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5. KADUILLA, POLUILLA JA PUUTARHOISSA.
IAKKAIDEN IHMISTEN ULKONA
LIIKKUMINEN JA HYVINVOINTI

)
WA JohannaEronen

Tamin kirjoituksen tarkoituksena on tuoda esiin iikkiiden ihmisten ulkoilua ja ulkona liik-
kumista kisitelleitd tutkimuksia ja niiden tuloksia. Lisdksi tarkoituksena on tarkastella, mita
kaikkea hyvinvointi-kisitteen alle sijoitetaan idkkéiiden ulkoilua ja ulkona litkkumista kisit-
televissi tutkimuksessa ja kiisitelld sitd, miksi juuri ulkona lifkkumisen sanotaan olevan iak-
kaille ihmisille tirkedd. Mitd on se hyvinvointi, jota ulkoilu ja ulkona liikkuminen tuottavat,
miki rooli ulkona liikkumisen ympiristolld on, entd miki on se mekanismi, jolla ulkoilun
ajatellaan tuovan hyvinvointia idkkiille?

Johdanto

Ulkoilu kuuluu hyviin vanhuuteen. Niin todetaan esimerkiksi Ikdinstituutin julkaisemissa
suosituksissa idkkiiden turvallisen ja sidnnéllisen ulkona liikkumisen edistdmiseksi (Ikéins-
tituutti s.a.). Usein kun julkisuudessa puhutaan esimerkiksi idkkiiden ihmisten hyvisti arjes-
ta, omassa kodissa asumisen rinnalle nostetaan mahdollisuus ulkoiluun. Ulkona litkkumisen
mahdollisuuksiin, ympiristdjen esteettomyyteen ja erilaisiin ulkoiluun ja ulkona liikkumiseen
kannustaviin ratkaisuihin johtavia ohjeita on sisillytetty useaan suositukseen ja ohjelmaan.
Esimerkiksi Laatusuositus hyvin ikdantymisen turvaamiseksi ja idkkdiden ihmisten palvelujen
parantamiseksi 2020-2023 (Sosiaali- ja terveysministerié 2020), joka tihtdd idkkdiden toimin-
takyvyn, terveyden, hyvinvoinnin ja osallistumisen edistimiseen, korostaa etti hyvinvointiin
ja osallisuuteen tihtddvien tavoitteiden tdyttymiseksi palveluiden, kuten liikkumispalveluiden
ja kively-ympiristojen, tulee olla suunniteltu ja jirjestetty siten, ettd liikkuminen on mahdol-
lisimman esteetontd ja turvallista”. Ulos padsemisestd ja ulkona liikkumisesta puhutaan usein
myos silloin, kun mietitddn keinoja edistdd idkkdiden ihmisten terveyttd ja hyvinvointia.

Menetelmat

Téhin kuvailevaan kirjallisuuskatsaukseen otettiin mukaan sellaisia 2000-luvulla julkaistuja
tieteellisid artikkeleita, joissa oli tarkasteltu idkkaiden ihmisten ulkona liikkumista ja ulkoilua
erilaisissa ympéristoissd. Artikkeleita haettiin PubMed-tietokannasta ja lisdksi niitd poimit-
tiin jo mukaan valikoituneiden artikkeleiden lihdeluetteloista. Artikkeleista suurin osa oli
julkaistu englannin kielelld ja muutamia myds suomeksi.
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Ulkona litkkuminen saattoi olla mitd tahansa ulkoilmassa tapahtuvaa olemista, tekemistd
tai toimintaa: pelkkii oleilua tai sisdltdd jonkinlaista fyysistd aktiivisuutta, kuten esimerkiksi
kivelyd, pyoriilyd, laskettelua, treenaamista ulkokuntosalilla tai puutarhanhoitoa. Katsauk-
seen valikoitiin mukaan artikkelit, joissa tutkittavat olivat padsddntoisesti vahintiin 60-vuoti-
aita. Mukana oli tutkimuksia, joihin osallistuneet henkil6t asuivat itsendisesti omissa kodeis-
saan sekd tutkimuksia, joiden osallistujat olivat laitoshoidossa asuvia henkil6itd. Lisdksi tar-
kastelussa on mukana muutama laajemmin aikuisviestod kisitellyt tutkimus, joissa kasiteltiin
ulkona litkkumisen ja hyvinvoinnin vilisid mekanismeja.

Kasitteiden maarittely

Tissi kirjoituksessa tarkastellaan idkkididen ihmisten ulkona olemista ja ulkona liikkumista
laajasti. Useissa tutkimuksissa ulkoilusta ja ulkona litkkumisesta on kattokdsitteind kiytet-
ty englanninkielisid termejd outdoor activity tai nature-based activities, joilla voidaan kisittdd
monenlaista toimintaa, johon kuuluu enemmin tai vihemmin fyysistd aktiivisuutta (Cleary
ym. 2017). Yleisin ja suosituin idkkdiden ihmisten ulkona litkkumisen muoto on kively (M-
kild, Hirvensalo ja Parkatti 2010), mutta ulkona harrastetaan myos monia eri litkuntalajeja,
kuten pyoriilyd (Minello ja Nixon 2017) ja laskettelua (Miller ym. 2011). Kaikki litkunta ei
ollut liikunnan harrastamista vaan my®6s erilaista arkiaktiivisuutta: esimerkiksi puutarhan ja
kasvimaan hoito voidaan perustellusti lukea kohtuukuormitteiseksi fyysiseksi aktiivisuudeksi
(Park, Shoemaker ja Haub 2008; Park ym. 2012). Mukana oli my6s tutkimuksia, jossa ulkona
liikkumisen muotoa ei midritetty nimenomaan litkunnaksi, ja sen vuoksi tekstissi puhutaan
ulkona litkkumisesta ja ulkoilusta.

Iso osa mukaan valikoituneista tutkimuksista kisittelee ulkoilua nimenomaan luontoym-
piristdissd ja viheralueilla olemisena ja liikkkumisena. Mukana on my6s tutkimuksia, joissa
ulkoaluetta ei ole tarkemmin mdiritelty tai sen on todettu olevan kaupungin keskusta tai
muu rakennettu ympiristd, joka ei suoraan pidi sisillddn luonto- tai viherelementteji. Usein
esimerkiksi kaupunkialueiden luontona pidetyt piirteet ovat ihmisten omia tulkintoja: jotkut
pitivit ihmisten rakentamia viheralueita luontona, kun taas toisille luontoa on se, mihin ih-
minen ei ole puuttunut (Cleary ym. 2017). Kuitenkin ulkona liikkumista on myés litkkumi-
nen kaupunkiympirist6issd, kuten esimerkiksi kotoa kauppaan kévely kaupungin keskustassa
tai ldhiossd. Talloin ulkona litkkuminen on tyypillisesti osa arkilitkuntaa ja keino hoitaa arjen
askareita, kuten kaupassa kiyntii tai tuttavien luona vierailua.

Hyvinvoinnille ei ole yhti yleisesti hyviksyttyd mairitelmad ja kenties juuri sen vuoksi sitd
kaytetddn niin laajasti ja niin monessa merkityksessi. Joidenkin mairitelmien mukaan terveys
on yksi hyvinvoinnin osatekijd psykososiaalisen ja taloudellisen hyvinvoinnin ja eliménlaadun
ohella (esim. Saikku, Kestild ja Karvonen 2014) ja samoin esimerkiksi laissa ikddntyneen vi-
eston toimintakyvyn tukemisesta seki idkkiiden sosiaali- ja terveyspalveluista (980/2012) hy-
vinvoinnin edistdmisen katsotaan sisdltdvin myos terveyden edistdmisen, tavoitteena painottaa
ndin lailla siddettyjen toimintojen laaja-alaisuutta (HE 160/2012). Joskus taas terveydesti ja
hyvinvoinnista puhutaan erikseen. Toisinaan hyvinvointi jaetaan subjektiiviseksi hyvinvoinnik-
si ja psykologiseksi hyvinvoinniksi (Cleary ym. 2017): ndistd ensimmdiselld tarkoitetaan on-
nellisuutta, myonteisen tunteiden lisnioloa ja kielteisten tunteiden poissaoloa (Ryan ja Deci
2000), ja jalkimmaiselld puolestaan itsensd toteuttamista ja elimin mielekkddksi kokemista
(Deci ja Ryan 2008). Tissi kirjoituksessa hyvinvointina tarkastellaan sitd, mitd idkkddn ihmi-
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sen elimalle myo6nteisid merkityksii ja vaikutuksia eri tutkimukset ovat osoittaneet ulkoilun ja
ulkona litkkumisen tuovan. Tavoitteena on péisti kisiksi sithen, mitd kaikkea hyvinvoinnilla
voidaan kisittdd ja miten se linkittyy ulkona olemiseen ja ulkona litkkumiseen.

Kavely on liikuntaa

Kivelylld on todettu olevan useita myonteisid vaikutuksia idkkdiden ihmisten terveyteen sekd
psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin (Duvall 2011; Simonsick ym. 2005). Ulkona kévely
voi lievittdd kaatumisen pelkoa, vihentdd masennusoireita ja parantaa fyysistd toimintaky-
kyi (Kerr ym. 2012) ja lisidksi sen on raportoitu olevan yhteydessid parempaan koettuun ter-
veyteen, kipujen vihenemiseen sekd parempaan itsetuntoon ja coping-keinoihin (Bergland,
Thorsen, ja Loland 2010). Muistisairailla ikdihmisilld luonnossa kivelemisen on todettu vi-
hentidvin levottomuutta ja masentuneisuutta, parantavan mielialaa, ja yleisesti vaikuttavan
heidin hyvinvointiinsa positiivisella tavalla (Bossen 2010). Ulkona kivelyyn kannustaa sen
helppous: monelle idkkiille ihmiselle kodin ldhiympiristdssd kdveleminen on helpompi tapa
lisdtd fyysistd aktiivisuutta kuin esimerkiksi kuntosalille meno tai ohjattuun ryhmiliikuntaan
osallistuminen (Calogiuri ja Elliott 2017). Kivelyd on my6s kiytetty onnistuneesti osana hy-
vinvoinnin paranemiseen tdhtddvid interventioita: esimerkiksi kivelyohjelma, johon oli inte-
groitu mindfulness-harjoitteita, auttoi vihentimiin kielteisid tunteita ja oli siten yhteydessd
mielen hyvinvointiin (Yang ja Conroy 2018).

Kotona itsendisesti asuvalle ja vaikeuksitta litkkuvalle idkkiille ihmiselle ulkona kively on
helppo ja vaivaton tapa liikkua, ja ehki jopa itsestddn selvd osa arkea. Kavelykyvyn heiketessi
idkkait ihmiset tekevit kivelyynsd muutoksia, kuten ottavat kiyttoon apuvilineitd tai kivele-
vit hitaammin, jotta he voisivat jatkaa ulkona liikkumista omassa elinpiirissddn (Skantz ym.
2020; Rantakokko ym. 2017). Liikkumiskyvyn heiketessi edelleen kotoa ulos padseminen voi
hankaloitua, mutta esteettdmissd ympiristossi (Herbolsheimer ym. 2020) tai toisen ihmisen
avustamana (Rantanen ym. 2015) ulkoilua on mahdollista jatkaa.

Kivelyn vaikutukset terveyteen ja hyvinvointiin ovat tutkimusndytén valossa valtaosin po-
sitiivisia. Ulkona kively voi kuitenkin aiheuttaa epdvarmuutta: erityisesti liukkaat ja epita-
saiset tiet ja muut huonokuntoiset kulkuviylit voivat aiheuttaa kaatumisen pelkoa ja olla
kaatumisen riskitekijoitd (Lee ym. 2018; Duckham ym. 2013). Kaatumiset ja kaatumisen
pelko johtuvat kuitenkin usein siitd, ettd idkkddn ihmisen toimintakyky ei vastaa ympiristén
vaatimuksiin: kun oma toimintakyky koetaan liian heikoksi ja ympirist6 liian haastavaksi, on
todennikdistd, ettd ulkona liikkumista aletaan viltelld, jolloin fyysinen aktiivisuus vihenee ja
kivelykyky voi heiketd entisestiin (Eronen ym. 2014; Rantakokko ym. 2009). Seurauksena
voi olla hyvinvointia heikentivin kierteen alku: vihentynyt liikunta voi johtaa huonompaan
litkkumis- ja toimintakykyyn ja edelleen yhi vihiisempdin liikkkumiseen ja suurempaan kaa-
tumisen riskiin (Curl, Fitt ja Tomintz 2020). Vaikutukset ulkona liikkumisen vihenemisesti
ja elinpiirin kaventumisesta voivat nikyd myds psyykkisen hyvinvoinnin heikkenemisend, ku-
ten esimerkiksi masennusoireina (Polku ym. 2015). My6s korona-ajan rajoitukset ovat saat-
taneet tuottaa tillaisia vaikutuksia (Burtscher, Burtscher ja Millet 2020).

Ulkona liikkumisessa, oli se sitten kévelyd tai muuta ulkoilua, on monesti kyse liikkumi-
sesta yhdessd toisen ihmisen, kuten puolison, ystivin, lilkuntaryhmin tai joukkueen kanssa.
Ulkona liikkuminen on tirkedd paitsi fyysisen aktiivisuuden, myds sosiaalisten kontaktien
vuoksi ja voikin olla, ettd ulkona liikkumisen tuottama hyvinvointi on merkittivilti osin so-

70



KADUILLA, POLUILLA JA PUUTARHOISSA

siaalisten kontaktien tuomaa hyvinvointia (Gonyea ja Burnes 2013). Esimerkiksi idkkaitd
pyoriilijoitd tarkastelleessa tutkimuksessa tutkittavat toivat hyvinvointiin liittyen esiin har-
rastamiseen liittyvin toveruuden, yhteisollisyyden ja ystivyyden (Minello ja Nixon 2017). Ul-
kona litkkumista lisddvit interventiot voivatkin tdhditi litkunnan hy6tyjen lisiksi lisddmain
mielen hyvinvointia ja sosiaalista yhtendisyyttd (Leavell ym. 2019). Sosiaalisten kontaktien
lisaksi ulkona liikkuminen voi tuoda idkkaille ihmiselle tunteen siitd, ettd on kykeneva hallit-
semaan omaa arkeaan ja elimiinsd, kiymilld esimerkiksi itsenidisesti kaupassa tai kirjastossa
(Mollenkopf ym. 2004).

Ulkoilua luonnossa ja kaupungeissa

Viheralueet ja muut rakennetut ymparistt ovat kaupungeissa asuville idkkiille ihmisille tar-
keitd paikkoja omatoimiselle liikkumiselle ja sosiaalisille kontakteille (Macintyre ym. 2019).
Mitid enemmin kaupunkien asuinalueilla on viheralueita ja idkkdiden ulkoilua helpottavia
elementteji, kuten penkkeji tai muita levihdyspaikkoja, sitd enemmin idkkédt ihmiset vietta-
vit ulkona aikaa ja harrastavat ulkoliikuntaa (Akinci ym. 2020). Lihelld sijaitsevat kivelyrei-
tit, viheralueet ja ulkona litkkumiseen soveltuvat paikat voivat yllipitdd kivelykykyd (Eronen
ym. 2014) ja vaikuttaa lisidntyneen fyysisen aktiivisuuden my6td kehon rasvakudoksen vihii-
sempidn midrdin ja vihentdd ylipainoa (Teixeira ym. 2021).

Kaupunkien viheralueet eivit kuitenkaan aina ole jakautuneet siten, ettd ne olisivat tasa-
puolisesti kaikkien asukkaisen saavutettavissa: esimerkiksi Yhdysvalloissa ja Kanadassa on to-
dettu, ettd sosioekonomisesti vauraimpien alueiden asukkailla on kéyhempien alueiden asuk-
kaisiin verrattuna enemmin mahdollisuuksia viheralueiden kiytt66n ja niistd nauttimiseen
(Winters ym. 2015; Nesbitt ym. 2019; Wolch, Byrne ja Newell 2014). Tama alueiden eriar-
voisuus voi vaikuttaa myds idkkdiden ihmisten ulkona kivelyn miirdin (Zandieh ym. 2017
Zandieh, Martinez ja Flacke 2019). Erityisesti alueen sosioeckonominen rakenne, eikd niin-
kddn yksiléiden sosioekonominen asema, on yhteydessi kivelyaktiivisuuteen (Winters ym.
2015).

Ulkona liikkumiseen voidaan kannustaa myds rakennetuilla ulkoliikuntapaikoilla (Lok
Chun Lee ja Tin Hung Ho 2021; Herbolsheimer ym. 2020). Iikkaiti liikkujia varten toteu-
tettavissa ulkoliikuntapaikoissa tai ulkokuntosaleissa tulee niiden sijainnissa ja vilineistossd
tulee ottaa huomioon erityisesti timin kohderyhmin tarpeet, kuten turvallisuus, esteettdmyys
ja riittavé valaistus (Levinger ym. 2018). Puistoihin tai kivelyreittien varrelle rakennetuissa ul-
kokuntosaleissa voidaan tehdi paljolti samanlaista harjoittelua samanlaisin tuloksin kuin sisd-
kuntosaleissa: esimerkiksi Australiassa toteutetussa tutkimuksessa ulkokuntosalilla ohjattuun
harjoitteluun osallistuneiden idkkiiden henkildiden alaraajojen voima, toimintakyky ja tasa-
paino paranivat 18 viikkoa kestdneen harjoittelun jilkeen (Sales ym. 2017). Ulkona sijaitse-
vien kuntoilupaikkojen ero sisilld oleviin kuntosaleihin on usein siini, ettd ulkokuntosalit ovat
maksuttomia, niihin voi mennd milloin tahansa ja erityisesti lahelld asuinalueita sijaitseville ul-
kokuntosaleille meneminen on alueiden asukkaille helppoa (Lok Chun Lee ja Tin Hung Ho
2021). Lisiksi puistoissa olevat ulkokuntoilupaikat mahdollistavat fyysisen harjoittelun, mutta
ne ovat my9s paikkoja toisten ihmisten tapaamiseen ja ne voivat siten tukea idkkdiden ihmis-
ten keskindistd huolenpitoa ja lisitd yhteenkuuluvuuden tunnetta (Lok Chun Lee ja Tin Hung
Ho 2021). Sosiaalinen hyvinvointi kytkeytyykin monesti paikallisiin olosuhteisiin ja niiden

tarjoamiin tai estdmiin toimintamahdollisuuksiin (Yang, H. ja Stark 2010).
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Luontoa ja luontoympiristojd pidetdin olennaisena osana ikdihmisten hyvinvointia (Gag-
liardi ja Piccinini 2019). Tité korostavat lukuisat viime vuosina tehdyt tutkimukset, joissa on
tarkasteltu erityisesti metsdssd olemisen vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin. Tutkimuk-
sissa on painottunut nimenomaan metsissi vietetty aika, josta on kéytetty englanninkielistd
nimitysta forest bathing, suomeksi metsikylpy. Metsikylvylld tarkoitetaan metsdssd olemisen
kokemista eri aistien (niko, kuulo, tunto, maku, haju) vilitykselld. Useissa, pddosin japani-
laisissa, tutkimuksissa metsikylvyn on todettu vaikuttavan seki fyysiseen ettd psyykkiseen
terveyteen (Wen ym. 2019). Eri tutkimuksissa on raportoitu metsikylvyn vaikutuksiksi mm.
verenpaineen laskua (Mao ym. 2012), sykkeen laskua, stressin vihenemisti (Jia ym. 2016) ja
elimiston puolustusjirjestelmin vahvistumista (Mao ym. 2018).

Puutarhanhoitoa tarkastelleissa tutkimuksissa sekd puutarhanhoidolla ettd myos puutar-
hoissa liikkumisella ja oleskelulla on todettu olevan myonteisid vaikutuksia idkkdiden ihmis-
ten hyvinvointiin. Puutarhanhoidon on raportoitu olevan yhteydessi parempaan unirytmiin,
vihentdvin ahdistusta ja parantavan kognitiota (Sia ym. 2020). Puutarhoissa kuljeskelu puo-
lestaan oli yhteydessd parempaan eliminlaatuun ja sen kuvailtiin mahdollistavan eri aistien
aktivointia (Leaver ja Wiseman 2016). Vastaavasti erilaiset puutarha-aktiviteetit toivat osal-
listujien eldmadin lisdd fyysistd aktiivisuutta, mahdollisuuksia kuntoiluun, sosiaalisia suhteita
ja kokemubksia siitd, ettd on saanut aikaan jotain (Scott, Masser ja Pachana 2015; de Bell ym.
2020). Ryhmissi toteutetun puutarhaterapian, johon sisiltyi mm. ohjattua puutarhassa kive-
lyd, kasvisten viljelyd, kitkemistd ja kompostointia, todettiin lisddvin osallistujien keskindistd
vuorovaikutusta ja siten parantavan sosiaalisia suhteita (Ng ym. 2018). Puutarhoissa liikku-
misesta on todettu olevan hydtyi erityisesti muistisairaiden henkildiden kiytosoireiden, ku-
ten levottomuuden, hoidossa (Whear ym. 2014).

Tiukimpien koronarajoitusten aikaan ulkona litkkuminen oli monelle litkuntaa harrasta-
valle ainoa mahdollisuus litkuntaan sekd myos keino selviytyd erikoisessa ja vaikeassakin ti-
lanteessa (Cheng ym. 2021; Finlay ym. 2021). Korona-ajalla oli kuitenkin yhti aikaa seki
ulkoilua ja ulkona liikkumista vihentédvi, ettd lisidvd vaikutus: he, jotka tarvitsivat ulkona
litkkumiseen apua, pddsivit ulos harvemmin (Kehusmaa, Siltanen ja Leppdaho 2021), kun
taas he, joilla oli mahdollisuus itsendiseen ulkoiluun, saattoivat lisitd ulkona liikkumista ja
korvata silld sellaisia sisilld tehtdvid aktiviteetteja, joihin osallistuminen oli mahdotonta ko-
ronarajoitusten vuoksi (Portegijs ym. 2021; Finlay ym. 2021). Koronarajoitusten aikana iik-
kiille ihmisille soveltuvien turvallisten, esteettomien ja helposti saavutettavien luontoympi-
ristéjen, puistojen ja viheralueiden merkitys korostui ja esimerkiksi oma puutarha ja julkiset
kaikkien kiytossi olevat puistot ja viheralueet tukivat hyvinvointia ja lisdsivit onnellisuutta
(Lehberger, Kleih ym. Sparke 2021; Cheng ym. 2021). Vaihtelevat mahdollisuudet ulos pii-
semisen korostivat kuitenkin idkkididen ulkona liikkumiseen liittyvid eriarvoisuutta (Levinger
ym. 2021). Vaikka vihiisid ulkona liikkkumisen mahdollisuuksia oli mahdollista kompensoi-
da riittavalld litkunnalla sisdtiloissa (Ghram ym. 2020), useiden idkkididen ihmisten kohdal-
la ulkoilumahdollisuuksien viheneminen vihensi myos litkuntamahdollisuuksia (Burtscher,

Burtscher ja Millet 2020).

Miksi juuri ulkona, miksi juuri liikunta?

Ulkona, luonnossa ja viherympiristoissi oleilun ja liikkkumisen hyvinvointia tuottavia meka-
nismeja on tarkasteltu useita tutkimuksia yhteen koonneissa katsauksissa. Esimerkiksi laa-
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jassa Cochrane-katsauksessa, jossa tarkastelun kohteena olivat ulkona luonnossa tehdyt ym-
paristonhoito- ja luonnonsuojelutehtivit (Husk ym. 2016) kisiteltiin yhteensd 19 eri tutki-
musta. Katsaus sisilsi sekd kvantitatiivisia ettd kvalitatiivisia interventiotutkimuksia, joissa
tutkittavat olivat olleet aikuisia, ja siini tarkasteltiin edelld mainittujen toimintojen vaikutusta
fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen sekd sosiaaliseen toimintakykyyn. Katsauksen kirjoitta-
jien kehittdmin kasitteellisen mallin mukaan osallistujien motivaatio, paikka, jossa toiminta
suoritetaan seki itse toiminnan tarkoitus vaikuttavat sithen, minkilaisia tuloksia toimintaan
osallistumisella saavutetaan. Ympiristonhoito ja luonnonsuojelu voivat vaikuttaa yksiléiden
hyvinvointiin esimerkiksi lisddmalld fyysistd aktiivisuutta tai sosiaalisia kontakteja, paranta-
malla itseluottamusta, ja antamalla mahdollisuuden olla lisni luonnossa ja poissa stressid ai-
heuttavien tekijéiden luota. Lisdksi kyseiset toiminnot voivat tuoda tunteen siitd, ettd osal-
listumisella saa aikaan konkreettisia tuloksia ja itselle merkittivid asioita (Husk ym. 2016).

Suurin osa ulkona ja luonnossa olemisen vaikutuksista on positiivisia. My6s negatiivi-
sia vaikutuksia, kuten pelkoa ja ahdistusta, on raportoitu, mutta lihes aina vaikutukset ovat
myonteisid (Cleary ym. 2017; Husk ym. 2016). Ulkoilua ja ulkona litkkumisen merkitystéd on
selitetty paitsi litkunnan ja sosiaalisten kontaktien, myos luontokokemusten kautta (Calogiuri
ja Elliott 2017). Luonnossa oleilun on ajateltu vaikuttavan hyvinvointiin koetun luontoyh-
teyden kautta: luonnossa litkkuessaan ihminen voi kokea yhteenkuuluvuutta luonnon kanssa,
olevansa osa ympir6ivdd maisemaa ja olevansa paremmin tasapainossa oman sisdisen arvo-
maailmansa kanssa (Cleary ym. 2017). Positiivisia vaikutuksia on selitetty esimerkiksi biofi-
lia-hypoteesilla: ihmisen ajatellaan hakeutuvan luonnostaan sisdisen vietin ohjaamana luon-
non tuomaan suojaan (Cleary ym. 2017; Gullone 2000).

Perusteita sille, miksi juuri ulkona litkkuminen edistdisi hyvinvointia, on etsitty tutkimuk-
sissa, joissa on verrattu ulkona ja sisilld litkkumista. On néyttod siitd, ettd ulkolitkunta voi pa-
rantaa itsetuntoa ja mielialaa sisilitkuntaa enemmin (Pretty ym. 2005; Sugiyama ja Thomp-
son 2006). Ulkona litkkumisen on todettu vihentivin sisiliikuntaa tehokkaammin jannitysti,
ahdistusta ja masennusta ja litkkujat ovat kokeneet ulkoliikunnan olevan elvyttivimpai, vir-
kistdvimpdi ja tuovan enemmin energiaa (Thompson Coon ym.2011; Sievinen ja Neuvonen
2011, s. 87-88). Lisiksi nuoria ihmisii tarkastelleessa tutkimuksessa metsissi litkkumisen to-
dettiin vaikuttavan madaltavasti verenpaineeseen ja sykkeeseen, mutta vastaavaa vaikutusta ei
havaittu kaupunkiympiristossi litkkumisella (Song, Ikei ja Miyazaki 2015).

Fyysisen aktiivisuuden irrottaminen ulkona olemista ei ole yksiseitteistd. Tutkimuksissa,
joissa on verrattu ulkona olemisen ja fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia, on todettu, ettd ma-
sennusoireiden lukumairilld mitattuna pelkalld ulkona oleilulla voidaan tuottaa parempia tu-
loksia kuin fyysiselld aktiivisuudella (Eigenschenk ym. 2019), mutta pelkkidn ulkona vietet-
tyyn aikaan verrattuna ulkoilmassa toteutettu fyysinen aktiivisuus puolestaan on yhteydessi
parempaan kivelykykyyn (Kerr ym. 2012). Toisaalta on niyttod myos siitd, ettd ulkoilun ter-
veyshyddyt tulevat sittenkin lisddntyneen fyysisen aktiivisuuden myoti: japanilaisessa tutki-
muksessa pelkkid ulkona vietetty aika ei ollut yhteydessd parempaan fyysiseen kuntoon tai
psyykkiseen hyvinvointiin, kun taas suurempi askelmiiri oli yhteydessd molempiin (Harada
et al. 2017). Esimerkiksi eliménlaadun osalta seki ulkoilu ettd fyysinen aktiivisuus voivat joh-

taa yhtd hyviin tuloksiin (Kerr et al. 2012).
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Yhteiskunta mahdollistaa ulkona liikkumisen

Ulkona liikkumisesta on todettu olevan lukuisia hyotyjd yksiloille, ja sen vuoksi esteettémyy-
teen ja ulkona litkkumisen mahdollistaviin tekijéihin on tarpeen panostaa myds yhteiskun-
nan taholta (Manferdelli, La Torre ja Codella 2019). Esimerkiksi Isossa-Britanniassa monien
suurten kaupunkien keskusta-alueet sopivat hyvin kivelyyn, mutta 1ahidissi ja kaupunkien
laita-alueilla kivellen tai pyorilld liikkkuminen on hankalaa tai jopa mahdotonta kevyen lii-
kenteen viylien puuttumisen ja runsaan autoliikenteen vuoksi (Zandieh ym. 2017; Zandich
ym. 2016). Ulkoliikuntapaikkojen ja kivelyyn soveltuvan infrastruktuurin ylldpito voi kuiten-
kin olla kustannustehokas tapa lisitd kunnan tai kaupungin asukkaiden litkuntaa ja tehos-
taa siitd saatavia hyotyjd (Eigenschenk ym. 2019). Esimerkiksi Suomessa idkkdiden ihmis-
ten ulkona liikkumiseen kannustaviksi tekijoiksi on tunnistettu sopiva infrastruktuuri, kuten
rauhalliset ja tasaiset kivelytiet ja hyvd ulkovalaistus, sekd viherympdrist6t ja vesialueiden
laheisyys (Keskinen ym. 2019; Keskinen ym. 2018). Liikuntamahdollisuuksia lisittiessd on
huomiota kiinnitettidvd myos sisitiloihin, silld iakkailld ihmisilld, jolla on liikkkumisvaikeuksia,
uloslidhtd voi estyd myos rakennusten sisilld ilmenevien esteiden vuoksi (Portegijs ym. 2017).
Ulkoilun mahdollistavat rakenteelliset ratkaisut, kuten matalat kynnykset tai kynnyksett-
myys, luiskat, portaattomuus, kaiteet, hyvi valaistus ja automaattisesti avautuvat ovet ovat
siten my6s hyvinvointitekoja.

Useissa tissd tekstissd tarkastelluissa tutkimuksissa korostui luonnon ja viherympiristjen
merkitys idkkiiden henkiliden hyvinvoinnille (esim. Bossen 2010; Gagliardi ja Piccinini
2019). Tutkimuksissa tuotiin esiin paitsi luonnossa liikkkumisen tirkeys, myos mahdollisuus
“vain” oleskella metsissi, puistossa tai puutarhassa. Ndiden mahdollisuuksien lisidmiseksi vi-
heralueita ja puutarhoja on perustettu my6s hoivakotien yhteyteen. Niiden merkityksestd idk-
kdiden asukkaiden hyvinvoinnille on niytt6d (Whear ym. 2014), mutta pelkkd puutarhan ole-
massaolo ei riitd, niitd tdytyy myos kiyttid. Edellytyksind hoivakotien omille pihoille ja puu-
tarhoille on esimerkiksi sopivien tilojen, riittdvin rahoituksen ja toimintaan sitoutuneen hen-
kiloston saaminen, mutta kaikkien ndiden saatavuus voi olla hankalaa (Hassink ym. 2019).

Lopuksi

Ulkoiluun ja ulkona liikkumisen katsotaan olevan tuottavan lukuisia my6nteisid vaikutuksia,
jotka voidaan lukea hyvinvoinniksi. Késitettd hyvinvointi kiytetiin tissi kirjoituksessa tarkas-
telluissa tutkimusartikkeleissa usein kattokdsitteend kuvaamaan erilaisia ulkona litkkumiseen
ja ulkoilun aikaansaamia positiiviseksi tulkittavia muutoksia. Usein idkkdiden ihmisten ter-
veyttd kasittelevissd tutkimuksissa korostuvat negatiiviseen suuntaan tapahtuvat muutokset,
kuten sairastuminen ja toimintakyvyn heikkeneminen, mutta litkuntaan keskittyvit tutki-
mukset tuovat usein esiin terveyttd edistdvit vaikutukset (McPhee ym. 2016).

Tihin katsaukseen valikoituneiden tutkimusten tuloksista voi péitelld, ettd ulkoilun ja ul-
kona liikkumisen tuottama hyvinvointi on monenlaista: se on esimerkiksi fyysisen voiman,
tasapainon ja toimintakyvyn paranemista (Sales ym. 2017), ahdistuneisuuden vihenemist,
kognition ja unirytmin paranemista (Sia ym. 2020), yhteenkuuluvuuden kokemista toisten
ihmisten kanssa (Minello ja Nixon 2017) seki eliminlaadun paranemista, hetkessi elimis-
td ja eri aisteilla nauttimista (Leaver ja Wiseman 2016). Ulkona litkkumisen muotoa ja sen
merkitystd hyvinvoinnille tarkastellaan usein toimintakyvyn tason mukaan. Silloin, kun liik-
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kuminen ja ulkoilu on helppoa ja ulkona liikkuminen on osa arkea, ulkona liikkumisella tar-
koitetaan usein paikasta toiseen litkkumista kivellen (Herbolsheimer ym. 2020) tai kuntoilua
(Sales ym. 2017; Levinger ym. 2018) ja siitd raportoidaan fyysisid terveys- ja hyvinvointivai-
kutuksia (Harada ym. 2017). Kun ulkona liikkuminen muuttuu enemmin toisten avulla ta-
pahtuvaksi, siitd puhutaan enemmin ulkoiluna tai asioiden tekemisend ulkona (Hassink ym.
2019) ja ulkona liikkumisen hyvinvointivaikutukset raportoidaan psyykkisind ja elimanlaa-
tuun liittyvind vaikutuksina (Whear ym. 2014).
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