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LIIKUNNAN VAIKUTUSMEKANISMIT

Liilkunnan ja mielenterveyden valista yhteytta ei ole helppo tutkia.
Tiedetaan, etta lilkunta kohentaa psyykkista hyvinvointia, mutta
miten tama tapahtuu, ei ole viela taysin selva. Liilkunnan ja mielenter-
veyden vdlista yhteytta on selitetty usealla eri mallilla, jotka voidaan
jakaa kolmeen luokkaan: fyysiseen, biokemialliseen ja psykososiaali-
seen malliin.

Fyysisessa mallissa on kiinnitetty huomiota lilkkunnan nostamaan
kehon lampétilaan ja verenkierron lisaantymiseen. Ne vahentavat
lihasjannitysta ja hermoston valittajaaineiden vaikutusta. Vahentynyt
lihasjannitys koetaan ahdistuneisuuden vahenemisend. On myos ole-
tettu liilkunnan vaikuttavan sympaattisen hermoston aktiivisuuteen ja
tata kautta vahentavan fyysisia ahdistusoireita.

Biokemiallisessa mallissa on lahdetty siitd, etta liikunta lisaa kehon
omia endorfiineja tai sen vaikutuksesta endorfiinit ainakin haihtuvat
hitaammin elimistosta. Endorfiinit ovat kehon tuottamia aineita, jotka
tuovat hyvan olon tunteen. Liikunta lisaéa myds serotoniinin maaraa
elimistdssa. Serotoniini parantaa unta ja muistia ja vahentaa masen-
nusta.

Psykososiaalisessa mallissa lilkunnan ja mielenterveyden yhteyksia
selitetadan oman kehon ja sen suorituskyvyn havaitsemisen paranemi-
sella. Huomioon on otettu my6s saavutuksen, voittamisen ja hallin-
nan tunne. Liikunnan sosiaalisella puolella, kuten vuorovaikutuksella
ja ryhman tuella on todennakoisesti myos merkittava vaikutus mie-
lenterveyteen, mutta sita on toistaiseksi tutkittu hyvin vahan.



LIIKUNNAN VAIKUTUS MIELENTERVEYTEEN

Liikunnan psyykkisia vaikutuksia ei voi mitata samalla tavalla kuin
fyysisia. Ihmisen lahtiessa kavelylle pystytaan mittaamaan, kuinka
paljon kaloreita tunnin kavely kuluttaa, mutta ei pystyta mittaamaan,
kuinka paljon hanen vireystilansa tai mielialansa paranee kavelylen-
kin aikana.

Liikunnan merkitys ihmisen psyykkiselle hyvinvoinnille on hyvin yksi-
I6llinen: toinen saa mielihyvaa kavelemalla metsapolulla, toiselle taas
metsdpolulla kdaveleminen saattaa vain synkistaa mielen entisestaan.

Liikunnan vaikutus masennukseen

Liikunnan vaikutusta mielenterveyteen on tutkittu eniten masennuk-
sen yhteydessa. Tutkimuksia on tehty seka masentuneille seka ei-ma-
sentuneille.

Tutkimustulokset ovat ristiriitaisia: jotkut tutkimukset osoittavat, etta
fyysisella aktiivisuudella voidaan ehkaista masennusta, toisissa tutki-
muksissa liilkunnalla ei ole todettu olevan mitaan yhteytta masennuk-
sen ilmenemiseen. Useat eri tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet,
ettd passiivinen elamantapa on yhteydessa masentuneisuuteen.

Vaikka fyysinen aktiivisuus ei valttamatta estdisikdan masennukseen
sairastumista, se voi estaa taudin pahenemista. Liikunta voi myods
auttaa lievasta ja keskivaikeasta masennuksesta selviytymisessa.

Masennuksen oireisiin liilkunnalla nayttadisi olevan vaikutusta. Tut-
kimusten mukaan masennuksen oireet vahenevat seka pitka- etta
lyhytkestoisen lilkunnan avulla. Eniten mieliala kohosi masentuneim-
milla ja niill3, jotka saivat lilkkuntaan psykologista tukea. Eri tutkimuk-
set ovat my0s osoittaneet, etta liikunta voi olla yhta tehokas hoitokei-
no masennukseen kuin psykoterapia.
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Liikunnan vaikutus ahdistuneisuuteen

Myds liilkunnan vaikutusta ahdistuneisuuteen on tutkittu melko pal-
jon.

Ahdistuneisuus voi olla pitkaaikaista ja jatkuvaa tai akuuttia ja ohime-
nevaa, esimerkiksi jonkun tilanteen tai stressitekijan aikaansaamaa.
Tutkimusten mukaan paremmassa kunnossa olevat reagoivat vahem-
man stressitekijoihin kuin muut. Testeissa tama tuli nakyviin muun
muassa sydamen sykkeessa ja verenpaineessa.

Jotta pitkdaikaiseen ahdistuneisuuteen pystyttaisiin vaikuttamaan
liikunnan avulla, liilkunnan tulisi olla pitkdkestoista ja saanndllista. Tut-
kimuksissa parhaimmat tulokset tulivat esiin, kun liikunta kesti vahin-
taan 20 minuuttia ja harjoittelujakson pituus oli vahintaan kymmenen
viikkoa. Liikunnan ei tarvitse kohottaa ihmisen fyysista kuntoa, jotta
se vahentaisi ahdistuneisuutta.

Parhaiten ahdistusta vahensi aerobinen liikunta. Anaerobisen liikun-
nan vaikutusta ahdistuneisuuden vahenemiseen ei ole tutkittu pal-
jon. Osa tutkimustuloksista osoittaa, ettda anaerobisella liikunnalla ei
nayta olevan yhteytta ahdistuneisuuden vahenemiseen.

Lilkunnan ahdistuneisuutta vahentavaa vaikutusta on tutkittu myos
vertailemalla liikuntaharjoitusta ja muita ahdistuneisuutta vahen-
tavia menetelmia. Tutkimustulokset naista ovat viela epavarmoja.
Aerobisella liilkunnalla on todettu olevan yhta suuri ahdistuneisuutta
vahentava vaikutus kuin rentoutus- tai mietiskelyharjoituksella, mutta
ei voida sanoa, johtuiko tama liilkunnasta vai fyysisen kunnon kasva-
misesta.

Lilkunta nayttaisi kuitenkin helpottavan ahdistuksesta selviytymista.
Sen sijaan on vdhemman ndyttda siita, etta liilkunta helpottaisi vaikei-
ta ahdistusoireita.



Paniikkihadiridiset saattavat pelata, etta liikunta laukaisee paniikkikoh-
tauksen ja sen takia valttavat liikuntaa. Eraiden tutkimusten mukaan
liilkunta voikin lisata ahdistusta paniikkihairioisilla.

Liikunnan vaikutus itsetuntemukseen ja itsearvostukseen

Itsetuntemuksen ja liilkunnan valisia yhteyksia ei ole tutkittu kovin-
kaan paljon. Suurin osa taman alueen tutkimuksista on kasitellyt
liikunnan vaikutusta itsearvostukseen tai mindakuvaan.

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta liikunta voi saada ihmiset tunte-
maan itsensa paremmiksi. Muutoksia on havaittu fyysisessa itsear-
vostuksessa ja fyysisessa itsetuntemuksessa, kuten kehonkuvassa,
voimakkuudessa ja patevyydessa.

Lilkunnan merkitys itsearvostukseen ja itsetuntemukseen on suurem-
pi sellaisilla henkil6ill, joilla on huono itsearvostus ja itsetuntemus.
Positiivisia tuloksia on saatu aikaan erityisryhmissa, kuten masentu-
neilla, alkoholisteilla, oppimishairidisilla ja ylipainoisilla.

Merkittavimpia tuloksia on saatu esiin itsetuntemuksen kohoamises-
sa, kun tutkittavat ovat suorittaneet aerobista liikuntaa tai kuntosali-
harjoittelua.

Jotta liilkunnasta olisi eniten hyotya itsearvostukseen ja itsetunte-
mukseen, tulisi liikkuntaan osallistuminen olla sitoutunutta ja jatkuvaa.
Lilkunnan vetovoimaan tulisikin kiinnittaa erityista huomiota. Liikun-
nan vetovoimaa voidaan parantaa huolehtimalla esimerkiksi tila- ja
ohjaajaresursseista.

Itsetuntemuksen kasvu auttaa yleensa motivoimaan ihmista jatka-
maan liikkunnan harrastusta. Vastaavasti ihmiset, jotka ovat epaonnis-
tuneet tai kokeneet turhautumista lilkkunnassa, voivat olla vaikeasti
motivoitavissa uudelleen.



Liikunnan muita vaikutuksia mielenterveyteen

Fyysinen aktiivisuus parantaa nukkumista ja vaikuttaa tallakin tavoin
ihmisen hyvinvointiin. Saannodllisesti liikkuvat karsivat vdahemman
unihadiridista ja he myos nukahtavat nopeammin, nukkuvat sikeam-
min ja pitempaan. Varsinkin unihairioista karsivalla liilkunta parantaa
uneen laatua.

Liilkunnan sosiaalisesta vaikutuksesta ihmisen mielenterveyteen ei ole
saatu selvia tuloksia. Kuitenkin oletetaan, etta lilkkunnan sosiaalisuu-
della on merkittavia positiivisia vaikutuksia mielenterveyteen, esimer-
kiksi uusien ystavyyssuhteiden syntymisen myota.

Lilkunnassa tapahtuva sosiaalinen vuorovaikutus voi toimia jollekin
palkintona tai kannusteena, joka motivoi jatkamaan liikuntaharras-
tusta. Varsinkin mielenterveyskuntoutuijille, joilla yleensa on pieni
sosiaalinen verkosto, lilkkunnan tarjoama sosiaalinen vuorovaikutus on
merkittava mielenterveytta kohottava tekija.




SAANNOLLISEN LIIKUNNAN VAIKUTUKSET PSYYKKISEEN
JAFYYSISEEN HYVINVOINTIIN

Ahdistuneisuus ja masennus vahenevit

Itsearvostus kohoaa
D huomaa pystyvansa ja osaavansa

Mieli piristyy ja virkistyy
D stressi, kiire, murheet yms. unohtuvat

Oman kehon tuntemus lisaantyy

Kyky erottaa jannittynyt ja rento keho kehittyy
D rentoutuminen tehostuu

Univaikeuksista karsivilla liikunta helpottaa unen saantia ja unen laatua
Antaa uusia kokemuksia ja elamyksia
Sosiaalisten suhteiden yllapito

Sydan- ja verenkiertoelimiston toiminta paranee
D syketaso alenee

D sydamelle jaa kapasiteettia yllattaviin tilanteisiin
D AGadreisverenkierto paranee - verenpaine laskee

Keuhkojen toiminta taloudellistuu

D hengastyminen fyysisessa rasituksessa vahenee

D hengitys syvenee tihentymisen sijaan levossa ja rasituksessa
D palautuminen rasituksen jalkeen nopeutuu

Lihaskunto kasvaa

D lihakset jaksavat toimia pitempdan
lihastasapaino paranee = hyva ryhti
nivelet voivat hyvin

pelivaraa yllattavissa tilanteissa

ihminen sdilyy hyvakuntoisena pitempaan
D arkipdivan askareet onnistuvat helpommin

Energiankulutus kasvaa
D lihaskudos kuluttaa enemman kuin rasvakudos
D liikunta hyva apu painonhallintaan

Liikunta vihentaa mm.

D liikapainon

D osteoporoosin

D sepelvaltimotaudin

D Tyypin 2 -diabeteksen vaaraa

Liikunnalla on merkittava osuus sairauksien kuntoutuksessa




LIIKUNNAN INTENSITEETTI JA MAARA

Tutkimuksissa ei ole saatu selvaa nayttoa siita, etta lilkkunnan intensi-
teetilla eli teholla olisi vaikutusta mielen hyvinvointiin. Tarkeampaa
nayttaisi olevan lilkuntakertojen maara.

Jotta henkilon psyykkinen hyvinvointi kohenisi likkunnalla, hanen
tulee kokea toiminta seka liikunnaksi etta hyvinvointia edistavaksi.
Vaikka tutkimusten mukaan mielenterveytta kohentavan lilkkunnan
ei tarvitse olla aerobista liikuntaa, yleensa lilkunnasta ei koeta olevan
hyotya, jos sen intensiteetti on kovin alhainen.

Mielenterveyskuntoutujien kohdalla tilanne on kuitenkin toisin. Jo
alhaisella intensiteetilla suoritetulla lilkkunnalla, esimerkiksi boccian
pelaamisella ryhmassa, voi olla positiivisia vaikutuksia psyykkiseen
terveyteen.

Masennuksen hoidossa anaerobisella liikunnalla on saatu aikaan yhta
hyvat tulokset kuin aerobisellakin liikunnalla. Tama on sikali tarkea
havainto, silla mielenterveyskuntoutujien keskuudessa liian rasittavaa
liikuntaa ei yleensa harrasteta mielellaan.

Erdan tutkimuksen mukaan liikunnan tulisi olla aerobista ja intensii-
vistd, kilpailua kaihtavaa, saanndnmukaista ja rytmista, jotta se vahen-
taisi stressia. Hyvia liikuntamuotoja ovat siis esimerkiksi sauvakavely
ja aerobic. Stressia sen sijaan eivat vahentaisi esimerkiksi nyrkkeily ja
jooga. Toisaalta kilpailullinen liikunta on psyykkisesti tarkeaa niille,
jotka ovat tottuneet sita harrastamaan.

Itsetuntemuksen kohentamiseen uskotaan parhaiten sopivan kun-
tosaliharjoittelu, koska se vaikuttaa nopeasti tuntemukseen, milta
keho tuntuu ja miten se toimii. lakkailla mieliala on saatu kohoamaan
enemman kuntosaliharjoittelun ja aerobisen lilkkunnan yhdistamisella.



Ryhmassa tapahtuvan virkistysliikkunnan ja -toiminnan oletetaan
olevan hyddyllista mielialan kohoamiselle ja sosiaalisuudelle. Mielen-
terveyskuntoutujille, jotka usein ovat yksinaisia, ryhmaliikunta luo
tarkeita sosiaalisia kontakteja seka ajanvietettd, olipa kyseessa sitten
kuntosaliharjoittelu tai leikkimielinen mélkkypeli.

Selvimmat liikunnan positiiviset vaikutukset mielenterveyteen ovat
tulleet esille teholtaan kohtalaisella lilkunnalla, joka on kestanyt
20-60 minuuttia. Tutkimukset osoittavat myds, etta 30 minuuttia pai-
vassa kestava liikunta parantaa mielialaa enemman kuin kolmessa eri
kymmenen minuutin osiossa suoritettu liikunta.

Terveysliikunnan suositus

LIIKUNTAPIIRAKKA

- Tasmiliikuntaa 2-3 tuntia viikossa, joka toinen piivd

winti »
soutu » :
Kestivyys-
h'lmim': ! liikuntaa liikehallintaa
pydeslly » sa-shrifvk = 1-3knfvk

répas kively » * 20-60 minfkit = 20-60 min/ki

Ota ainakin puolet! p——

(Lahde: www.ukkinstituutti.fi)

10



ERI LIIKUNTAMUOTOJEN VAIKUTUS
MIELENTERVEYTEEN

Lilkuntamuodot voidaan jakaa neljaan eri ryhmaan sen perusteella,
millaisia merkityksia liikkunnan harrastajat antavat harjoittamalleen
liikunnalle. Kaikki liilkuntamuodot eivat valttamatta kuulu selvasti vain
yhteen tiettyyn ryhmaan, vaan ihmiset voivat olla mukana samassa
liikunnassa erilaisten tavoitteiden takia.

Flow-liikunta on kiinnostavaa, haastavaa ja mukaansatempaavaa. Sii-
na itse liikunta vaatii niin paljon keskittymista, etta ajatukset eivat voi
harhailla missaan arjen ongelmissa. Lisaksi flow-liikunnassa toiminta
antaa kontrollin tunnetta ja silla on selvat tavoitteet.

Tallainen liikunta voi aiheuttaa flow-ilmion, eli lilkunta imee tdysin
mukaansa. Erilaiset pallopelit seka tarkkuutta vaativat lajit, kuten am-
munta voivat aiheuttaa flow-ilmion. Koska flow-liikunta vie vahvasti
mukanaan, siihen on helppo sitoutua.

Flow-lilkkuntamuodot vaativat jonkin verran taitoa tai kuntoa, jotta nii-
ta pystyy harrastamaan. Varsinkin tarkkuutta vaativissa lajeissa heikko
keskittymiskyky voi estaa mielenterveyskuntoutujaa saavuttamasta
flow-ilmiota. Mutta sovelletuilla sadannoilla pelaamalla heikompikun-
toinen tai -taitoinen voi kokea flow-ilmion ja sitoutua liilkuntaan.

Elamysliikunta vahvistaa itsetuntoa ja antaa vaihtelua seka haasteita
elamaan. Sen avulla voi etsia uusia mahdollisuuksia ja virikkeita seka
testata itseaan. Elamyslilkunnassa tarkeinta on tunne, mika likkunnas-
ta saadaan. Tunteen syntymiseen vaikuttavat ymparisto, sosiaalinen
yhteys ja liikunta.

Usein erilaiset luontoliikuntalajit antavat ikimuistettavia kokemuksia.

Elamysliikunta tuo merkittavaa vaihtelua arkeen ja vahvistaa itsetun-
temusta. Tata kautta se voi antaa jaksamista pitkaksi aikaa.
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Elamysliikunta soveltuu erittdin hyvin mielenterveyskuntoutuijille.
Luonnossa liikkuminen virkistaa mielta, vahentaa stressia seka antaa
mielihyvan kokemuksia. Luontoliikunta lisad my&s mielenterveyskun-
toutujan itsetuntoa hanen huomatessaan selviavansa luonnossa.

Tavoitteellisessa lilkunnassa liikunta on jonkin tavoitteen valine.
Tavoitteena voi olla esimerkiksi Finlandia-hiihtoon osallistuminen, ja
jotta tahan tavoitteeseen paastaan, taytyy kayda saanndllisesti hiihta-
massa pitkin talvea. Hiihtdja ei siis lahde hiihtamaan kauniin talvisaan
takia tai saadakseen olla ulkona, vaan jokainen hiihtokerta tehdaan
sen takia, etta omat tavoitteet tulevat taytetyksi. Tallaisen liikunnan
kautta ihminen saa itseluottamusta ja hallinnan kokemuksia.

Tavoitteellinen liikkunta sopii niille mielenterveyskuntoutuijille, jotka
ovat harrastaneet liilkuntaa jo jonkin aikaa. Vasta-alkajalle tavoitteel-
linen liikkunta on liilan haasteellista. Liilkkunnan harrastaminen esimer-
kiksi puolen vuoden tai vuoden paassa olevien kisojen takia, saattaa
hetken aikaa motivoida, mutta ilman valitavoitteita innostus lopahtaa
pian.

Poikkeuksena on ryhmassa tapahtuva tavoitteellinen liikunta. Esimer-
kiksi naisten kymppiin tai muuhun vastaavan massatapahtumaan
tahtaaminen ryhmana ja sita varten yhdessa saannollisten kave-
lylenkkien tekeminen voivat sitouttaa myos vasta-alkajan lilkkunnan
pariin. Tassa on suuri vaikutus ryhmalla, yhteenkuuluvuuden tunteella
ja tavoitteen realistisuudella.

Filosofinen liikunta kohentaa seka kehoa etta sielua. Filosofisen
liikunnan tavoitteena voi olla itsetunnon kohoaminen ja rentoutunut
tila. Naihin tavoitteisiin voidaan paasta ihan tavallisellakin liikkunnalla,
kuten esimerkiksi kavelylla.

Filosofisen lilkkunnan kautta pystyy kokemaan sisdista uudistusta esi-

merkiksi itseymmarryksen lisadantymisena. Itamaisten lajien kuten tai
chin ja joogan koetaan olevan vahvasti filosofista liikuntaa.
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Filosofiset liikuntamuodot auttavat mielenterveyskuntoutujaa paase-
maan sinuiksi oman kehonsa kanssa, tosin monet naista lilkkuntamuo-
doista vaativat keskittymista ja koordinaatiokykya. Mikali mielenter-
veyskuntoutuja l6ytaa kipinan filosofiselle lilkkunnalle, niin tallaiseen
liilkuntamuotoon on helpoin sitoutua.

Eri liilkuntamuotojen vaikutuksista ihmisen mielenterveyteen ei ole
viela tarpeeksi nayttoa. Liikunnan aiheuttamat psyykkiset muutokset
todennakdisesti vaihtelevat enemman ihmisten valilla kun liikkunnan
aiheuttamat fyysiset ja kemialliset muutokset. Psyykkisiin muutoksiin
voivat vaikuttaa ihmisen aiemmat kokemukset liikunnasta, suoritettu
liikuntamuoto, liikunnan teho ja mielekkyys seka tavoitteet.

Lilkunnan aiheuttama hyvinvoinnin kohoaminen ja virkeys voivat
pysya ylla useita viikkoja liikuntaohjelman lopettamisen jalkeenkin.
Mitaan neljaa yllamainittua liikuntamuotoryhmaa ei tarvitse sulkea
pois mielenterveyskuntoutujien liikunnasta, silla paaasia on, etta posi-
tiivisia hyvinvointivaikutuksia saadaan aikaan, kun liikkunta on omaeh-
toista, mielekdsta ja oman kunnon mukaista.

KUNTOILE KUNNOLLA!

Liiku saannollisesti ja lisaa rasitusta vahitellen.

Liiku monipuolisesti.

Liiku oman kuntosi mukaan.

Liiku vahintaan liikkuntapiirakan suositusten mukaisesti. (s.10)
Liiku ryhmassa tai yksin.

Valitse lilkkuntamuoto, josta pidat.

Lahde rohkeasti kokeilemaan uusia lilkkuntamuotoja.

Lisaa lilkkunnan pituutta/rasitusta vahitellen kunnon kohotessa.
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LAHDE LIIKKEELLE

Mielenterveyden keskusliiton liikkuntatoiminnan
tavoitteena on aktivoida mielenterveyskuntoutujia
liilkunnan pariin ja siten edistaa heidan psyykkista
ja fyysista hyvinvointiaan. Liikunnan jarjestami-
sessa periaatteena on, etta lilkuntaa jarjestetaan
kuntoutujien omien toiveiden mukaan.

Lahes kaikissa Mielenterveyden keskusliiton jasen-
yhdistyksissa jarjestetaan liilkuntatoimintaa jase-
nille. Mukaan ovat tervetulleita kaikki liilkunnasta
kiinnostuneet ikaan, sukupuoleen tai fyysiseen
kuntoon katsomatta.

Mielenterveyden keskusliitto kouluttaa vuosittain
yhdistysten jasenia liilkuntavastaaviksi. Liikunta-
vastaava on vertaisohjaaja, joka organisoi oman
paikallisyhdistyksensa liikuntatoimintaa.

Koulutuksessa liilkuntavastaavat perehtyvat erilai-
siin lilkuntamuotoihin, liilkuntaryhman ohjaami-
seen seka paikallisyhdistyksen liikuntatoiminnan
organisointiin. Suuremmissa yhdistyksissa on eri
liilkuntamuotoon erikoistuneita liikkuntaryhmia,
esimerkiksi sahlyryhma ja, sauvakavelyryhma.
Pienemmissa yhdistyksissa taasen toimii liilkunta-
ryhma, jossa liikkutaan eri liilkuntamuotojen parissa
yleensa yhdessa laaditun liikuntalukujarjestyksen
mukaisesti. Usein yhdistysten resurssit lilkkuntaan
ovat pienet, joten ulkoliikunta on suosittua.

Kansikuva: Kati Rantonen




