita 492 (16,1 %), 45-54-
vuotiaita 607 (19,8 %), 55-64-vuotiaita 714 (23,3 %), 65-74-vuotiaita 438 (14,3 %) ja yli 74-

vuotiaita 17 (0,6 %). Vastaajien asuinymparistod kuvasivat parhaiten esikaupunkialue (38,4 %),



haja-asutusalue (20,2 %), kaupungin keskusta-alue (15,1 %), kunnan muu taajama (14,9 %) ja kun-
takeskus (7,1 %).

Menetelmét ja muuttujat

Elpymisen kokemus

Elpymisen kokemusta varten vastaajien piti arvioida viimeisimmén liikuntakertaan liittyvia tunte-
muksia ROS-asteikon (Restoration Outcome Scale) yhdekséan vaitteen suhteen (Korpela, Ylén, Tyr-
vdinen, & Silvennoinen, 2008). Nama vaittamat olivat: a) ’Rauhoituin”, b) ’Keskittymiskykyni ja
valppauteni lisdantyivat™, c) ’Sain uutta intoa ja pirteytta arkiaskareisiini”’, d) ”Elvyin ja rentou-
duin®, e) ”Unohdin kaikki arkipaivan huolet ja murheet”, f) Ajatukseni selkeytyivat ja kirkastui-
vat”, g) ’Sain lisaa itsevarmuutta™, h) ’Sain uutta uskoa huomiseen’, i)”” Elinvoimani ja tarmoni
lisdantyi”. Néaiden véittdmien kuvauksen osuvuutta arvioitiin seitsenportaisella asteikolla (1 = ei
lainkaan, 2 = erittain vahan, 3 = melko vahéan, 4 = ei vahan eika paljon, 5 = melko paljon, 6 =

erittain paljon, 7 = taysin). Vastauksista tehtiin keskiarvosummamuuttuja (o = 0,94).

Emotionaalinen hyvinvointi

Emotionaalista hyvinvointia mitattiin viidell& vaittamalla, jotka olivat osa kysymysta "Milta Teisté
on tuntunut neljdn viime viikon aikana?” Nama vaittaméat olivat: a) ”’Olen ollut hyvin hermostu-
nut”, b) ~’Olen tuntenut mielialan niin matalaksi, ettei mikéaan ole voinut piristad”, c) ’Olen tunte-
nut itseni tyyneksi ja rauhalliseksi”’, d) ”’Olen tuntenut itseni alakuloiseksi ja apeaksi”, €) ’Olen
ollut onnellinen”. Naitd vaittamia arvioitiin kuusiportaisella asteikolla (1 = koko ajan, 2 = suurim-
man osan aikaa, 3 = huomattavan osan aikaa, 4 = jonkin aikaa, 5 = vahan aikaa, 6 = en lainkaan).
Véittdamat ovat RAND 36-item health survey 1.0 — kyselylomakkeen suomenkielisestd versiosta
(Aalto, Aro, Aro, & Mahonen, 1995).



Vaittdmat muutettiin kyselyn pisteitysohjeiden mukaan asteikolle 0-100, minka jalkeen niista

muodostettiin keskiarvosummamuuttuja (o = 0,84).

Univaikeudet

Univaikeuksia mitattiin vaittdmalla (”’Minulla on ollut univaikeuksia tai huonoa unen laatua”),
joka oli osa kysymysta ”Miltd Teistd on tuntunut neljan viime viikon aikana?” Kaytossa oli kuusi-
portainen asteikko (1 = koko ajan, 2 = suurimman osan aikaa, 3 = huomattavan osan aikaa, 4 =

jonkin aikaa, 5 = vahan aikaa, 6 = en lainkaan).

Liikuntamuuttujat

Liikunnan osalta haluttiin tarkastella seka liitkunnan useutta ettd sen ympéristoad. Liikuntamuuttujia
aineistossa on kolme: liikunta sisatiloissa, esim. uinti, kuntosalilla kdyminen, pelit halleissa; ulkoilu
luonnossa, esim. luonnossa litkkuminen, marjastus, kalastus, metsastys; ja ulkoilu rakennetussa
ymparistossa, esim. kévelyteilld, ulkopelikentilla. Nama olivat osa kysymystd ”Kuinka paljon kay-
tatte vapaa-aikaanne seuraaviin toimiin?” Vapaa-ajan kdyttoa arvioitiin viisiportaisella asteikolla (1
= hyvin v&ahan tai en ollenkaan, 2 = melko vahan, 3 = melko paljon, 4 =hyvin paljon, 9 = en osaa

sanoa/ei koske minua).

Asiointimatkamuuttujat

Ty0-, koulu- ja asiointimatkoilla liikkumista mitattiin neljalld kysymykselld: “Oletteko kavellyt,
pyoréillyt tai muulla tavoin liikkunut aktiivisesti ty6-, koulu- tai asiointimatkoillanne viimeisten 12
kuukauden aikana?”. Taméa kysymys siséllytettiin analyysiin, vaikka kylld/ei -vastausten takia se on
dummymuuttuja, koska muuten ei olisi voitu tarkastella vaikuttaako se, etta ei liiku ty6-, koulu- ja

asiointimatkoja elpymiseen, emotionaaliseen hyvinvointiin ja koettuihin univaikeuksiin, silla ei-
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vastauksen antaneita kehotettiin ohittamaan seuraavat kysymykset. ”Kuinka usein kévelette, py6-
réilette tai muuten aktiivisesti liikutte ty0-, koulu- tai asiointimatkoja?”. Téhan vastattiin viisiportai-
sella asteikolla (1 = ympéari vuoden paivittain tai lahes paivittéin, 2 = ympari vuoden 2-3 kertaa
viikossa, 3 = kesakautena paivittain tai lahes paivittain, 4 = kesékautena 2-3 kertaa viikossa, 5 =
harvemmin tai epasaannollisesti). "Kuinka monta minuuttia paivéassa keskimérin kavelette, pyorai-
lette tai muuten litkutte aktiivisesti ty0-, koulu- tai asiointimatkoillanne joko koko matkan tai osan
matkaa?”, johon vastattiin neliportaisella asteikolla (1 =alle 15 minuuttia paivassa, 2 = 15-29 mi-
nuuttia paivassa, 3 = 30-59 minuuttia paivassa, 4 = 60 minuuttia tai enemman paivassa). ”Kun
kévelette, pyoréilette tai muuten liikutte aktiivisesti, miten suuri osa tavallisimmin kayttdméstanne
ty0-, koulu- tai asiointimatkareitistd kulkee luonto- tai viheralueiden l&pi?”, tat4 arvioitiin viisipor-
taisella asteikolla (1 = ei lainkaan tai hyvin pieni osa, 2 = noin neljasosa matkasta, 3 = noin puolet
matkasta, 4 = noin kolme neljdsosaa matkasta, 5 = koko tai lahes koko matka).

Tulosten tulkinnan yksinkertaistamiseksi kysymys “Kuinka usein kévelette, pyoréilette tai
muuten aktiivisesti liikutte tyo-, koulu- tai asiointimatkoja?” koodattiin k&&nteiseksi, jolloin pieni

arvo tarkoittaa harvoin liitkkumista ja suuri arvo useammin.

Aineiston analysointi

Aineisto analysoitiin SPSS 16 for Windows -ohjelmaa kayttéen regressioanalyysilla. Kaikki selitta-
vat muuttujat lisattiin malliin kerralla (enter-menetelmd). Analyysien ajon jalkeen mahdolliset out-
lierit (sek& yhden ett4d useamman muuttujan suhteen, jalkimmainen Mahalanobiksen etéisyyden
avulla laskettuna) poistettiin, ja analyysit tehtiin uudelleen ilman outliereita. Outliereita jouduttiin
useissa analyyseissa poistamaan useita kertoja, ja mikali tdimé naytti jatkuvan viittd kertaa pidem-
paan, yhden muuttujan suhteen olevia outliereita ei en&a poistettu, kun niiden poistaminen ei enda
vaikuttanut mallin selitysasteeseen ja sen tilastolliseen merkitsevyyteen. Elpymisen kokemuksen
analysoinnissa outliereita poistettiin kolmella kierroksella yhteensi 40 kappaletta. Emotionaalisen
hyvinvoinnin tapauksessa outliereita poistettiin neljalla kierroksella yhteensé 68 kappaletta. Univai-
keuksien analyyseissa kahdella kierroksella poistettiin yhteensa 39 outlieria.

Kahdessa viimeisessé analyysissa yksi muuttujista ("Oletteko kavellyt, pyoraillyt tai muulla
tavoin liikkunut aktiivisesti ty6-, koulu- tai asiointimatkoillanne viimeisten 12 kuukauden aikana?”

—kysymyksen dummymuuttuja) muuttui outliereiden poiston myoté vakioksi, ja analyysit ajettiin
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kokonaan ilman kyseistd muuttujaa, jolloin tulokset muuttuivat hieman, mutta muutokset eivét ol-
leet tilastollisesti merkitsevia.

My0s yksi ylimaardinen analyysi tehtiin, koska tulokset viittasivat siihen, ettd ulkoilun maara
luonnossa selittdisi univaikeuksien vaihtelua. Mielenkiinnon vuoksi tehtiin siis regressioanalyysi,
jossa selittaviksi muuttujiksi otettiin edeltdvan analyysin selittdjien liséksi elpymisen kokemus ja
emotionaalinen hyvinvointi, jotta voitaisiin tarkastella kulkeeko luontoulkoilun vaikutus mahdolli-
sesti ndiden muuttujien kautta. Myos tassd analyysissd dummymuuttuja muuttui vakioksi outlierei-
den poiston myot4, joten analyysit ajettiin ilman kyseistd muuttujaa. Tassa analyysissé poistettiin
viidell& kierroksella yhteensé 63 outlieria.

Regressioanalyysien oletukset tayttyivat hyvin lukuun ottamatta univaikeuksien analyyseja,

joissa residuaalit eivét olleet jakautuneet tasaisesti.

12



TULOKSET

Taulukossa 1 on esitetty analyyseissa kaytettyjen muuttujien keskiarvot ja hajonnat sek& otoskoko

N.

Taulukko 1. Muuttujien keskiarvot ja keskihajonnat.

Muuttuja keskiarvo keskihajonta N
elpymisen kokemus 4.77 1.09 2823
emotionaalinen hyvinvointi viimeisen 4 viikon aikana 76.10 16.11 2759
univaikeudet viimeisen 4 viikon aikana 2.25 45 2816
litkunta sisétiloissa 2.06 931 2449
ulkoilu luonnossa 2.71 .90 2721
ulkoilu rakennetussa ympéristossa 2.42 .87 2595
lilkkuuko ty6-, koulu- ja asiointimatkoja ’kyll&”-vastauksia 2990
72.1%

kuinka usein liikkuu ty6-, koulu- ja asiointimatkoja 3.87 1.49 1941
kuinka monta minuuttia keskimaarin péivassa liikkuu tyo-, kou- 2.44 .92 2192
lu- ja asiointimatkoja

kuinka suuri osa ty6-, koulu- ja asiointimatkojen reiteista kulkee 2.32 1.30 2178

luonto- tai viheralueen lapi

Elpymisen kokemus viimeisimmalla litkuntakerralla

Taulukossa 2 on muuttujien véliset korrelaatiot (Pearson). Niistd ndhd&én, ettd elpymisen kokemuk-

seen on tilastollisesti merkitsevasti positiivisesti yhteydessa liikunta sisétiloissa, ulkoilu sek& luon-

nossa ettd rakennetussa ymparistossa ja asiointimatkojen liikkumisen useus, siihen kaytetty aika

seka reitti. Riippumattomat muuttujat ovat osin yhteydessa myo6s toisiinsa, mutta eivat korkeasti

(suurin riippumattomien muuttujien vélinen korrelaatio 0,380), joten multikollineaarisuus ei ollut

ongelma, mika tarkastettiin myos kollineaarisuuden tunnuslukujen avulla.
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Taulukko 2. Korrelaatiot (Pearson) elpymisen, liikunnan ympéristéjen ja litkunnan useuden valill4 (n = 1411).

ROS siséliik. luontoulk.  rak.ulk. as.matkat  as.useus as.aika
sisaliik. 212%*%*
luontoulk.  .237*** -.036
rak.ulk. .180*** 091*** .090***
as.matkat  .003 .007 021 .022
as.useus .052* 047* 076** 134%** 112%**
as.aika 076** .026 166*** .093*** 076** .380***
as.reitti .138*** -.033 218*** 011 .020 .044* 2B4**x*
Huom: ROS = elpymisen kokemus; sisdliik. = liikunta sisétiloissa; luontoulk. = ulkoilu luonnossa; rak.ulk. = ulkoilu

rakennetussa ymparistossd; as.matkat = liikkuuko ty6-, koulu- ja asiointimatkoja; as.useus = kuinka usein liikkuu tyo-,
koulu- ja asiointimatkoja; as.aika = kuinka monta minuuttia paivassa keskimé&arin liikkuu ty6-, koulu- ja asiointimatko-
ja; as.reitti = kuinka suuri osa ty6-, koulu- ja asiointimatkojen reiteistd kulkee luonto- tai viheralueen l8pi. * = p<0,05;
** = p<0,01; *** = p< 0,001.

Taulukko 3. Regressiokertoimet tilastollisine merkitsevyyksineen, riippuva muuttuja elpymisen kokemus viimeisim-

malla liikuntakerralla (n = 1411).

B std. error B t p
vakio 3.018 443 6.813 .000
luontoulk. 237 .029 211 8.207 .000
sisaliik. 221 .026 210 8.406 .000
rak.ulk. 162 .029 141 5.563 .000
as.reitti .078 021 .098 3.732 .000
as.matkat 139 413 -.008 -.336 737
as.useus .004 .018 .005 198 843
as.aika -.004 .030 -.004 -.142 .887

Huom: B = standardoimaton regressiokerroin; std. error = regressiokertoimen keskivirhe; p = standardoitu regressioker-
roin; t = regressiokertoimen t-testisuure; p = regressiokertoimen t-testin tilastollinen merkitsevyys; siséliik. = liikunta
sisatiloissa; luontoulk. = ulkoilu luonnossa; rak.ulk. = ulkoilu rakennetussa ymparistdssd; as.matkat = liikkuuko tyd-,
koulu- ja asiointimatkoja; as.useus= kuinka usein liikkuu ty6-, koulu- ja asiointimatkoja; as.aika = kuinka monta mi-
nuuttia paivassa keskiméaarin liikkuu ty6-, koulu- ja asiointimatkoja; as.reitti = kuinka suuri osa ty6-, koulu- ja asiointi-

matkojen reiteistd kulkee luonto- tai viheralueen lapi.

Regressioanalyysi tehtiin enter-menetelmélld. Mallin sovitettu selitysaste R? oli 0,133 (malli se-
littdd 13,3 % vaihtelusta elpymisen kokemuksessa), tulos on tilastollisesti merkitseva (F = 30,873; p

< 0,001). Liikunta sisétiloissa, ulkoilu luonnossa sek& ulkoilu rakennetussa ymparistossa olivat
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kaikki tilastollisesti merkitsevid vaihtelun selittdjia siten, ettd mitd useammin harrastaa liikuntaa,
sitd suurempi on elpymisen kokemus. Ty0-, koulu- ja asiointimatkoilla litkkumiseen liittyvat muut-
tujat eivat olleet tilastollisesti merkitsevié vaihtelun selittgjia lukuun ottamatta sit4, kuinka suuri osa
reiteistd kulkee viheralueiden l&pi. Mitd enemman reitisté kulkee luonto- tai viheralueiden kautta,
sitd suurempaa on elpymisen kokemus. Taulukossa 3 on esitetty mallin regressiokertoimet seka

niiden tilastolliset merkitsevyydet.

Emotionaalinen hyvinvointi viimeisen neljan viikon aikana

Taulukossa 4 on muuttujien valiset korrelaatiot (Pearson). Niistd ndhdadn, ettd emotionaalinen hy-
vinvointi viimeisen neljan viikon kanssa on tilastollisesti merkitsevasti positiivisessa yhteydessa
ulkoilu luonnossa ja rakennetussa ymparistossa seka tyo-, koulu- ja asiointimatkojen reittien vihre-
ys. Liséksi riippumattomilla muuttujilla on yhteyksia toisiinsa, mutta korrelaatiot ovat matalia (suu-
rin riippumattomien muuttujien valinen korrelaatio 0,388), joten multikollineaarisuus ei ole ongel-

ma, miké tarkastettiin myos kollineaarisuuden tunnuslukujen avulla.

Taulukko 4. Korrelaatiot (Pearson) emotionaalisen hyvinvoinnin, lilkunnan ympéristojen ja liikunnan useuden vélilla
(n=1323).

Emot sisaliik. luontoulk. rak.ulk. as.useus as.aika
sisaliik. 031
luontoulk. A37*x* -.043
rak.ulk. 047* .082*** .088***
as.useus .024 .058* 075** 144%**
as.aika .016 .030 AB7Hx* .096*** .388***
as.reitti .090*** -.038 229%** .007 .037 243*F*
Huom: Emot = emotionaalinen hyvinvointi; sisaliik. = liikunta sisétiloissa; luontoulk. = ulkoilu luonnossa; rak.ulk. =

ulkoilu rakennetussa ymparistossd; as.useus = kuinka usein liikkuu ty6-, koulu- ja asiointimatkoja; as.aika = kuinka
monta minuuttia paivassa keskimaarin liikkuu ty6-, koulu- ja asiointimatkoja; as.reitti = kuinka suuri osa tyd-, koulu- ja

asiointimatkojen reiteista kulkee luonto- tai viheralueen lapi. * = p<0,05; ** = p<0,01; *** = p<0,001.

Regressioanalyysi tehtiin enter-menetelmélld. Mallin sovitettu selitysaste R? oli 0,026 (malli se-
littd4 2,6 % vaihtelusta emotionaalisessa hyvinvoinnissa), tulos on tilastollisesti merkitsevé (F =

5,815; p < 0,001). Ulkoilu luonnossa seka se, miten suuri osa tyo-, koulu- ja asiointimatkojen reitis-
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t4 kulkee luonto- tai viheralueiden I&pi olivat tilastollisesti merkitsevié vaihtelun selittgjia siten, etta
mit& useammin ulkoilee ja mitd enemman asiointimatkojen reitit kulkevat luonto- tai viheralueiden
kautta, sitd parempi on emotionaalinen hyvinvointi. Taulukossa 5 on esitetty mallin regressioker-

toimet seké niiden tilastolliset merkitsevyydet.

Taulukko 5. Regressiokertoimet tilastollisine merkitsevyyksineen, riippuva muuttuja emotionaalinen hyvinvointi vii-
meisen neljan viikon aikana (n = 1323).

B std. error B t p
vakio 71.461 1.776 40.239 .000
luontoulk. 1.736 396 124 4.387 .000
as.reitti 694 287 .070 2.421 016
sisaliik. 471 358 .036 1.317 .188
rak.ulk. 471 399 .033 1.179 238
as.aika -.424 413 -.031 -1.027 304
as.useus 144 242 .018 594 552

Huom: B = standardoimaton regressiokerroin; std. error = regressiokertoimen keskivirhe; p = standardoitu regressioker-
roin; t = regressiokertoimen t-testisuure; p = regressiokertoimen t-testin tilastollinen merkitsevyys; siséliik. = liikunta
sisétiloissa; luontoulk. = ulkoilu luonnossa; rak.ulk. = ulkoilu rakennetussa ympéristdssé; as.useus = kuinka usein liik-
kuu ty6-, koulu- ja asiointimatkoja; as.aika = kuinka monta minuuttia pédivéassé keskimadrin liikkuu ty6-, koulu- ja asi-

ointimatkoja; as.reitti = kuinka suuri osa ty6-, koulu- ja asiointimatkojen reiteistd kulkee luonto- tai viheralueen Iapi.

Univaikeudet viimeisen neljan viikon aikana

Taulukossa 6 on muuttujien véliset korrelaatiot (Pearson). Niistd nahddan, ettd univaikeudet viimei-
sen neljan viikon aikana ovat tilastollisesti merkitsevasti negatiivisessa yhteydessa siséliikuntaan,
luontoulkoiluun ja ty6-, koulu- ja asiointimatkojen reitin vihreyteen. Riippumattomilla muuttujilla
on myo6s yhteyksié toisiinsa, mutta korrelaatiot ovat matalia (suurin riippumattomien muuttujien
valinen korrelaatio 0,376), joten multikollineaarisuus ei ole ongelma, mik& tarkastettiin myos kol-

lineaarisuuden tunnuslukujen avulla.
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Taulukko 6. Korrelaatiot (Pearson) univaikeuksien, lilkunnan ymparistdjen ja lilkunnan useuden valilla (n = 1367).

univaik. sisaliik. luontoulk. rak.ulk. as.useus as.aika
sisaliik. -.045*
luontoulk. -.070** -.039
rak.ulk. -.013 .094*** .086***
as.useus .026 .050* 076** 148***
as.aika .003 .022 159*** . 091*** 376***
as.reitti -.050* -.043 216%** 016 034 236***

Huom: univaik.= univaikeudet; sisaliik. = liikunta sisatiloissa; luontoulk. = ulkoilu luonnossa; rak.ulk. = ulkoilu raken-
netussa ymparist0ssa;; as.useus = kuinka usein liikkuu ty6-, koulu- ja asiointimatkoja; as.aika = kuinka monta minuuttia
paivéssa keskimaarin liikkuu tyo-, koulu- ja asiointimatkoja; as.reitti = kuinka suuri osa tyd-, koulu- ja asiointimatkojen

reiteistd kulkee luonto- tai viheralueen 1pi. * = p<0,05; ** = p<0,01; *** = p<0,001.

Regressioanalyysi tehtiin enter-menetelmélld. Mallin sovitettu selitysaste R? oli 0,010 (malli se-
littdd 1,0 % vaihtelusta koetuissa univaikeuksissa), tulos on tilastollisesti merkitseva (F = 2,295, p =
0,033). Vain ulkoilu luonnossa oli tilastollisesti merkitseva vaihtelun selittdja siten, ettd mité
enemman ulkoilee luonnossa, sitd véhemman kokee univaikeuksia. Taulukossa 7 on esitetty mallin

regressiokertoimet seké niiden tilastolliset merkitsevyydet.

Taulukko 7. Regressiokertoimet tilastollisine merkitsevyyksineen, riippuva muuttuja univaikeudet viimeisen neljan
viikon aikana (n = 1367).

B std. error B t p
vakio 2.515 161 15.647 .000
luontoulk. -.085 .036 -.066 -2.376 .018
sisaliik. -.061 .032 -.051 -1.874 .061
as.reitti -.039 .026 -.042 -1.492 136
as.useus .023 .022 .031 1.059 290
as.aika .017 .037 014 450 .653
rak.ulk. -.010 .036 -.008 -.290 772

Huom: B = standardoimaton regressiokerroin; std. error = regressiokertoimen keskivirhe; p = standardoitu regressioker-
roin; t = regressiokertoimen t-testisuure; p = regressiokertoimen t-testin tilastollinen merkitsevyys; siséliik. = liikunta
sisétiloissa; luontoulk. = ulkoilu luonnossa; rak.ulk. = ulkoilu rakennetussa ympéristdssé; as.useus = kuinka usein liik-
kuu tyd-, koulu- ja asiointimatkoja; as.aika = kuinka monta minuuttia paivéassa keskimaarin liikkuu tyd-, koulu- ja asi-

ointimatkoja; as.reitti = kuinka suuri osa tyd-, koulu- ja asiointimatkojen reiteista kulkee luonto- tai viheralueen lapi.
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Kun regressioanalyysin selittaviksi muuttujiksi lisattiin edellisten liséksi elpymisen kokemus
ja emotionaalinen hyvinvointi, mallin sovitettu selitysaste R2 oli 0,199 (eli malli selittdd 19,9 %
vaihtelusta koetuissa univaikeuksissa), ja malli on tilastollisesti merkitseva (F = 40,585 ja p <
0,001). Taulukossa 8 on muuttujien valiset korrelaatiot (Pearson). Néaistad ndhdaan, ettd univaikeudet
viimeisen neljan viikon aikana ovat tilastollisesti merkitsevasti negatiivisessa yhteydessa luontoul-
koiluun, elpymisen kokemukseen ja emotionaaliseen hyvinvointiin viimeisen neljan viikon aikana.
Riippumattomilla muuttujilla on my6s yhteyksia toisiinsa, mutta korrelaatiot ovat matalia (suurin
riippumattomien muuttujien valinen korrelaatio 0,394), joten multikollineaarisuus ei ole ongelma,

mika tarkastettiin my6s kollineaarisuuden tunnuslukujen avulla.

Taulukko 8. Korrelaatiot (Pearson) univaikeuksien, liikunnan ymparistéjen, lilkunnan useuden, elpymisen ja emotio-
naalisen hyvinvoinnin valilla (n = 1315).

univaik. sisaliik. luontoulk. rak.ulk. as.useus as.aika as.reitti ROS

siséliik. -.033

luontoulk. -.071* -.053*

rak.ulk. -.015 093*** .064**

as.useus .005 .062* .076** 151x**

as.aika -.003 .034 158*** J13xF* [ 394%

as.reitti -.069 -.045* 226%** .009 .040 244%F*

ROS - 140%F* 1Qxk* 250%** 166*** .082**F* 104%** - 15]%**

Emot - 440*** . 046* 122%** .050* .002 .017 086*** [ 172%**

Huom: univaik. = univaikeudet; sisaliik. = liikunta sisatiloissa; luontoulk. = ulkoilu luonnossa; rak.ulk. = ulkoilu raken-
netussa ymparistdssd; as.useus = kuinka usein liikkuu ty6-, koulu- ja asiointimatkoja; as.aika = kuinka monta minuuttia
paivassa keskimaarin liikkuu tyo-, koulu- ja asiointimatkoja; as.reitti = kuinka suuri osa tyo-, koulu- ja asiointimatkojen
reiteistd kulkee luonto- tai viheralueen lapi; ROS = elpymisen kokemus; Emot = emotionaalisen hyvinvoinnin kokemus.
* = p<0,05; ** = p<0,01; *** = p<0,001.

Regressioanalyysi tehtiin enter-menetelmalld, mutta edellisistd analyyseistd poiketen kéytet-
tiin hierarkkista mallia, jossa oli kolme askelta: ensimmainen aiemmassa analyysissa kaytetyt riip-
pumattomat muuttujat, toinen elpymisen kokemus ja kolmas emotionaalinen hyvinvointi viimeisen
neljan viikon aikana. Kolmannella askeleella elpymisen kokemus ja emotionaalinen hyvinvointi
olivat ainoat tilastollisesti merkitsevat vaihtelun selittdjat. Mitd enemman koki elpymisté ja suurem-
paa emotionaalista hyvinvointia, sitd vahemman koki univaikeuksia. Ulkoilu luonnossa ei enéé se-

littdnyt vaihtelua univaikeuksissa. Elpymisen kokemus nosti mallin selitysarvoa tilastollisesti mer-
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kitsevasti, mutta vain 1,4%. Emotionaalinen hyvinvointi viimeisen neljan viikon aikana puolestaan
nosti selitysarvoa 17,5 % ja onkin mallissa paras selittgja univaikeuksien muutoksissa. Taulukossa 9

on mallin regressiokertoimet sek& niiden tilastolliset merkitsevyydet.

Taulukko 9. Regressiokertoimet tilastollisine merkitsevyyksineen, riippuva muuttuja univaikeudet viimeisen neljan
viikon aikana (n = 1315).

B std. error B t p R2muutos
vakio 5.041 212 23.823 .000
Askel 1: litkuntamuuttujat
sisaliik. -.004 .029 -.004 -.142 .887
luontoulk. .000 .032 .000 -.014 989
rak.ulk. .020 .032 016 615 539
as.useus .003 .019 .005 178 .859
as.aika 017 .033 .015 528 598
as.reitti -.023 .023 -.026 -.993 321 .010*
Askel 2: elpymisen kokemus
ROS -.077 031 -.067 -2.503 012 014+
Askel 3: emotionaalisen hyvinvoinnin kokemus
Emot -.033 .002 -427 -16.899 .000 175%**

Huom: B = standardoimaton regressiokerroin; std. error = regressiokertoimen keskivirhe; p = standardoitu regressioker-
roin; t = regressiokertoimen t-testisuure; p = regressiokertoimen t-testin tilastollinen merkitsevyys; siséliik. = liikunta
sisétiloissa; luontoulk. = ulkoilu luonnossa; rak.ulk. = ulkoilu rakennetussa ympéristdssé; as.useus = kuinka usein liik-
kuu tyé-, koulu- ja asiointimatkoja; as.aika = kuinka monta minuuttia paivéassa keskimaarin liikkuu tyd-, koulu- ja asi-
ointimatkoja; as.reitti = kuinka suuri osa ty6-, koulu- ja asiointimatkojen reiteistd kulkee luonto- tai viheralueen I&pi;

ROS = elpymisen kokemus; Emot = emotionaalisen hyvinvoinnin kokemus. * = p<0,05; *** = p<0,001.
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POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittada liilkunnan harrastamisen ja sen ympériston yhteyksia
elpymisen kokemukseen, emotionaaliseen hyvinvointiin ja univaikeuksiin. Elpymisen kokemuksen
vaihtelua viimeisimmalla liikuntakerralla selittivat liikunta sisatiloissa, ulkoilu luonnossa, ulkoilu
rakennetussa ymparistossa seka se, kuinka suuri osa aktiivisesti liikutuista ty6-, koulu- ja asiointi-
matkoista kulki viheralueiden l&pi. Elpymistd on usein tutkittu mielipaikkojen ja luontoympériston
vaikutuksen kautta (esim. Korpela & Ylén, 2007; Ward Thompson & Aspinall, 2011), joten ulkoi-
lun vaikutus oli odotettavissa, samoin asiointimatkojen reittien vihreyden vaikutus. Hieman yllatta-
vaa oli sisdliikunnan vaikutus elpymisen kokemukseen, etenkin koska aiemmissa tutkimuksissa
(esim. de Vries ym., 2011) on todettu ulkona liikkumisen parantavan mielialaa ja virkistavan
enemman, joskin tassakin tutkimuksessa ulkoilu luonnossa selitti enemman vaihtelusta.

Vastaajien pyydettiin arvioimaan viimeisimpéén liikuntakertaan liittyvéaa elpymisen kokemusta.
On mahdotonta sanoa, kuinka moni on mieltdnyt viimeisimman liikuntakerran olevan tyo-, koulu-
tai asiointimatkaan liittyva (hyoty)liikunta. N&iden matkojen reittien vihreyden selittdva vaikutus
voi siis johtua siitd, ettd osa vastaajista on vastannut kysymykseen tdménkaltainen liikuntakerta
mielesséan. Lisaksi kysymysten asettelu ei vélttamattd vaadi varsinaista urheilusuoritusta ulkoilun
luonnossa yhteydessa (esim. marjastus, kalastus), joten osa vastaajista on saattanut mieltdd tdman
kaltaiset vapaa-ajanviettotavat muuksi kuin liikunnaksi.

Emotionaalista hyvinvointia viimeisen neljan viikon aikana selittivat ulkoilu luonnossa ja asi-
ointimatkareittien vihreys. Luontoympaéristojen yhteys suurempaan koettuun emotionaaliseen hy-
vinvointiin oli odotettavissa, koska luontoa kaytetadn emootioiden ja mielialan saatelyssa (Korpela
& Ylén, 2007; Ward Thompson & Aspinall, 2011). Y ll&ttavéa oli, ettéd liilkunta muutoin ei selittanyt
muutoksia emotionaalisessa hyvinvoinnissa, koska liikunnan on todettu parantavan mielialaa ja
vahentévan negatiivisten affektien kokemista (Johansson, Hartig, & Staats, 2011; Penedo & Dahn,
2005).

Véhéisempid Kkoettuja univaikeuksia viimeisen neljan viikon aikaan selitti ainoastaan ulkoilu
luonnossa. Tama vaikutus mahdollisesti valittyi elpymisen ja emotionaalisen hyvinvoinnin kautta,
koska ulkoilu luonnossa ei ollut endd merkitseva selittdja, mutta siihen yhteydessa olevat emotio-
naalinen hyvinvointi ja elpyminen olivat, kun tarkasteltiin kaikkien ndiden asioiden yhteytta univai-
keuksiin. Erityisesti emotionaalinen hyvinvointi selitti vaihtelua koetuissa univaikeuksissa. Naita

tuloksia tulee tulkita varoen, silla regressioanalyysin kaikki oletukset eivat tayttyneet parhaalla
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mahdollisella tavalla. Tulos on ristiriitainen aiempien tutkimustulosten kanssa, silla yleensa liikun-
nan on havaittu parantavan unen laatua ja vahentdvan erilaisia uniongelmia (esim. Sherrill, Kot-
chou, & Quan, 1998). Toisaalta unen, ja etenkin REM-unen, laadun ja méaarén on todettu olevan
yhteydessé péivan mielialaan ja sen tapahtumiin reagoimisessa (Vandekerckhove & Cluydts, 2010).
Tama yhteys selittdd ristiriitaisuutta aiempiin tutkimustuloksiin, sill4 parempi uni ja parempi emo-
tionaalinen hyvinvointi ovat yhteydessé toisiinsa, jolloin lilkunnan vaikutus unen laatuun valittyisi
nimenomaan emotionaalisen hyvinvoinnin kautta.

Ty0-, koulu- ja asiointimatkojen liikkumisen dummymuuttuja muuttui emotionaalisen hyvin-
voinnin ja univaikeuksien analyyseissa vakioksi outliereiden poiston myoté, joten valitettavasti tu-
loksista ei voida péaatelld, vaikuttaako emotionaaliseen hyvinvointiin tai koettuihin univaikeuksiin
se, ettd ei liiku asiointimatkoja.

Tutkimuksen rajoituksia on sen metodi, kysely, jonka vuoksi ei voitu manipuloida liikunnan
kestoa, intensiteettid tai paikkaa. Liséksi kyselytutkimus on luonteeltaan retrospektiivinen, ja useat
muut samaa aihetta tutkineet ovat olleet kokeellisia, joten suoria vertailuja ei voida tehdd. Tutkimus
on korrelatiivinen, jolloin syy—seuraussuhteiden suuntaa ei voida tuloksista paatellda. Myos erilaiset
mittarit vaikeuttavat suoraa vertailua: tdssa tutkimuksessa emotionaalisen hyvinvoinnin kohdalla
mittarina kdytettiin RAND36-mittaria, kun usein kaytdssa on ollut POMS (Profile of mood states).
Univaikeuksien kokemista mitattiin ainoastaan yhdella yleisella kysymykselld, kun usein tutkimuk-
sissa on hyodynnetty unilaboratorioita ja kliinisid mittareita, kuten aivosahkOkayréa. Tassa tutki-
muksessa ei siis voida puuttua univaikeuksien laatuun tai niiden objektiiviseen esiintymiseen.

Rajoitustensa puitteissa tutkimus on hyvin yleistettavissa suomalaisiin yli 15-vuotiaisiin, koska
otos on kattava ja vastaa kokonaispopulaatiota.

Tulevat tutkimukset voisivat selvittda, miksi inmiset liikkuvat ja etenkin erilaisten ympéristjen
vaikutusta halukkuuteen liikkua. Olisi my6s mielenkiintoista selvittdd, kuinka seura vaikuttaa urhei-
lusuoritusten elvyttavadn tai emotionaalista hyvinvointia ja unenlaatua parantavaan vaikutukseen.
Ystavén seurassa kavelemisen on todettu olevan kaupunkiympéristossa elvyttavampad, mutta luon-
toymparistossa yksin kdveleminen on elvyttdvdmpéa kuin ystdvan kanssa (Johansson, Hartig, &
Staats, 2011). Mielenkiintoista olisi myo6s selvittdd koettujen univaikeuksien yhteyttd emotionaali-
seen hyvinvointiin ja elpymisen kokemuksiin.

Taman tutkimuksen tuloksia voidaan kaytanndssé hyodyntad liikuntasuositusten tukena, silla
lilkunta paitsi parantaa emotionaalista hyvinvointia ja unenlaatua, myos lisda elpymista ja néin ollen
helpottaa yleistd arjessa jaksamista ja tyotehoa. Lisdksi tulokset ovat kannustimia hyotyliikunnan

lisadmiseen, silla ainoa hyoty ei ole kunnon kohoamisessa ja yksityisautoilun vahenemisessd, vaan
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my6s psykologinen hyvinvointi paranee. Kaupunkisuunnittelun kannalta tulokset puoltavat puisto-
ja muiden viherympéristojen sailyttdmisté ja kehittdmistd. Lisatutkimusta kaivataan elpymistd, emo-

tionaalista hyvinvointia ja unenlaatua parantavien mekanismien selvittamiseksi.
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