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Eldkkeelle jadminen on merkittdvd elimanmuutos, jonka seurauksena arjen rytmi ja
liikkkumisen rutiinit muotoutuvat uudelleen. Eldkoitymisen on ajateltu tarjoavan uusia
mahdollisuuksia liikkumiselle ja aktiivisuudelle, mutta tutkimukset ovat osoittaneet
litkkkumisen véhenevin eldkoitymisen jilkeen. Liikkumisen tiedetddn ylldpitdvin
terveyttd ja fyysistd kuntoa ikdéntyessd, mutta se mahdollistaa my0s sosiaalisten
suhteiden ylldpitdmisen ja tunteen itsendisyydestd. Liitkkuminen on néin ollen tirked osa
hyvinvointia, minkd takia on tdrkedd tutkia, miten litkkuminen muuttuu eldkkeelld ja
mitkd tekijat liikkumisen taustalla vaikuttavat. Tunnistamalla eldkoditymisen alussa
liikkkumiseen vaikuttavia tekijoitd voidaan lisdtd ymmaérrysti litkkkumisen ja hyvinvoinnin
kysymyksistd my6s vanhempien elékeldisten keskuudessa.

Téssd pro gradu -tutkielmassa tarkasteltiin liikkumisen aikamaantieteellisié rajoitteita ja
resursseja sekd litkkkumisessa tapahtuvia muutoksia eldkditymisen jdlkeen. Tutkielma
pohjautuu  yhteentoista vastaeldkdityneen henkilon laadulliseen haastatteluun.
Haastateltavat ovat mukana Turun yliopiston Finnish Retirement and Aging -hankkeessa,
joka  tutkii  terveydessd ja  liikunta-aktiivisuudessa  tapahtuvia  muutoksia
eldkkeellesiirtymisidssd. Tutkimuksen kohdejoukkona ovat vuosina 2014-2019
eldkoityneet  kunta-alan  tyontekijit.  Tutkielmassa  liikkumista  tarkasteltiin
aikamaantieteellisestd ndkokulmasta, joka tarjosi tietoa liikkumiseen elidkkeelld
vaikuttavista rajoitteista ja resursseista, sekd liikkumisen subjektiivisista kokemuksista.
Liikkuminen koostuu tutkielman maéadrittelyssd liikkkumista ylldpitdvistd kdytdnnoista,
fyysisestd liikkeestd ja liikkumisen tavoista, asenteista liikkumista kohtaan sekd
henkil6kohtaisista taipumuksista litkkumiseen.

Pro gradu -tutkielman tulosten perusteella litkkumisen rytmi ja tahti muuttuvat
eldkoitymisen jdlkeen rauhallisemmaksi, minkd takia litkkumisesta saatava nautinto
nousee tirkeddn rooliin. Eldkkeelld litkkumisen rutiinit pitdd rakentaa uudelleen ja
litkkkumisesta tulee suunnitelmallisempaa, silld liikkkuminen ei enéé tapahdu luonnostaan.
Eldkkeelld litkkumiseen vaikuttavat uudet aikamaantieteelliset rajoitteet, mutta
litkkkumisen rauhallisempi rytmi kompensoi rajoitteita jossain miérin. Kuitenkin
esimerkiksi mielekkdin toiminnan 16ytdminen voi olla eldkkeelld hankalaa ja rajoittaa
litkkkumisen mahdollisuuksia.
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Retirement is a significant life transition that alters everyday mobility. As work no longer
determines daily time use, the rhythm of daily routines and mobilities change. Retirement
has been believed to increase activity and mobility due to freed up time, but research
indicates that mobility instead decreases after retirement. Mobility has an important role
in maintaining health during aging, but it also enables social activities and independence.
As mobility and wellbeing are interlinked, it is important to study how mobility changes
after retirement and what factors influence mobility during the transition. This will further
enhance understanding of the wellbeing and mobility of older age-groups.

The aim of this master’s thesis was to study time-space constraints and changes in
mobility after retirement. The data consists of eleven qualitative interviews that were
conducted with newly retired individuals. The interviewees had participated in the
Finnish Retirement and Aging study (FIREA) that examines changes in health and
physical activity during the transition from working life to retirement. The focus group
of the study consists of workers that retired from the municipal sector between the years
2014-2019. The master’s thesis studies mobility after retirement from a time-
geographical perspective. Time-geography provides a perspective on the time-space
restrictions and resources that influence mobility after retirement as well as the individual
experiences on mobility. Mobility was understood in this study as mobility practices,
attitudes towards mobility, mobility of the self, imaginary and electronic mobility.

The results of this study show that the rhythm and pace of mobility change after
retirement. When the pace of life slows down, the joy of mobility becomes more
important. During retirement, the routines of daily mobility must be built again. Contrary
to working years, mobility requires special effort during retirement, making planning a
new aspect of it. New space-time restrictions emerge during retirement, but the slower
pace of mobility compensates for these constraints to some extent. However, finding
meaningful activities and utilizing one’s professional expertise is difficult after retirement
and restricts mobility.

Keywords: retirement transition, mobility, time-geography, wellbeing, aging
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1 Johdanto

Liikkuminen on edellytys yhteiskunnassa toimimiselle. Tarvitsemme liikkumista paivittdisten
asioiden hoitamiseen ja tydssd kdymiseen. Liikkuminen kuitenkin muuttuu jdddessimme
elakkeelle. Kun ty6 ei endd maaritd ajankdyttod, arjen rytmi ja liikkkumisen rutiinit muotoutuvat
uudelleen. Eldkoitymisen onkin ajateltu tarjoavan uusia mahdollisuuksia litkkumiselle ja
lisddvdn ndin ollen aktiivisuutta. Tutkimusten valossa litkkuminen vaikuttaa kuitenkin
vihenevin eldkoditymisen jidlkeen (mm. Slingerland ym. 2006; Stenholm ym. 2016; Suorsa ym.
2019). Hjorthol ym. (2010) esittdd, ettd eldkkeelle siirryttdessd tyon tilalle tulee uusia
litkkkumista rajoittavia tekijoitd, kuten vastuu idkk&iden vanhempien hoivasta ja lastenlasten
hoitaminen. Berg ym. (2014) argumentoi, ettd eldkditymisen alussa muodostetuilla liikkkumisen
tottumuksilla on suuri merkitys litkkumisen kannalta myds myohemmin ikdantyessd. Koska
litkkkuminen vaikuttaa merkittdvisti hyvinvointiin esimerkiksi parantamalla fyysistd kuntoa ja
mahdollistamalla sosiaalisten suhteiden ylldpitdmisen, on tirkedd tutkia, miten liikkuminen
muuttuu eldkkeelld ja mitkd tekijat liikkumisen taustalla vaikuttavat. Tunnistamalla
eldkoitymisen alussa litkkumiseen vaikuttavia tekijoitd voidaan edesauttaa liikkumista myos

myohemmin ikéddntyessa.

Tarkastelen tdssd pro gradu -tutkielmassa liikkumisen aikamaantieteellisid rajoitteita ja
litkkkumisessa tapahtuvia muutoksia elékkeelle siirtymisen jidlkeen. Tutkimus tdydentdd Turun
yliopiston Kliinisen laitoksen Finnish Retirement and Aging (FIREA) -tutkimushankkeen
tuloksia. Professori Sari Stenholmin johtaman vuonna 2013 aloitetun hankkeen tavoitteena on
selvittdd terveydessd, elintavoissa ja liitkunta-aktiivisuudessa tapahtuvia muutoksia
eldkkeellesiirtymisidssd (Aktiivisena... 2018). Hanke koostuu ennen eldkoitymistd ja
vuosittain eldkditymisen jdlkeen toteutetuista postikyselyistd, kliinisistd mittauksista ja

aktiivisuusmittauksista. Tutkimuksen kohdejoukkona ovat vuosina 2014-2019 eldkoityneet



kunta-alan tyontekijat. Tama tutkielma pohjautuu yhteentoista hankkeessa mukana olleen
henkilon laadulliseen haastatteluun, joissa on keskusteltu tarkemmin heiddn kokemuksistaan
litkkkumisesta ja hyvinvoinnista. Pro gradu -tutkielmani tdydentdd siten FIREA-hankkeen
objektiivista ja kvantitatiivista nédkokulmaa tuomalla esille tutkittujen henkiléiden

subjektiiviset liikkkumisen ja hyvinvoinnin kokemukset kvalitatiivisesta ndkokulmasta.

Tutkielmassa ldhestyn liikkumista aikamaantieteellisestd ndkokulmasta. Aikamaantiede
tarkastelee litkkumista ja siihen liittyvid henkilokohtaisia kokemuksia ja rajoitteita, minka takia
se sopii hyvin menetelmailliseksi lahestymistavaksi silloin, kun yhdistetdén mitattavissa olevaa
fyysistd liikkumista subjektiivisiin kokemuksiin. Aikamaantieteen avulla kyetdin myds
esimerkiksi tunnistamaan subjektiivisiin kokemuksiin perustuvia liikkumisen rajoitteita, joita
kvantitatiivisella mittaustutkimuksella ei yksin saataisi selville. Liikkuminen on tdssid pro
gradu -tutkielmassa maédritelty fyysisessd tilassa tapahtuvan liikkumisen lisdksi myds
esimerkiksi psyykkisessd, kuvitteellisessa ja virtuaalisessa tilassa tapahtuvaksi liikkeeksi.
Zieglerid & Schwanenia (2011) mukaillen liikkkuminen koostuu liikkumista ylldpitévistad
kaytdnndistd, fyysisestd litkkkeestd ja litkkkumisen tavoista, asenteista liikkumista kohtaan seka
henkildkohtaisista taipumuksista litkkumiseen. Kronologisen ién sijaan tarkastelun keskiossa

on eldkdityminen eldméntapahtumana. Tutkimuskysymykseni ovat:

1. Mitd aikamaantieteellisid rajoitteita ja resursseja litkkkumisella on eldkkeelld ollessa?

2. Miten liitkkuminen muuttuu elakkeelld?

Pro gradu -tutkielman tulosten perusteella liikkumisen rytmi ja tahti muuttuvat eldkoitymisen
jélkeen rauhallisemmiksi, minka takia litkkumisesta saatava nautinto nousee tdrkedin rooliin.
Eldkkeelld litkkumisen rutiinit pitdd rakentaa wuudelleen ja liikkumisesta tulee

suunnitelmallisempaa, koska liikkkuminen ei endd tapahdu itsestédn. Liitkkumiseen vaikuttavat



elakkeelld uudet aikamaantieteelliset rajoitteet, kuten sosiaaliset velvoitteet, terveys ja pieni
eldke, mutta litkkkumisen rauhallisempi rytmi kompensoi rajoitteita jossain madrin. Kuitenkin
esimerkiksi mielekkdin ja omaa osaamista hyddyntdvan toiminnan 10ytdminen voi eldkkeelld

olla hankalaa ja rajoittaa litkkkumisen mahdollisuuksia.



2 Elikkeelle jaiminen

2.1. Uusi elaméinvaihe

Elédkoityminen on perinteisesti ymmarretty tyouran loppuvaiheessa tapahtuvana pysyvéna
siirtymédnd palkkatyOstd yhteiskunnan etuuksin tuettuun el&dménvaiheeseen (O’Rand 2007).
Hallinnollisen maaritelmin mukaan eldkkeelle jaddva henkild on oikeutettu eldke-etuuksiin ja
esimerkiksi eldkeldisalennuksiin (Warnes 2009). Eldkoityminen voidaan myds mdadritelld
ikdperusteisesti keskimddrdisen eldkoitymisidn kautta, joka Suomessa on 61,2 vuotta
(Eldkkeelle... 2018). Eldkoitymisen tapoja on nykyisin kuitenkin lukuisia, minké takia sen
méidritteleminen on vaikeaa. Eldkoityminen ei vilttamitti tarkoita pysyvad siirtymdd pois
tyoeldmistd ja erilaiset osa-aikaisen eldkoitymisen tavat ovat mahdollisia. My6s kokemus
eldkkeelle jadmisestd vaihtelee, eikd ole olemassa yhtd yhtenevid kokemusta elakditymisesta
tai eldkkeelld olemisesta (Haarni 2010: 30). Moen ja Lam (2015) toteavatkin, ettd eldkettid
voidaan tarkastella henkilokohtaisena eldménvaiheena, joka on pitkédn ajan kuluessa kehittyva
projekti, eikd vain yksi hetkellinen tapahtuma tai siirtymd. Myds suhtautuminen
eldkoitymiseen on Atchleyn (1982a) mukaan muuttunut. Ennen eldkejérjestelmien kehitystd
tyon pddttyminen tarkoitti monelle siirtymistd koyhyyteen, ja eldkdityminen néhtiin
synonyymina vanhuudelle ja heikkoudelle. Eldkemaksujen ansiosta eldkdityminen ei
kuitenkaan endd automaattisesti tarkoita koyhyyttd, ja eldkdityminen kasitetddnkin nykydin
ansaittuna oikeutena, jossa siirrytddn uuteen eldmdnvaiheeseen muttei kuitenkaan vield

vanhuuteen.

Keskimairdinen eldkoditymisikd on laskenut tasaisesti samalla kun eliniinodote on noussut ja
terveys parantunut (Reitzes ja Mutran 2006). Ihmiset siis viettavit eldkkeelld kauemmin ja ovat
eldkevuosinaan aikaisempaa terveempid. Hoivaa vaativat eldménvaiheet, niin sanotut neljés ja

viides ikd, tapahtuvat nykyisin vasta paljon eldkditymisen jilkeen (Haarni 2010: 9). Moen ja



Lam (2015) katsovat, ettd elinidn pidentyminen ja terveyden parantuminen ovat synnyttineet
kokonaan uuden eldminvaiheen, jota he nimittdvdt aikuisuuden encoreksi”. Téma
elamdnvaihe seuraa perinteistd aikuisuutta, mutta edeltdd vanhuutta. Aikuisuuden encorelle on
tyypillistd vapaus ja mahdollisuus toteuttaa itsed ilman tydvelvollisuuksia tai ikddntymisen
mukanaan tuomia fyysisid rajoitteita. Aikuisuuden encoren liséksi kirjallisuudessa on kaytetty
myds termid “kolmas 1kd” kuvaamaan nuoria eldkeldisié, jotka eivit ole endd tdyspéivaisesti
tyoeldmassd, mutta jotka ovat vield hyvidkuntoisia ja aktiivisia (Haarni 2010: 9). Molemmat
kuvaukset poikkeavat paljon perinteisesti ymmaérretystd eldkeldisyydestd, jota leimaa ajatus
hiljaiselosta ja vanhuudesta. 2000-luvulla mediassa onkin noussut uudenlainen kuva
nuorekkaasta eldkeldisestd, joka tarttuu hetkeen, ottaa riskejd, ja on ndin jatkuvasti itseddn
kehittidvd yksilé (Shimoni 2018). Haarnin (2010: 65) mukaan nuoret elidkeldiset suhtautuvat
etenkin eldkoitymisen alussa eldkeldisyhdistysten tarjoamaan toimintaan varauksella, miki
saattaa olla merkki siitd, ettei perinteinen eldkeldistoiminta endd vastaa muuttuneita

eldméntyyleja.

Entistd koulutetuimmilla, parempituloisilla ja terveemmilld ikdantyneilld on vield paljon
annettavaa yhteiskunnalle, mutta Uhlenbergin (1992) mukaan perinteinen jako ty6hon,
koulutukseen ja vapaa-aikaan hankaloittaa eldkeldisten panoksen hyddyntédmistd. Ikdrasismi ja
tydaikojen joustamattomuus rajoittavat mahdollisuuksia osa-aikaiseen tyontekoon eldkkeelld,
ja ajatus tyouran kehityksestd “ylospdin” vaikeuttaa helpompiin tyotehtdviin siirtymisté
ikddntyessd, vaikka se mahdollistaisi tyduran jatkamisen. WHO:n (World Health Organization,
2007) mukaan aktiiviseen ikddntymiseen voidaan kannustaa erilaisilla toimilla, jotka tukevat
samalla yksilon hyvinvointia ja vdhentdvét ikdéntymisen yhteiskunnalle aiheuttamaa taakkaa.
Ikddntyva viestd onkin totuttu ndkemddn yhteiskunnallisena uhkana, mutta uusi ajatus
nuorekkaasta elékeldisestd, jonka eldméntapoihin kuuluu itseensd panostaminen ja

kuluttaminen, on tehnyt riskiyksiloistd inhimillistd padomaa (Shimoni 2018). Haarnin (2010:



32-33) mukaan kiddntyneiden joukko on kuitenkin moninainen ja myds heidén tavoitteensa
ovat erilaiset. Ei ole itsestdén selvii, ettd eldkeldiset haluavat endd tyduran jdlkeen tehdé tyota,
vaikka se olisikin mahdollista. Suoritukselta kuulostavaa aktiivisuuta painottavan

ikddntymisen sijaan tulisikin hdnen mukaansa puhua hyvdstd vanhenemisesta.

2.2 Kokemukset elikoitymisesti

Elékoitymispédédtokseen taustalla vaikuttavat erilaiset tekijit, kuten yhteiskunnan sdddokset
sallitusta eldkeidstd ja ldheisten ja tyOyhteison asenteet (Atchley 1982b). Eldkditymisen
vaikutusta hyvinvointiin on usein ldhestytty joko aktiivisuus- tai irtaantumisteorian
nikokulmasta (Karisto ja Konttinen 2004: 60). Irtaantumisteoriassa eldkdityminen ndyttaytyy
eldménkriisind, jossa ithminen luopuu totutuista rooleistaan, minkd on katsottu heikentévin
hyvinvointia (Pinquart & Schindler 2007). Useat tutkimukset kuitenkin kyseenalaistavat
irtaantumisteorian ja ajatuksen eldkoitymisestd eldménkriisind (mm. Karisto & Konttinen
2004; Reitzes & Mutran 2006). Eldkoityminen on usein suunniteltu tapahtuma, johon on
valmistauduttu hyvissd ajoin, eikd se siksi tule ylldtyksend (Reitzes & Mutran 2006).
Aktiivisuusteorian mukaan tyoroolista luopuminen voi hetkellisesti vaikuttaa hyvinvointiin,
mutta sosiaaliset suhteet ja eldkditymisen positiiviset puolet kompensoivat menetystd (Banks
ym. 2015; Pinquart & Schindler 2007). Reitzes & Mutran (2006) havaitsivat, ettei
tyoidentiteetti pyyhkiydy pois eldkkeelle jdddessd, vaan vaikuttaa itsetuntoon jopa kolme
vuotta eldkditymisen jdlkeen. Tarjoamalla jatkuvuuden tunnetta tydrooli voi siis jopa auttaa

sopeutumaan uuteen eliminvaiheeseen, vaikka tydura olisi jo padttynyt.

Yhtd yhtenevdd kokemusta eldkkeelld olemisesta tai eldkoitymisestd ei kuitenkaan ole.
Kokemukseen eldkkeelle jaamisestd vaikuttavat yksilolliset taustatekijdt, kuten terveys,
tulotaso, sukupuoli ja koulutustausta (Reitzes & Mutran 2006; Pinquart & Schindler 2007).

Hyvi terveys lisdd hyvinvointia eldkkeelld, mutta myos polku eldkditymiseen, esimerkiksi



elakkeelle jattdytymisen vapaaehtoisuus, vaikuttaa kokemukseen eldkditymisestd (Atchley
1982b). Haarni (2010: 45) on tutkinut suomalaisten kokemuksia elikkeen alkuvaiheessa ja
havainnut niiden olevan hyvin erilaisia keskendén. Osa on suunnitellut eldkkeelle jidmista
hyvissd ajoin ja tarttuu innokkaasti uusiin aktiviteetteihin heti eldkoitymisen jalkeen.
Osallistuminen tuo paitsi sisdltdd ja rytmid arkeen, se on my0ds keino kamppailla eldkkeelld
olemiseen liittyvid stereotypioita vastaan. Osalla eldkoitymisen alkua kuvastaa kuitenkin
erddnlainen lomatunnelma; uutta arkea tunnustellaan rauhassa levéten ja tydeldmén
kuormituksesta hiljalleen palautuen. Atchley (1982b) esittddkin, ettd henkil6t, joilla
eldkdityminen on ollut suunniteltu siirtymai, saattavat eldkoitymisen alussa eldd niin sanotun
“kuherruskuukauden”, jolloin ollaan hyvin aktiivisia ja innostuneita, kun toiset sen sijaan
ottavat tietoisesti maltillisesti ja palautuvat rauhassa tydeldmén paineista. Kuusi kuukautta
eldkditymisen jdlkeen useimmat ovat Atchleyn (1982b) mukaan kuitenkin sopeutuneet

rutiineihin, jotka ovat pitkdkestoisia.

Pinquart ja Schindler (2007) kartoittivat eldkkeelle jadmisen vaikutuksia tyytyviisyyteen ja
havaitsivat, ettd eldkdityminen nosti suurimman osan hyvinvointia jonkin verran. Pienen osan
tyytyvdisyys sen sijaan laski tai nousi merkittdvésti. Niilld, joilla hyvinvointi laski
merkittivisti elikkeelle jadmisen seurauksena, oli yleensd muita vihemmaén resursseja, kuten
tyon ulkopuolisia rooleja, jotka auttoivat sopeutumaan uuteen eldménvaiheeseen. Téassédkin
ryhmissd tyytyvdisyys kuitenkin palautui seuraavien eldkevuosien kuluessa normaalille
tasolle. Hyvinvointi lisddntyi merkittdvasti péddasiallisesti niilld, jotka olivat olleet ennen
eldkoitymistd tyottomid. Siirtyminen eldkkeelle lisési hyvinvointia mahdollisesti siksi, ettd
elikkeelld oleminen koettiin tydttdmyyteen verrattuna hyvéksyttdvidmpédnd statuksena ja
toisaalta eldkdityminen vapautti tyon etsimisen paineesta. Vaikka tédssd ryhméssd
eldkoityminen kasvattikin hyvinvointia merkittivisti, se my0s laski eniten seuraavien

eldkevuosien aikana. Toisaalta esimerkiksi Haarni (2010: 43) on havainnut juuri eldkditymista



edeltineen tyottomyyden varjostavan kokemusta eldkkeelle jad&dmisestd. Pienituloisilla
eldkeldisilla taloudellinen epdvarmuus hankaloitti uutta arkea, kun esimerkiksi auton
korjauskustannuksiin ei riittdnyt varaa. Pienet tulot myos rajoittivat eldkeldisten aktiivisuutta.
Pinguart ja Schindler (2007) kuitenkin arvelevat, ettd eldke-etuuksien ansiosta suhtautuminen
elakoditymiseen on enimmaékseen positiivista. Tadma voi kirjoittajien mukaan kuitenkin muuttua
tulevaisuudessa, kun videston ikddntyminen asettaa paineita eldkejérjestelman uusimiselle ja

elake-etuuksien laskemiselle.

Suomalaiset eldkeldiset ovat tutkimusten perusteella padsaantdisesti hyvinvoivia ja tyytyvaisid
(Karisto & Konttinen 2004; Haarni 2010). Haarnin (2010) mukaan suomalaisten kolmannen
1an eldkeldisten eldmantyylid kuvaa hyvin omaehtoisuus ja omatahtisuus. Eldkeldiset etsivét
toimintaa ja ovat innostuneita tekeméén asioita, mutta samalla aktiviteetteja ei haluta haalia
litkaa. Eldkeldiset kokevat, ettd hyvinvointi koostuu innostavien aktiviteettien ja rauhallisen
rytmin sopivasta tasapainosta, ja liiallista kiirettd véltellddn siksi tietoisesti. Haarni kuvaakin
haastattelemiensa eldkeldisten arkea kiireettoméaksi puuhakkuudeksi. Toisaalta etenkin naiset
joutuvat vield eldkkeelldkin joustamaan aikatauluissa perhevelvollisuuksien takia. Vaikka
puuhaa on paljon, suuria elimédnmuutoksia on harvalla suunnitelmissa, ja sen sijaan arkirutiinit
rakentuvat tuttujen ja tavallisten asioiden ympdérille. Tdmé eroaa median luomasta kuvasta,
jossa nuoret eldkeldiset ndhdddn riskinottajina, joilla on eldkkeelld mahdollisuus
eldmidnmuutokseen (Shimoni 2018). Haarni (2010: 165) huomauttaakin, ettd muualla
eldkeldisyyttd leimaava suorituskeskeisyys ja kiire eivit ole saavuttaneet suomalaisia

elakelaisia.

2.3 Eldkoitymisen vaikutus terveyteen

Tutkimustulokset eldkoitymisen vaikutuksista terveyteen ovat ristiriitaisia, silld tulosten

vertailtavuutta hankaloittavat muun muassa kdytettyjen tutkimusmenetelmien moninaisuus ja



eldkejdrjestelmien eroavaisuudet maiden vélilla (Banks ym. 2015). Heikentynyt terveys voi
pakottaa eldkkeelle toivottua aikaisemmin, mutta eldkdityminen voi my0s parantaa terveytta,
kun tyon tuomat stressitekijdt poistuvat ja lisdéntynyt vapaa-aika mahdollistaa uudet
hyvinvointia lisddvit aktiviteetit (Banks ym. 2015). Toisaalta usea tutkimus osoittaa, ettd
aktiivisuus kaikesta huolimatta vihenee eldkkeelld. Daven ym. (2008) tutkimuksen perusteella
terveys vaikuttaa heikkenevén eldkkeelld, koska sosiaaliset suhteet ja aktiivisuus vdhenevit.
Negatiiviset vaikutukset ovat pienemmat, jos eldkoitynyt henkild on naimisissa, litkkuu
aktiivisesti tai tyOskentelee osa-aikaisesti vield eldkoitymisen jélkeen. Slingerlandin ym.
(2007) mukaan litkkuminen vdhenee eldkkeelld, koska tyomatkaliikkuminen jii pois, eikd
litkkkuminen korvaudu uusilla litkuntaharrastuksilla eldkoitymisen jélkeen. Tutkimus kuitenkin
toteutettiin Hollannissa, jossa 28 % kulkee tydmatkansa pyordillen tai kdvellen, kun vastaava

luku Suomessa on vain vajaa viisi prosenttia (Suomalaisten litkkuminen... 2018).

FIREA-hankkeessa on tarkasteltu aktiivisuudessa tapahtuvia muutoksia eldkkeen kynnykselld
esimerkiksi kartoittamalla istumisaikaa ja aktiivisuutta aktiivisuusrannekkeiden avulla.
Saatujen tulosten perusteella aktiivisuus lisdéntyy hetkellisesti heti eldkditymisen jélkeen,
mutta vihentyy myShemmin eldkkeelld (Stenholm ym. 2016). Istumisaika sen sijaan lisddntyy
naispuolisilla eldkeldisilld heti eldkoitymisen jilkeen, kun miehilld istumisaika pysyy samalla
tasolla kuin tydaikana, mutta on silti jonkin verran korkeampi kuin naisilla (Suorsa ym. 2019).
Hankkeessa on tutkittu myds unen médrdssd ja laadussa tapahtuvia muutoksia. Unen médrin
havaittiin lisddntyvan vélittomasti tai melko pian eldkditymisen jilkeen (Myllyntausta ym.
2019). My®és tietyt univaikeudet, kuten herddminen liian aikaisin tai heikkolaatuinen uni
vihentyivit eldkkeelld. Unen laadun parantumista on selitetty tyostressin loppumisella, mutta
FIREA-tutkimuksessa yhteyttd vdhentyneen stressin ja laadukkaamman unen vililtd ei
16ytynyt. My0Oskaédn kasvanut aktiivisuus eldkkeelld ei vaikuta selittdvin unen méérin ja laadun

muutosta (Alhainen ym. 2020). FIREA-hankkeessa saadut tulokset -eldkoitymisen



vaikutuksista kuitenkin puoltavat aikaisempia tuloksia osoittamalla, ettd unen méadra ja laatu

paranevat heti eldkoitymisen jélkeen, vaikka syy télle ei ole selvd (Myllyntausta ym. 2019).

3 Liikkuminen ja hyvinvointi

3.1 Liikkuminen tutkimuskohteena

Liikkumiseen kuuluu olennaisena osana fyysinen liike, jota Nordbakke ja Schwanen (2014)
kutsuvat aktuaaliseksi liikkeeksi ja joka voidaan mitata ja esittdd kartalla. Fyysisesti liikkeesti
on jo pitkddn oltu kiinnostuneita tutkimuskohteena. Liikennevirtoja mittaamalla ja
litkkkumistapoja ennakoimalla voidaan rakentaa toimivia liikennejérjestelyjd ja tukea
kaupunkisuunnittelua. Liikkumisen tutkimus tarkastelee liikkumista sen eri mittakaavoissa
globaalista raaka-aineiden liikkeistd pienen mittakaavan liikkumiseen, kuten kévelyyn ja
tanssiin (Cresswell 2010a, Hannam ym. 2006). Thmisten liikkumisen lisdksi myos asioiden,
informaation ja pddoman liikkuminen (Cresswell 2010a) sekd liikkumisen mahdollistava
infrastruktuuri (Sheller & Urry 2006) ovat tutkimuskohteina. Lisdksi litkkumisen tutkimukseen
kuuluu olennaisena osana myos liikkkumattomuus — ne hetket, jolloin liikkkuminen syysté tai
toisesta pysdhtyy (Cresswell 2012). Liikkuminen onkin aina osa sosiaalista ja kulttuurista

kontekstia, eikd kaikilla ole samanlaisia mahdollisuuksia liikkumiseen.

Pelkké fyysisen litkkeen tarkastelu ei kuitenkaan kerro liikkkumiseen liitettdvistd kokemuksista,
tunteista tai asenteista. Aktuaalisen liikkeen liséksi Norbakke ja Schwanen (2014) méérittavat
potentiaalisen liikkeen osaksi liikkkumista. Potentiaalinen liikkuminen koostuu liikkumisen
mahdollisuuksista, taidoista ja asenteista liikkumista kohtaan. Taidoilla viitataan henkilon
omiin kykyihin hyddyntdd litkkumisen eri mahdollisuuksia ja asenne sen sijaan vaikuttaa
sithen, mitd liikkkumisen muotoa henkild mieluiten hyddyntdd ja miten hdn ylipdétian
suhtautuu litkkumiseen. Cresswellin (2010b) mukaan liikkuminen koostuu fyysisen liikkeen

lisdksi myos liikkkumiseen liitettivista mielikuvista ja kidytdnnoistd. Kdytdnnot koetaan ruumiin
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kautta ja tilanteesta riippuen liikkumiseen voi liittyd erilaisia tunteita, kuten pelkoa tai
tylsistymistd. Liikkumisen liittyy myos mielikuvia, kuten “vapaus”, “seikkailu” tai “pakko”.
Naéitd merkityksid synnytetddn kaikkialla ja koko ajan, esimerkiksi automainoksissa ja

litkkkumista késittelevien tutkijoiden artikkeleissa.

Liikkuminen kokonaisvaltaisena ilmiond (eng. mobility) eroaa liikennetutkimuksesta (eng.
transportation) siten, ettd kokonaisvaltainen liikkuminen keskittyy pelkédn mitattavan liikkeen
lisdksi tarkastelemaan myos litkkumisen merkityksid (Cresswell 2010a). Litkkuminen on
arkipdivéinen toimi, jota ei kuitenkaan voida erottaa sen poliittista ja kulttuurisista kytkoksista.
Liikkumisen kiénteelld tarkoitetaan tutkimuksessa tapahtunutta muutosta, jossa liikkumisen
sosiaaliset ja kulttuuriset merkitykset seki litkkumiseen liittyvét kokemukset saivat enemmén
painoarvoa. Liikennetutkimus on Shellerin ja Urryn (2006) mukaan tarkastellut litkkumista
pelkéstddn vilineellisend ja neutraalina asiana ilman, ettd se on huomioinut liikkumiseen
liittyvid sosiaalisia, poliittisia tai kulttuurisia ulottuvuuksia. Sosiaalitieteet sen sijaan ovat
laiminlyoneet liikkumisen tutkimusnikokulmana kokonaan. Liikkumisessa tapahtunut kddnne
onkin pyrkinyt rakentamaan sillan liikennetutkimuksen ja sosiaalitieteiden vilille niin, etti
Cresswellid (2010a) lainaten litkkumisen mitattavuus ja merkitys kohtaavat”. Liikkumisen
kddnne muutti myds ymmarrystd paikoista (Sheller & Urry 2006). Aikaisemmin paikkojen
ajateltiin olevan suljettuja ja pysyvid, mutta nykyisen késityksen mukaan paikat ovat jatkuvassa
vuorovaikutuksessa toistensa kanssa ja siten myds litkkeessd. Cresswellin (2010a) mukaan
litkkumisen kéddnne pohjaakin ajatukseen siitd, etté liike itsessdéin on kaiken keskiossi ja paikat

tai identiteetit eivét ole muuttumattomia.

Shellerin ja Urryn (2006) mukaan aikaisemmassa liikennetutkimuksessa liitkkuminen on nihty
ikédn kuin kuolleena aikana, jonka ainoa tarkoitus on mahdollistaa aktiviteettien suorittaminen,

ja joka siksi pyritddn minimoimaan. Nykyinen tutkimus kuitenkin tunnistaa, ettd aktiviteetit
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voivat tapahtua myos litkkuessa. Ziegler ja Schwanen (2011) tarkastelivat yli 60-vuotiaiden
litkkkumista ja havaitsivat, ettd liikkuminen on ikddntyneille muutakin kuin viline liitkkua
paikasta toiseen. Liikkuminen on ikédéntyneille relationaalista ja dynaamista; sen merkitys
muuttuu ikddntyessd eldmaintilanteiden ja terveydentilan muuttuessa. Samalla litkkuminen
ymmarretddn ikdantyneiden keskuudessa laaja-alaisesti; fyysisen liikkumisen lisdksi
litkkkuminen merkitsee ikdéntyneille myds halukkuutta vaikuttaa omassa yhteisossédédn, kokeilla
uusia asioita sekd ylldpitdd sosiaalisia suhteita. Frellon (2008) maddritelmdn mukaan
litkkkuminen onkin minkd tahansa etdisyyden ylittdmistd missd tahansa tilassa, jolloin
litkkkuminen ei ole pelkéstdin mitattavaa, vaan kuvastaa my6s kahden asian suhdetta toisiinsa.
Talld tavalla ymmarrettynd litkkuminen voi siis merkitd esimerkiksi avointa asennetta

erilaisuutta kohtaan.

Perehtymilld ikddntyneiden omiin késityksiin litkkumisesta Ziegler ja Schwanen (2011)
katsovat liikkkumisen koostuvan viidesti eri ulottuvuudesta. Liikkumisen tapoihin kuuluvat eri
mittakaavoissa ja erilaisilla aikajénteilld tapahtuva litkkuminen, kuten péivittdinen
arkiaskareiden hoitaminen ja pidemmaét lomamatkat pois kotoa. Liikkumisen tapoihin kuuluvat
myos litkkumismuodot, kuten autoilu, mutta my6s litkkumiskykyé ylldpitivit ja parantavat
toiminnot, kuten liitkunta ja sosiaalinen kanssakdyminen. Henkilékohtainen taipumus
liikkumista kohtaan (eng. mobility of the self) on yksilon halu ja kyky olla yhteydessd maailman
ja erilaisuuden kanssa. Asenteet liikkumista kohtaan kuvaavat, milld tavalla yksilo suhtautuu
yksittdisid lilkkkumismuotoja ja aktiviteetteja kohtaan, ja litkkumisen taipumuksiin verrattuna
se kertoo konkreettisemmin yksilon mieltymyksistd liikkumisen eri toimintoihin.
Kuvitteellinen liikkuvuus tarkoittaa kognitiivisia kykyjd, kuten muistoja ja mielikuvitusta,
joiden avulla yksild voi rakentaa tapahtumia menneisyydessa tai tulevaisuudessa eri paikoissa
jaeri ajoissa. Virtuaalinen liikkuvuus tarkoittaa liikkkumista esimerkiksi sdhkdpostin, television

katselun tai puhelimessa puhumisen avulla. Liitkkuminen voi titen tapahtua my6s muutoin kuin
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fyysisessd tilassa. Zieglerin ja Schwanenin (2011) mukaan on mahdollista, ettd psykologisessa,
virtuaalisessa ja sosiaalisessa tilassa tapahtuvan litkkumisen merkitys kasvaa, kun fyysinen
litkkkuminen ikddntyessd vihenee. Koska Zieglerin ja Schwanenin méarittelemat litkkumisen
ulottuvuudet kumpuavat ikééntyneiden parissa tehdystd tutkimuksesta, koen niiden sopivan
hyvin ldhtokohdaksi myds omaan tutkimukseeni. Liikkumisen madritelméssani liikkuminen
koostuu siis Zieglerid ja Schwanenia mukaillen liikkumisen kaytdnnoistd, asenteista ja
henkilokohtaisista taipumuksista liikkumista kohtaan sekd kuvitteellisesta ja virtuaalisesta

litkkuvuudesta.

3.2 Hyvinvointi tutkimuksessa

Hyvinvointi on késite, jonka kohtaa monilla elimén osa-alueilla. Puhumme esimerkiksi
tyohyvinvoinnista ja hyvinvointiyhteiskunnasta. Kiinnostus hyvinvointia kohtaan on kasvanut
viime vuosikymmenind niin mediassa kuin tutkimuksen piirissd. Hyvinvointiin liittyvisti
teemoista on julkaistu paljon tutkimusartikkeleita ja kirjallisuutta, ja Ahmedin (2007) mukaan
voidaankin puhua “onnellisuuskdédnteestd”. Silti hyvinvoinnin mééritteleminen késitteend on
hankalaa. Pelkéstddn ikddntyneiden liikkumiseen keskittyvdn tutkimuksen parissa
hyvinvoinnin eri méadritelmédt ja tarkastelukulmat ovat olleet moninaiset ja toisinaan jopa
keskendin ristiriitaiset (Nordbakke & Schwanen 2014). Smith ja Reid (2018) kritisoivatkin
thmismaantiedetta siité, ettd se on ottanut hyvinvoinnin késitteen annettuna ja yksinkertaisena,
jolloin késitteen teoretisointi on jddnyt keskenerdiseksi. Ahmedin (2007) mukaan tutkimus

my0s ottaa itsestddnselvyytend, ettd hyvinvointi on olemassa oleva asia, jota voidaan tutkia.

Kielitoimiston sanakirja maédrittelee hyvinvoinnin vaurautena, hyvind terveydentilana ja
harmonisena olona (Kielitoim... 2018). MacKian (2009) kuitenkin huomauttaa, etta tillaisessa
médritelmdssd on ongelmia. Pelkkd varallisuus ei takaa ihmisen onnellisuutta, ja toisaalta

thminen voi kokea itsensd hyvinvoivaksi, vaikka hinen terveydentilansa olisikin heikentynyt.
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Hyvinvointi voidaan my0s ymmartdd yksinkertaisesti terveytend, mutta tdllainen tarkastelu
jattdd kuitenkin huomiotta hyvinvoinnin muut osa-alueet, kuten henkisen hyvinvoinnin.
Tarkastellessaan tutkimuksia, joissa ikddntyneet ovat maédritelleet hyvinvoinnin itse, Gilroy
(2006) havaitsi, ettd eri tutkimuksissa toistuivat samat hyvinvoinnin osa-alueet. Ikdidntyneiden
madritelmassd hyvinvointi koostui terveydestd, riittdvdstd toimeentulosta, liikkuvuudesta,
turvallisesta naapurustosta, viihtyisdstd ja turvallisesta kodista sekd sosiaalisista suhteista ja
tukiverkostosta. Ndin ymmarrettynd hyvinvointi keskittyy pelkdstdén yksilon hyvinvointiin,
mutta hyvinvoinnin mééritteleminen monimutkaistuu, jos tarkastelemme yksilon sijasta koko
yhteison hyvinvointia. Ongelmana on, ettd yhden hyvinvointi voi vaikuttaa negatiivisesti toisen
hyvinvointiin. Esimerkiksi yksityisautoilu voi lisitd yksilon vapautta ja itsendisyyttd, mutta sen
aitheuttamilla pdést6illd voi olla haitallisia seurauksia muille ihmisille ja jopa

yksityisautoilijalle itselleen.

Tutkimuksessa hyvinvointi voidaan jakaa tutkimusmenetelmien perusteella objektiiviseen ja
subjektiiviseen hyvinvointiin (MacKian 2009). Objektiivinen hyvinvointi perustuu tutkijan
asettamiin ominaisuuksiin, joita tarkastelemalla hyvinvointia voidaan mitata. Téllaisia
ominaisuuksia voivat olla esimerkiksi sosiaaliset suhteet, fyysinen kunto ja terveys.
Objektiivinen hyvinvointi ei kuitenkaan kerro, miten yksilo itse kokee oman hyvinvointinsa,
minkd takia subjektiivinen hyvinvointi on noussut yhd tarkedmpéddn rooliin objektiivisen
hyvinvoinnin rinnalle. White (2016) toteaa, ettd subjektiivisen hyvinvoinnin tutkiminen on
periaatteessa yksinkertaista: riittdd, ettd tutkittavalta kysytddn, miten tdméd voi. Silti
subjektiivisessa hyvinvoinnissa on monia haasteita. Ahmedin (2007) mukaan subjektiivista
hyvinvointia tutkittaessa oletetaan, ettd henkild luotettavasti tietdd, miltd hinestd tuntuu ja etti
tuo olotila on pysyvd. Tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, ettd kokemukseen
hyvinvoinnista voi vaikuttaa jopa tutkimushetken sdétila (White 2016). Hyvinvointi myds

ndhddan helposti kaikille yhteisend ja jaettuna, mutta késitykset hyvinvoinnista vaihtelevat
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merkittdvasti eri kulttuurien valilld (Smith & Reid 2018). Subjektiivista hyvinvointia on myds
kritisoitu siitd, ettd objektiivisten mittareiden puuttuessa se ei tarjoa mahdollisuutta

tutkimustulosten vertailuun ja testaamiseen (Nordbakke & Schwanen 2014).

Carlisle ja Hanlon (2007) huomauttavat, etti subjektiivisessa hyvinvoinnissa keskitytdin
yksiloon, mutta  yhteiskunnallinen eriarvoisuus jda  tutkimuksen ulkopuolelle.
Yksilokeskeisestd ldhestymistavasta voi seurata tilanne, jossa jokainen on vastuussa omasta
onnellisuudestaan (Sointu 2005). Jos keskitymme liiaksi subjektiiviseen hyvinvointiin,
hyvinvoinnista tulee Whiten (2016) mukaan suoritus, jonka kautta yksildiden arvo médrittyy.
Samaan tapaan Ahmed (2007) esittdd, ettd kisityksemme onnellisuudesta vahvistaa sosiaalisia
normeja ja ideaaleja muokkaamalla ajatuksiamme siitd, mikd on arvokasta ja tavoiteltavaa.
Néin onnellisuus ei Ahmedin mukaan enid 16ydy “onnellisista ihmisistd”, vaan paikoista ja
yksiloisté, jotka ovat vallitsevan onnellisuusihanteen mukaisia. White (2016) argumentoikin,
ettd hyvinvointi tapahtuu, sen sijaan, ettd se joko on tai ei ole. Télld hin tarkoittaa, ettd
nidkemykset hyvinvoinnista rakentuvat aina suhteessa paikkaan. Samalla myo0s tutkijoiden

valitsemat metodit rakentavat kasityksid hyvinvoinnista.

Kun hyvinvointia aletaan tutkia, tullaan hyvinvointi aina méadritellyksi ylhédéltdpéin ja jokin
méiiritelma hyvinvoinnille nostetaan toisen yldpuolelle (Smith & Reid 2018). Whiten (2016)
mukaan tutkijoiden on tunnistettava, ettd valittu menetelmé perustuu aina tiettyihin olettamiin
hyvinvoinnista. Nordbakken ja Schwanenin (2014) mukaan yhdistelemilld subjektiivisia ja
objektiivisia tutkimusmenetelmid ja tarkastelemalla hyvinvointia monipuolisesti eri
ndkokulmista, tutkimus pystyy entistd paremmin valottamaan litkkumisen ja hyvinvoinnin
vélistd suhdetta. Tiedostaen subjektiivisen hyvinvoinnin haasteet olen valinnut sen
lahtokodaksi myos tdhdn pro gradu -tutkielmaan. Koska FIREA-hankkeessa eldkoityvien

hyvinvointia on 1dhestytty objektiivisesti tutkimalla muun muassa fyysisti kuntoa ja terveyttd,
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tdydentdd subjektiivinen ldhestymistapa tutkimusta hyvin tuomalla eldkeldisten oman

kokemuksen hyvinvoinnista esiin.

3.3 Ikiintyneiden liikkuminen ja hyvinvointi

Coughlinin (2009) mukaan nykyinen ikdantyneiden sukupolvi on terveempi kuin koskaan
aikaisemmin. He my0s litkkuvat enemmain kuin edeltdneet sukupolvet, ja litkkumisen mééra
pysyy korkeana vield ikdvuosien karttuessa (Hjorthol ym. 2010). Miesten keskuudessa matkat
jopa lisdéntyvit ikddntyessd. Sirenin ja Hakamies-Blomqvistin (2004) mukaan suomalaiset yli
65-vuotiaat kuitenkin toivovat lisdd vapaa-ajan litkkumista ja kokevat, ettei sithen ole riittdvasti
mahdollisuuksia. Toisaalta Berg ym. (2014) havaitsi eldkeldisten liikkumista tarkastelevassa
tutkimuksessa, ettd elikkeelld oleminen mahdollistaa myos litkkumattomuuden, joka koetaan
positiivisena vastapainona tyovuosien hektisyydelle. Ikddntyneiden liikkumista tutkittaessa on
usein keskitytty liikkumiseen maédrilliseen tarkasteluun, esimerkiksi pdivdssd tehtyjen
matkojen méérdin (Ziegler & Schwanen 2011). Rantakokko ym. (2010) kuitenkin huomauttaa,
ettd pelkdn médrdllisen tarkastelun sijaan tulisi kiinnittdd huomiota litkkumisen
toteutumattomiin tarpeisiin, silli se kertoo paremmin siitd, miten ikddntynyt itse kokee

litkkkumisen ja miten se on sidoksissa hyvinvointiin.

Liikkumisen on yleisesti katsottu olevan kytkoksissd hyvinvointiin (Metz 2000; Berg ym.
2014). Liikkumisen ja hyvinvoinnin suhteesta on tilastollisia selvityksid, mutta huonommin
tunnetaan mekanismit, jotka liittdvét liikkumisen ja hyvinvoinnin toisiinsa (Ziegler &
Schwanen 2011). Liikkuminen mahdollistaa sosiaaliset suhteet ja harrastukset, jotka
energisoivat ja lisddvét yksilon hyvinvointia. Sen liséksi, ettd liikkuminen edistid terveytti ja
pienentdd riskid sairastumiseen, se myds tarjoaa tunteen itsendisyydestd ja tuottaa mielihyvaa.
Terveydellisten vaikutusten liséksi yhtd suuri merkitys on my0s sosiaalisella kanssakdymiselld,

jonka litkkuminen mahdollistaa (Musselwhite & Haddad, 2010). Toisaalta Berg ym. (2014)
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huomauttaa, ettei liikkumista tulisi ndhdéd yksiselitteisetsi positiivisena asiana. Ikddntyneelle
litkkkuminen voi olla raskasta, ja toisaalta elikditymisen tarjoama mahdollisuus olla liikkkumatta

voi kiireisten tyovuosien jdlkeen lisdtd hyvinvointia.

Musselwhite ja Haddad (2010) tarkastelivat ikddntyneiden liikkumisen tarpeita ja niiden
vaikutusta hyvinvointiin. He havaitsivat, ettd liikkumisen rajoittuessa utilitaristiset eli
selviytymisen kannalta valttiméttomimmat tarpeet, kuten kaupassa ja lddkérilli kdyminen,
toteutuvat litkkumisen rajoitteista huolimatta kyytien ja julkisen liikenteen avulla.
Suosikkiluontokohteet tai tutut lapsuuden maisemat sen sijaan ovat usein julkisen litkkenteen
ulottumattomissa, eik tillaiseen huvin vuoksi” tapahtuvaan liikkkumiseen tohdita pyytéé apua
ulkopuolisilta. Téstd syystd liikkkumisen esteettiset ja affektiiviset tarpeet, kuten pdivéretket
luontoon tai litkkumisen tarjoama itsendisyyden ja hallinnan tunne, jddvit litkkumisen
rajoittuessa toteutumatta. Coughlin (2009) huomauttaakin, ettd liikennejéirjestelmien
suunnittelussa tulisi huomioida pelkkien tarpeiden lisdksi myds ikddntyneiden toiveet
litkkkumiselle. Ikddntynyt saattaa paésté linja-autolla terveyskeskukselle, mutta mitépa jos hdn

haluaisikin elokuvateatteriin?

Vuodesta 1985 auton kiyttd ikdéntyneiden kohdalla on lisddntynyt ja sen merkitys liikkkumisen
kannalta on jatkuvassa kasvussa (Hjorthol ym. 2010). Musselwhiten ja Haddadin (2010)
mukaan nykyiset ikddntyneet ovat tottuneet ajamaan autoa ja haluavat jatkaa ajamista
mahdollisimman pitkddn, mutta samaan aikaan myos autoilun tarve on lisdéntynyt.
Kaupunkirakenteen —muuttuessa palvelut ovat siirtyneet keskustojen ulkopuolisiin
ostoskeskittymiin ja etdisyys palveluihin on pidentynyt, minké takia autottomat ovat entisti
haavoittuvammassa asemassa. Siren ja Hakamies-Blomqvist (2004) havaitsivatkin, ettd

ajokortittomuus oli merkittdvin litkkumista rajoittava tekija yli 65-vuotiaiden keskuudessa.
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Mahdollisuus ajaa autoa tasoittaa” litkkumismahdollisuuksia ja mahdollistaa pitkienkin

matkojen kulkemisen silloin kun ikddntyminen tuo mukanaan fyysisid rajoitteita.

Vaikka ajokorttien méérd erityisesti naisten keskuudessa on lisddntynyt, vanhimmissa
ikdryhmissé autoa ajavat yha erityisesti miehet (Hjorthol ym. 2010). Ikddntyneet naiset ovatkin
keskimddrdistd useammin puolison tarjoaman kuljetusavun varassa, minké takia puolison
menettdminen rajoittaa litkkumista merkittdvisti. Auto mahdollistaa sosiaalisten suhteiden
ylldpitdmisen ja itselle tirkeissd paikoissa vierailemisen, minkd vuoksi silld on térked rooli
myOs oman identiteetin yllapitdmisessé (Ziegler & Schwanen 2011). Ajokortin menettiminen
voikin synnyttdd kokemuksen itsendisyyden ja hallinnan tunteen menettdmisesti. Koska auto
on usein ndhty myds vaurauden ja vapauden symbolina, ajokortin menettdminen voi vaikuttaa
mielialaan ja mindkuvaan negatiivisesti (Musselwhite & Haddad 2010). Ziegler ja Schwanen
(2011) esittdvitkin, ettd luopuminen ajokortista on puolison tai tydn menettimiseen

verrattavissa oleva kriisi, jonka vaikutukset nidkyvit henkilon eldméssd pitkdén.

Autoilun lisdksi my0s elinymparistd vaikuttaa litkkumiseen joko kannustavasti tai rajoittavasti
(Rantakokko ym. 2010). Luonnon ldheisyys lisdd litkkumista niilld, joilla on fyysisid rajoitteita
ja jotka mieltdvat luonnon tekijdksi, joka kannustaa liikkumaan (Keskinen ym. 2018).
Liikuntarajoitteisten kohdalla erityisesti vesistdjen ldheisyys kasvattaa litkkumisen méara.
Lisdksi fyysiseen liikkumiseen ikddntyessd vaikuttavat fyysinen kunto, sosioekonominen
asema ja liikkkumiseen saatava tuki (Eronen ym. 2012). Nédiden tekijoiden puute lisdd
toteutumattomia litkkumisen tarpeita seitseménkertaisesti. Erityisesti henkil6illd, joilla on
fyysisid rajoitteita, tuen puute rajoittaa liikkkumista. Myds ympériston fyysiset esteet, kuten
hissittomyys tai jalankulkuvdylien korkeat reunat saattavat rajoittaa liikkkumista kaikkein

ikddantyneimmilld (Rantakokko ym. 2010). Liikkumisen rajoittuessa hyvinvointi ei kuitenkaan
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automaattisesti heikkene, silld fyysisid rajoitteita voidaan kompensoida liikkumisen muilla

ulottuvuuksilla (Ziegler & Schwanen 2011).

Rantakokko ym. (2010) havaitsi, ettd ne, jotka eivit fyysisistd syistd johtuen voineet litkkua
niin paljon kuin olisivat halunneet tai joiden ympaéristossa oli litkkumista rajoittavia tekijoita,
kokivat eldménlaatunsa laskeneen. Myds ulkona litkkumisen pelko rajoitti liikkumista ja
vaikutti ndin hyvinvointiin. Portegijsin ym. (2017) mukaan kaikkein eniten liikkuvat kuitenkin
yllattden ne, joilla on myds eniten fyysisid rajoitteita tai litkkumisen esteitd
asuinymparistossddn. Tdma saattaa olla seurausta siitd, ettd litkuntarajoitteiset kdyttavit myds
eniten litkkumisen apuvélineitd, mikd pienentdd esteiden merkitystd. Myos Rantakokko ym.
(2010) toteaa, ettd liikkumista rajoittavat tekijét eivit vaikuttaneet voimakkaasti hyvinvointiin
endd vanhempana, mikd voi olla seurausta siitd, ettd fyysisten rajoitteiden kanssa opitaan
eldméén ja nithin sopeudutaan. My®ds tarve liikkumiselle voi vihentya ja késitys liikkumisesta

muuttua ikddntymisen myotd (Ziegler & Schwanen 2011).

Hjorthol ym. (2010) arvioi, ettd elidkkeelle jadminen muuttaa liikkkumisen rytmid, kun tydajat
eivdt endd ohjaa liikkkumista, mutta samalla eldkkeelld saattaa syntyd uusia aika-tilarajoitteita
tyon tilalle. Bergin ym. (2014) Ruotsissa tehty vastaeldkdityneiden liikkkumista tarkasteleva
tutkimus osoittaakin, ettd eldkoityminen tuo mukanaan uusia aika-tilarajoitteita, jotka
vaikuttivat liikkkumiseen. Esimerkiksi lastenlasten hoitaminen tai vapaaehtoistyon tekeminen
synnyttidvit rajoitteita. Joillakin tutkimukseen osallistuneilla tulojen pieneneminen pakotti
muuttamaan litkkumista, kun esimerkiksi auton yllépitoon ei endi eldkditymisen jélkeen ollut
varaa. Toisaalta rajoitteita myds kompensoitiin erilaisilla resursseilla; esimerkiksi hyva

fyysinen kunto mahdollisti pydréilyn autosta luopumisen jélkeen.

Bergin ym. (2014) mukaan litkkumisesta tulee eldkkeelld entistd suunnitelmallisempaa ja

liikkkuminen saa aikataulussa suuremman arvon. Osa eldkeldisistd ndkee paljon vaivaa
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paastdkseen liikkkumaan ja organisoi pdivansd liikkumisen pohjalta. Pd&dméédrdan sijaan
litkkkuminen on itsesddn tavoite ja vapautunut aika mahdollistaa hitaamman liikkumisen, jossa
nopeuden sijaan keskioon nousee liikkumisesta saatava nautinto. Télloin litkkumismuoto
valikoituu nopeuden sijaan viihtyisyyden perusteella, ja normaalisti autolla taitettu matka
tehdddn esimerkiksi kévellen. Toisaalta tyOuran pdattyminen mahdollistaa my0s
litkkkumattomuudesta nauttimisen, silld paikallaan pysyminen koetaan ansaittuna etuoikeutena.
Haarni (2010: 92) havaitsikin, ettd eldkeldisten elaménrytmi poikkeaa tyOikdisten rytmisté:
siind missd tyossdkdyvét kiirehtivét harrastuksiin iltaisin, eldkeldisten aktiviteetit sijoittuvat

yleensé péivdsaikaan ja iltaisin vetdydytddnkin oman kodin rauhaan lepddmaan.

Ziegler ja Schwanen (2011) analysoivat mekanismeja, joilla liikkkuminen on sidoksissa
ikddntyneiden kokemukseen hyvinvoinnista (taulukko 1). Tutkimuksessa ikd4ntyneet
médrittelivdt hyvinvoinnin itse, ja heiddn mééritelmissddn hyvinvointi muodostuu terveydesti,
itsendisyydestd, mielenterveydestd ja henkisestd hyvinvoinnista, sosiaalisista suhteista ja
identiteetin jatkuvuudesta. Liikkumisen eri ulottuvuudet nousevat tirkeddn rooliin, kun
tarkastellaan ikddntyneiden hyvinvointia. Muut liikkkumisen ulottuvuudet voivat kompensoida
fyysisen litkkkuvuuden vdhentymistd; esimerkiksi uteliasuus ja kiinnostunut mieli voivat auttaa
16ytdimddn uudenlaisia tapoja liikkkua litkuntarajoitteista huolimatta. Vaihtoehtoisista
litkkkumisen tapa voi olla esimerkiksi kutsua ystdvid kyldén silloin kun itse ei pysty ajamaan
autoa. Toisaalta on myds mahdollista, ettd liikkkumiskyvyn rajoite heikentdd kiinnostusta
litkkkumiseen, jolloin liikkkuminen rajoittuu enemmén kuin rajoitteen takia olisi tarpeen.
Esimerkiksi kuulon heikentyminen ei vélttaméttd vaikuta fyysiseen liikkumiskykyyn, mutta

voi synnyttdd hidpedd, minké takia litkkumista kodin ulkopuolelle aletaan viltell.

Halu olla henkisesti ja sosiaalisesti tekemisissd maailman kanssa seka yksilon péadttavaisyys ja

motivaatio yllépitdvat liikkumista. Litkkumisen viidestd ulottuvuudesta erityisesti taipumus
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litkkkumiseen, joka voidaan ymmaértdd uteliaisuutena maailmaa ja sosiaalista kanssakdymistd
kohtaan, ylldpitdd fyysistd liikkkumista ikddntyessd, mutta myoOs edesauttaa hyvinvointia
fyysisen liikkumisen rajoittuessa. Taipumus litkkumiseen voi ilmetéd esimerkiksi hyvaksyvéna
suhtautumisena liikkumisen apuviélineitd kohtaan, mikd kannustaa litkkumaan rajoitteista
huolimatta. Tama puolestaan ennaltachkéisee passivoitumista, ja lisdd henkistd hyvinvointia ja

terveyttd. Liikkumisen ja hyvinvoinnin suhde on siis kaksisuuntainen.

Taulukko 1: Zieglerin ja Schwanenin (2011) kuvaa mukaillen taulukossa on havainnollistettu mekanismeja, joilla litkkuminen
on sidoksissa ikddntyneiden kokemukseen hyvinvoinnista.

Liikkumisen Tekijit, jotka vaikuttavat Hyvinvoinnin
ulottuvuudet liikkumiseen ja hyvinvointiin ulottuvuudet

.. ) . o ) Fyysinen kunto, terveys,
Liikkumisen tavat Aktiivisuus ja litkkumiskyky Yy e e Y

autonomia ja 1tsenaisyys
Motivaatio ja avoimuus uusille

. . . . . . ) Henkinen hyvinvointi ja
Liikkumisen taipumukset  liikkumisen tavoille fyysisen TV ]

ielent
liikkumiskyvyn heikentyessi ooV eYS

Asenne eri litkkumismuotoja ja

. : Sosiaaliset suhteet
aktiviteetteja kohtaan

Asenne

Aikaisemmat kokemukset ja

Kuvitteellinen litkkkuvuus )
muistot

Identiteetin jatkuvuus

Vaihtoehtoiset tavat
Virtuaalinen liikkuvuus litkkkumiselle, esim. kirjojen
lukeminen ja tekstiviestittely

Sosiaaliset suhteet,
identiteetin jatkuvuus
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4 Aikamaantiede

4.1 Aikamaantieteelliset rajoitteet

Aikamaantiede on teoreettinen viitekehys, jonka tarkastelun kohteina ovat aika ja tila. Aika ja
tila ovat rajallisia resursseja ja kaikki toiminta tapahtuu niiden tarjoamissa puitteissa (Gatrell
2006). Tarkastelemalla ajan ja tilan yksiloille synnyttimid rajoitteita ja mahdollisuuksia,
voidaan tutkia kaikkea toimintaa ja syventdd ymmarrystd toiminnan taustalla vaikuttavista
tekijoistd. Aikamaantieteen kehittdjin, ruotsalaisen Torsten Hagerstrandin (1985) mukaan
kaikkea ihmistoimintaa ohjaavat tietyt lainalaisuudet. Thminen voi osallistua vain yhteen
aktiviteettiin kerrallaan, eikd hén voi olla kahdessa paikassa samaan aikaan. Maksimaalinen
nopeus, jolla yksilo kulkee, vaikuttaa siithen, miten nopeasti tima voi liikkua paikkojen vélilla.
Yksilo voi my6s olla kontaktissa vain rajalliseen madrdén muita yksilditd; esimerkiksi lintu
pystyy hautomaan vain tietyn méadrdn munia kerrallaan. Gatrell (2006) tiivistda

aikamaantieteelliset perusolettamukset seuraavasti:

. aika ja tila ovat rajalliset resurssit,

. yksilon toiminnalla on rajoitteita,

. rajoitteet muodostavat puitteet jdsentyneelle vuorovaikutukselle,

. vapaa toiminta tilassa ei ole mahdollista, silld aika ja tila rajoittavat sitd aina.

Ajan ja tilan synnyttdmit rajoitteet jaetaan aikamaantieteessd kolmeen luokkaan.
Kyvykkyysrajoitteet (eng. capability constraints) ovat fysiologisia, kognitiivisia ja
instrumentaalisia rajoitteita (Schwanen & Kwan 2008). Kyvykkyysrajoitteisiin kuuluvat
esimerkiksi yksilon tiedot, taidot, materiaaliset varat ja tyovilineet (Ellegird & Svedin 2012).
Liittymisrajoitteet (eng. coupling constraints) syntyvét, kun ihmiset kohtaavat toisiaan

toteuttaakseen projekteja. Schwanenin ja Kwanin (2008) mukaan toisten yksildiden
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kohtaaminen on pakollista, jotta tuotanto, kulutus ja vaihto voisi tapahtua. Esimerkiksi
tyontekijoiden on oltava samassa paikassa samaan aikaan voidakseen suunnitella yhteistad
tyoprojektia. Auktoriteettirajoitteet muodostuvat laista, sidnnoistd ja normeista, jotka ohjaavat
yksilon toimintaa (Ellegard & Svedin 2012). Auktoriteettirajoitteisiin kuuluvat esimerkiksi
kauppojen aukioloajat, jotka madrittaviat milloin kaupassa voi asioida. Fyysisten rajoitteiden
lisdksi yksilot kohtaavat myos mentaalisia rajoitteita, joihin kuuluvat esimerkiksi yksilon halut
ja arvot. Gadd (2018) lisda my®0s, etté aika ja tila eivit pelkdstddn rajoita yksiloiden toimintaa,
vaan tarjoavat my0s mahdollisuuksia. Tutkimuksen tulisikin huomioida rajoitteiden lisdksi

ajan ja tilan synnyttamit kyvykkyys-, liittymis- ja auktoriteettiresurssit.

Koska teknologinen kehitys on ollut nopeaa, on myds aikamaantieteellisten rajoitteiden
merkitys muuttunut. Teknologian ansiosta tieto kulkee jatkuvasti nopeammin ja asioita on
mahdollista hoitaa myds eténd. Teknologian hyodyntdmistd tyon ja perheen yhdistimisessi
tutkineet Shwanen ja Kwan (2008) huomasivat, ettd kinnykdn avulla aikamaantieteellisid
rajoitteita voidaan pehmentdd — tyontekiji voi esimerkiksi ilmoittaa tyopaikalle
myOhidstymisestddn ja lisdtd ndin aikataulun joustoa. Silti teknologia ei kuitenkaan poista
tarvetta olla fyysisesti 1dsnd. Kdnnykka auttaa myds vanhempia mobilisoimaan sosiaalisen
verkoston apuun tyOpaikalta kdsin yllattdvien tilanteiden sattuessa. Verkoston ylldpito jaa
kuitenkin useimmiten naisten vastuulle, minkd takia teknologia synnyttdd uusia
aikamaantieteellisid rajoitteita erityisesti tyOssdkdyville naisille. Teknologia tuo myos
mukanaan uudenlaisia rajoitteita; kinnykkd on muistettava ladata ja ottaa mukaan, koska ilman
sitd arkielamd hankaloituisi huomattavasti. Vaikka teknologia siis tietyissd tilanteissa

lieventdékin aikamaantieteellisii rajoitteita, se ei kuitenkaan poista niitd kokonaan.

Aikamaantieteellisen tutkimuksen mittakaava on yleensd paikallinen ja ajallisesti lyhyt,

esimerkiksi yksi pdivd. Aikamaantieteen tarkoitus ei Hégerstrandin (1976) mukaan ole
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aluemaantieteen tavoin kuvailla paikan erityislaatuisuutta, vaan saavuttaa ymmarrys erilaisista
“yhteyksien periaatteista” (eng. principles of togetherness). Niitd periaatteita voidaan
kuitenkin 16ytdd vain tarkastelemalla yksittdisid ilmioitd, minkd takia tutkimuksen
mittakaavakin on pieni. Tilallisen laajuuden sijaan keskioon nousee prosessin ymmaértdminen.
[Imi6t eiviat myoskédédn synny ainoastaan yhdessa paikassa, vaan myos vuorovaikutuksen kautta
ja litkkkeessa. Silloinkin kun yksilot ovat paikallaan, aika liikkuu eteenpdin (McQuoid & Dijst
2012). Aikamaantieteen holistinen l&hestymistapa auttaa meitd Héagerstrandin (1985) mukaan
ymmirtiméddn paremmin luonnon, ihmisen ja teknologian vilistd vuorovaikutussuhdetta.
Aikamaantieteen perusta onkin ekologisessa ajattelussa: Higerstrandin tarkoitus oli sen avulla
lisdtd ymmaérrystd ihmistoiminnan vaikutuksesta ympdristdon ja toisaalta ympiristossa
tapahtuvien ilmididen, kuten luonnonvarojen hupenemisen, vaikutuksesta ihmistoimintaan
(Ellegdrd ja Svedin 2012). Aikamaantieteen avulla kartutetulla ymmarrykselld on

pohjimmiltaan tarkoitus parantaa ihmisten eldiménlaatua (McQuoid & Dijst 2012).

4.2 Peruskiisitteet

Aikamaantieteellistdi hahmottamista helpottavat peruskisitteet, joiden avulla ihmisten ja
muiden yksiloiden toimintaa voidaan tarkastella. Yksilé on aikamaantieteen ndkokulmasta
eldva olento, asia tai esine (Ellegard & Svedin 2012). Yksil6 syntyy, luodaan tai tuotetaan ja
yksilon elinkaari pédttyy, kun se kuolee, hajoaa tai kun se tuhotaan. Hégerstrandin (1976)
mukaan jotkut yhdistelméit ovat synnyttyédén pitkdikaisié ja kestdvid, kuten joet tai rakennelmat
kaupungeissa. Toiset ovat lyhytikiisid, kuten jdljet lumessa tai linnunpesd. Useampi yksilo
yhdessd muodostaa populaation. Kaikki kestdvit ja jakamattomat yksilét voivat muodostaa
populaation, esimerkiksi koneet tai tyokalut. Kudelma muodostuu rinnakkain tapahtuvista
projekteista, jotka vaikuttavat toisiinsa ja rajoittavat toistensa toimintaa (Hagerstrand 1985).

Kudelma koostuu vuorovaikutuksessa toisiinsa olevista yksiloistd ja ndiden toisiinsa
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limittyvistd projekteista. Luonnon ja ithmisen vuorovaikutus on esimerkki kudelmasta, jossa
thmisen toiminta vaikuttaa ympéaristoon, mutta samalla myos luonto vaikuttaa ihmistoimintaan,

esimerkiksi pitkdn kuivuuden haitatessa satokautta.

Hégertsrandin (1985) mukaan yksil6illd on tavoitteita, joihin he pyrkivit suorittamalla
projekteja. Projekti pitdd sisdllddn aktiviteetteja, joita yksilo suorittaa saavuttaakseen
tavoitteensa. Joskus projektit epdonnistuvat, viivdstyvit tai muuttavat muotoaan. Projektien
ympéristd ja mittakaava vaihtelevat. Jotkut projektit ovat pienid ja rutiininomaisia kuten
hampaiden peseminen ja toiset taas suuria ja mahdollisesti uniikkeja, kuten vaalien
jarjestiminen. Projektin toteuttaminen synnyttdd liikettd. Polku on reitti, jonka yksilo
muodostaa liikkuessaan aika-tilassa (Ellegard & Svedin 2012). Yksil6t eivét kuitenkaan ole

jatkuvasti liikkkeessd, mutta yksilon pysyessé paikallaan aika liikkuu silti eteenpéin.

Kaésite prisma kuvaa maksimaalista aikaa ja tilaa, jonka yksilo voi saavuttaa ajan ja tilan
tarjoamissa puitteissa (Flowerdew 2011; Hégerstrand 1985). Useimmalla yksil6lld on jokin
paikka, esimerkiksi ihmiselld koti ja eldimelld pesd, johon yksilo palaa pdivin péatyttyad
lepddmaddn, ruokailemaan ja peseytymédn. Palaamisen periaate rajoittaa sitd, miten kauan
yksil6 voi olla poissa paikasta, johon hinen tulee lopulta palata, ja miten kauas han voi liikkua
(Hagerstrand 1985). Tésté etdisyydestd muodostuu prisma, joka kuvastaa sitd aikaa ja tilaa,
jotka ovat yksilon saavutettavissa ennen kuin tdmén tulee palata takaisin. Prisma maarittaa
mahdollisuudet toiminnalle ja matkustamiselle ja on jatkuvassa muutostilassa (McQuoid

& Dijst 2012).

Joidenkin projektien toteutumisen kannalta on tiarkedd, ettd yksilot ovat kosketuksissa toisiinsa
(Héagerstrand 1985). Esimerkiksi selviytyminen hengissd vaatii sen, ettd yksild on
kosketuksissa ruuan ja suojan kanssa. Toisinaan projektit vaativat nippujen syntymisti, mistad

Hagerstrand kiyttdd esimerkkind sinfoniaa, jonka toteutuminen vaatii soittajien saapumisen
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samaan paikkaan samaan aikaan. Hégerstrand (1985) muistuttaa toisaalta, ettdi myos
painvastainen, yksiloiden erottautuminen, on valttdmatontd uuden syntymisen kannalta.
Projektit tarvitsevat myds oman tilan toteutuakseen. Aika-tila -tasku on tila ja aika, jonka

yksilo tarvitsee suoriutuakseen projektista ilman muiden projektien aiheuttamaa hairiota.

4.3 Aikamaantieteen tutkimus ja kritiikki

Flowerdew’n (2011) mukaan aikamaantiedettd on kritisoitu siitd, ettd perusteellisen
aikamaantieteellisen analyysin toteuttaminen on tydldstd. Aikamaantieteen analyysi on myds
paikallinen ja sitd on siksi vaikea soveltaa isommassa mittakaavassa. Joidenkin kriitikoiden
mukaan aikamaantiede muodostaa yksinkertaistetun graafisen kuvauksen, jossa thminen on
pelkistetty toimijaksi, johon vaikuttavat vain yhdenlaiset resurssit ja rajoitteet. Télloin
aikamaantiede jattdd huomiotta asenteen, motivaation ja valintojen merkityksen. Samaan
tapaan Rose (2013: 34) on kritisoinut aikamaantiedetta siitd, ettei se ota huomioon sosiaalisia

ja kulttuurisia identiteettejd, kuten rotua, sukupuolta tai seksuaalisuutta.

Rose (2013: 34) on myos kritisoinut aikamaantiedettd siité, ettei se huomioi ruumiillisuutta
riittdvasti vaan ndkee ruumiin neutraalina “aluksena”, joka kantaa yksilon paikasta toiseen.
Myo6s McQuoid & Dijst (2012) argumentoivat, ettd ruumiillisuus on tirked 1dhtokohta sille,
miten koemme maailman. He ehdottavatkin auktoriteettirajoitteiden laajentamista kahdella
tavalla. Sdént6jen ja normien lisdksi sen tulisi kattaa myds yksilon biologinen ja kulttuurinen
tausta, joka voi toimia joko rajoittimena tai resurssina liikkumiselle. Toisekseen yksilot
muodostavat auktoriteettirajoitteita myos itse esimerkiksi pukeutumisen ja kehonkielen avulla.
Vaatetus voi esimerkiksi toimia “suojamuurina” turvattomassa ympdristossd. Gadd (2016)
huomauttaakin, ettd Hégerstrandin mukaan ihmisten polkuja ja valintoja ei voida erottaa
henkilokohtaisesta taustasta, ja henkilokohtaiset arvot vaikuttavat yksilon tavoitteisiin ja

projekteihin. Hégerstrand kayttikin my6hemmaisséd tutkimuksessaan ilmaisua olemassaolon
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kudelma (eng. fabric of existence), jossa mennyt aika ja nykyisyys sekd materiaalinen ja
immateriaalinen nivoutuvat yhteen muodostaen maailman, jossa eldmme. Tilld tavalla
tulkittuna aikamaantiede syvenee kattamaan kaikki ithmisen toimintaan vaikuttavat tekijét,

kuten tunteet, historian ja kulttuurisen ja sosiaalisen identiteetin.

Aikamaantiedettd on hyddynnetty laaja-alaisesti erilaisissa tutkimuksissa niin maantieteen
piirissd kuin muillakin tieteenaloilla, esimerkiksi sosiologiassa. Aikamaantieteen avulla on
tutkittu esimerkiksi suomalaisten opiskelijoiden kiireen kokemusta (Leijola ym. 2004),
katulasten arkea Brasiliassa (Gadd 2016) ja matalatuloisten yksinhuoltajaditien arkea San
Franciscossa (McQuoid & Dijst 2012). Aikamaantiedettd on kiytetty viitekehyksend myds
ikddntyneiden litkkumista tarkastelevissa tutkimuksissa (Stjernborg ym. 2015). My6hempi
tutkimus on pyrkinyt etenevissd madrin vastaamaan kritiikkiin huomioimalla esimerkiksi
sukupuolen merkityksen osana aikamaantieteen analyysid. Aikamaantiede voi Scholtenin ym.
(2012) mukaan tehdd ndkyviksi sukupuolittuneita arkipdivén rajoitteita ja resursseja, minka
ansiosta se voi olla hyddyllinen tydkalu juuri sukupuolentutkimukselle. Shwanen ja Kwan
(2008) katsovatkin, etti aikamaantieteen auktoriteettirajoitteisiin  kuuluvat myds
sukupuolittuneet normit. Lisdksi esimerkiksi Berg ym. (2014) liittdd tutkittavien kokemukset
ja tunteet osaksi aikamaantieteellistd analyysié tarkastellessaan ruotsalaisten aika-tilaresursseja

eldkoitymisen kynnyksella.

Rainham ym. (2010) esittda, ettd aikamaantiedettd voitaisiin hydodyntdé tutkittaessa ympériston
vaikutusta terveyteen. Nykyinen tutkimus on usein keskittynyt tarkastelemaan pelkéstién
yksilon asuinpaikkaa, vaikka ihmiset viettdvét aikaa erilaisissa paikoissa kodin ulkopuolella,
esimerkiksi tyopaikoilla ja matkalla toihin. Paikan merkitys my6s vaihtelee eldmén aikana,
esimerkiksi lapsille ja vanhuksille kodin 1&hiympéristé on merkityksellisempi. Aikamaantiede

mahdollistaisikin laajemman tarkastelun, jossa huomioitaisiin myos ajallinen ulottuvuus
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thmisten ja paikkojen vélisessd vuorovaikutuksessa. Tdssd mielessd aikamaantiede sopii hyvin
lahtokohdaksi vastaeldkoityneiden litkkumisen tutkimukseen, koska eldkdityminen on
elamdnmuutos, jossa aikamaantieteelliset rajoitteet ja resurssit vadjadméttd muuttuvat.
Liikkumista ja arjen aikataulua aikaisemmin madrittidnyt ty6 jé& pois, ja vapaa-aika lisdéntyy.
Elékoityminen kuitenkin todenndkdisesti synnyttdd myos uusia aika-tilarajoitteita (Berg ym.
2014). Tutkimalla nditd litkkumiseen ja paikallaan pysymiseen vaikuttavia rajoitteita ja

resursseja, saadaan paljon tietoa eldkeldisten arkeen vaikuttavista hyvinvoinnin kysymyksista.
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5 Aineisto ja menetelmiit

Pro gradu -tutkielmani on toteutettu yhteistydssd Turun yliopiston Kliinisen laitoksen Finnish
Retirement and Aging -tutkimushankkeen (FIREA) kanssa. Vuonna 2013 aloitettu hanke tutkii,
miten eldkkeelle siirtyminen vaikuttaa elintapoihin, terveyteen ja liikkumistottumuksiin
(Aktiivisena... 2018). FIREA-tutkimushankkeessa on mukana yli 6000 vuosina 2014-2019
elakoitynyttd kunta-alan tyontekijdd. Osallistujat ovat vastanneet elintapoja kartoittaviin
postikyselyihin ja osallistuneet kliinisiin mittauksiin vuoden vilein ennen eldkoitymisté ja sen
jélkeen. Kliinisilld mittauksilla on selvitetty esimerkiksi unen laadussa tapahtuvia muutoksia,
muistin toimintaa ja fyysistd kuntoa. Hankkeessa on myos tutkittu aktiivisuudessa tapahtuvia
muutoksia eldkditymisen kynnykselld. Osallistujat kdyttivét aktiivisuusranneketta tai reiteen
kiinnitettdvdd aktiivisuusmittaria viikon mittaisen ajanjakson ennen eldkditymistd ja
sadnnollisesti vuoden vilein eldkoitymisen jilkeen. Mittauksella kerittiin tietoa eri tehoisesta

litkkumisesta, litkkumisen kestosta ja unen méérastd ja laadusta.

Pro gradu -tutkielman aineisto koostuu 11:sta haastattelusta, joiden haastateltavat rekrytoin
FIREA-hankkeen osallistujista. Valikoin osallistujien joukosta Turussa tai sen ldhialueilla
asuvia osallistujia, jotta haastattelu voitaisiin toteuttaa kasvotusten, eikd vélimatka aiheuttaisi
ongelmia haastattelun toteutukselle. Lisdksi valitsin osallistujia, jotka olivat ottaneet osaa
FIREA-hankkeen aktiivisuusmittauksiin kerran ennen eldkoitymistddn ja vdhintdin kerran
eldkoitymisen jalkeen. Tastd joukosta valitsin tasapuolisesti sekd miehid ettd naisia siten, ettd
haastateltavista kuusi oli miehid ja viisi naisia. Haastateltavat olivat haastatteluiden aikaan
olleet eldkkeelld 8-18 kuukautta. Haastateltavat olivat toimineet ennen eldkoitymistédn
kunnallisella alalla, mutta heidén toimialansa ja koulutustaustansa vaihtelivat. Osiossa 6 on
suoria lainauksia haastatteluista, mutta haastateltavien nimet on muutettu. Haastateltavien

kuvaukset ja pseudonyymit 1oytavét taulukosta 2.
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Taulukko 2: Haastateltavien tiedot (mies = M, nainen = N)

Nro Pseudonyymi | Sukupuoli | Aika elikkeelld | Aktiivisuusmittauksien
(kk) Ikm
1 “Kristiina” N 13 kk 2
2 "Heikki” M 10 kk 3
3 ”Jari” M 11 kk 3
4 ”Pdivi” N 12 kk 3
5 “Tuula” N 15 kk 2
6 ”Antero” M 18 kk 3
7 "Pekka” M 9 kk 2
8 ”Tapio” M 8 kk 2
9 ”Liisa” N 13 kk 2
10 ”Helena” N 14 kk 2
11 “"Martti” M 17 kk 2

Haastateltavat asuvat ldhelld Turun keskustaa tai hyvien kulkuyhteyksien varrella. Turku on
keskikokoinen = merenrantakaupunki  Lénsi-Suomessa, jonka  vékiluku on 192
962 (Viaestokatsaus 2020). Haastateltavien tulotaso vaihteli, mutta kaikki nostivat eldketta.
Kukaan haastateltavista ei ollut tyoton ennen eldkoitymistd. Haastattelut toteutettiin kesilla ja
syksyllda 2018 Turun yliopiston tiloissa ja ne olivat kestoltaan keskiméérin tunnin mittaisia.
Haastattelut olivat puolistrukturoituja teemahaastatteluita. Haastatteluita varten laadin
teemarungon, jonka atheet muodostuivat esimerkiksi litkkumisen ulottuvuuksista ja
aikamaantieteen rajoitteista ja resursseista. Teemarunko oli jokaisessa haastattelussa sama,
mutta haastattelun aikana keskustelu saattoi myos poiketa siitd. Esitin esimerkiksi
jatkokysymyksid haastattelurungon ulkopuolelta, mikéli se tuli aiheelliseksi. Tdma tarjosi
haastateltaville mahdollisuuden nostaa esiin aiheen kannalta tarkeitd asioita haastattelurungon

ulkopuolelta.
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Jokainen haastateltava oli osallistunut véhintddn kaksi kertaa FIREA-tutkimuksen
aktiivisuusmittaukseen, jossa osallistujat kayttivdt aktiivisuusranneketta viikon ajan vuosi
ennen eldkoitymistd ja sddnndllisesti vuoden vélein eldkoitymisen jdlkeen. Ranneke keréda
GPS-tietoa, minkd ansiosta henkilon litkkumat matkat tallentuvat Kkartalle. Yhden
mittauspdivan tulos tallentuu yhdelle kartalle, joten viikon mittausjaksolta kertyy yhteensa
seitsemin karttaa. Mittausjaksoja oli eri haastateltavilla kaksi tai kolme kappaletta, riippuen
siitd, kauanko haastateltava oli ollut eldkkeelld ja kuinka moneen aktiivisuusmittaukseen hén
oli ehtinyt osallistua. Jokaisella haastateltavalla oli védhintddn yksi mittaustulos ennen

eldkoitymistd ja yksi eldkoitymisen jilkeen.

Kéytin aktiivisuusmittauksessa syntyneitd karttoja haastattelun tukena. Haastattelussa
tarkastelimme haastateltavan kanssa hdnen omasta mittauksestaan syntyneitd karttoja ja
keskustelimme vapaasti karttojen heréttdmistd ajatuksista. Tarkoituksena ei ollut, ettid
haastateltava kertoisi yksityiskohtaisesti missd ja milld tavalla oli mittausviikolla liikkkunut. En
myoskain tehnyt karttojen avulla analyysid siitd, miten liikkkuminen oli mééréllisesti muuttunut
eldkoitymisen jalkeen. Sen sijaan tarkoitus oli yhdessi tarkastelemalla pohtia kartoista herdévia
ajatuksia ja pohtia liikkumisessa eldkditymisen jilkeen tapahtunutta muutosta. Tausta-
ajatuksenani karttojen hyddyntidmisesséd oli, ettd karttojen tarkastelu yhdessd haastateltavan
kanssa saattaisi nostaa esille asioita, joita en olisi ilman haastateltavan tukea osannut néhda.
Koska kartat ovat haastateltavalle henkilokohtaisia, hdnen huomionsa syventdvit kartasta

saatavaa ymmarrysta.

Adnitin kaikki haastattelut ja litteroin jilkeenpdin SoundScriber-ohjelman avulla. Analysoin
aineiston kdyttdmailld sisdllonanalyysid. Eskolan (2010) mukaan sisdllonanalyysin tavoitteena
on tiivisti4 aineisto niin, ettd sen informaatioarvo kasvaa. Luettuani litteroidut haastattelut lapi,

aloitin analyysin koodaamalla aineiston asiasanoilla. Asiasana liittyi yhden tai useamman
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lauseen mittaiseen yksikkoon aineistossa. Liitin jokaisesta haastattelusta nousevat saman
asiasanan kokonaisuudet yhteen ja muodostin samankaltaisista asiasanoista isompia
yldteemoja. Lopulta jdtin pois sellaiset osa-alueet, jotka eivdt olleet oleellisia
tutkimuskysymysten ndkokulmasta. Koko ajan analyysin tekemisen aikana kirjoitin ylos
huomioita ja pintaan nousevia kiinnostavia asioita. Pikkuhiljaa analyysista alkoikin nousta
syvempi tulkinta. Sisédllonanalyysin tarkoituksena ei ollut 10ytdd haastattelusta “totuuksia”
vaan enemmaénkin tarkastella nuorten eldkeldisten kokemuksia. Sisdllonanalyysilla etsitddnkin

aineistosta merkityksid (Tuomi & Sarajirvi 2009).

FIREA-tutkimus keskittyy tarkastelemaan osallistujien hyvinvoinnissa tapahtuvia muutoksia
objektiivisesti kerddmalld mittaustietoa esimerkiksi unenlaadusta ja toimintakyvysté. Pro gradu
-tutkielmani tuo vastaeldkdityneiden subjektiivinen ndkdkulman hyvinvoinnista mukaan
tutkimukseen. Haarni (2010: 11) huomauttaa, ettid eldkeldinen on itse oman eldménsi paras
asiantuntija. Haastattelu menetelmind antaa eldkeldisille mahdollisuuden kertoa omista
kokemuksistaan itse. Koska pyrin selvittimiin, miten liikkkuminen muuttuu ja millaisia
kokemuksia siihen liitetdén, avaa haastattelu viyldn eldkeldisten omiin kokemuksiin ja arjen
huomioihin. Eldkeldisten kertomus omista kokemuksistaan voi parhaimmillaan tuoda ilmi
seikkoja, joiden avulla liikkkumista voidaan tukea ja edistdd, ja jotka ilman eldkeldisten

asiantuntijuutta olisivat jiéineet huomiotta.
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6 Tulokset

Tarkastelen téssé pro gradu -tutkielmassa millaisia aikamaantieteellisid rajoitteita ja resursseja
liikkkumisella on eldkkeelld sekd sitd, miten liikkuminen muuttuu eldkditymisen jdlkeen.
Osiossa 6.2 esittelen vastauksia jilkimmaiseen kysymykseen, mutta seuraavassa osiossa 6.1
vastaan ensimmaiseen tutkimuskysymykseen *Mitd aikamaantieteellisid rajoitteita ja resursseja

litkkumisella on eldakkeelld ollessa?’.

6.1 Liikkumisen rajoitteet ja resurssit elikkeelli

Eldkoitymisen synnyttdmat aikamaantieteelliset rajoitteet voidaan jakaa kolmeen luokkaan sen
perusteella, ovatko ne yksilon henkilokohtaisia, ldhiverkoston synnyttimid vai yhteiskunnan
luomia rajoitteita. Henkilokohtaiset rajoitteet/resurssit ovat useimmiten aikamaantieteellisii
kyvykkyysrajoitteita, kuten harrastukset ja muu itse valittu toiminta. Henkilokohtaisiin
rajoitteisiin yksilo voi vaikuttaa jonkin verran itse. Lihiverkoston synnyttdma rajoite voi olla
esimerkiksi idkkdistd vanhemmista tai lapsenlapsista huolehtiminen. Rajoitteet ovat
useimmiten liittymisrajoitteita, joihin yksild voi vaikuttaa jossain mddrin, mutta ei tiysin.
Eldkeldisen liikkumiseen vaikuttavat my0s yhteiskunnan synnyttdmit rajoitteet/resurssit,
joihin lukeutuu esimerkiksi eldke-etuudet, litkunta-aikataulut ja mahdollisuudet hyddyntda
omaa ammatillista osamaista vield eldkoitymisen jdlkeen. Yhteiskunnallisen tason rajoitteet
ovat esimerkiksi auktoriteettirajoitteita, mutta voivat olla myds muita aikamaantieteellisid
rajoitteita. Yhteiskunnan synnyttdmiin rajoitteisiin yksild ei voi vaikuttaa itse. Siirryn
seuraavaksi tarkastelemaan rajoitteita ja resursseja aloittaen henkildkohtaisista rajoitteista.

Taulukossa 3 on esitelty yhteenveto rajoitteista ja resursseista.
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Taulukko 3: Aikamaantieteelliset rajoitteet ja resurssit elikkeelld

Rajoite = Resurssi

Henkilokohtaiset rajoitteet ja resurssit

Vapautunut aika X
Talvikuukausien pimeys X
Kiire X
Eldminasenne X X
Teknologia X
Kokemukset tyoeldmasta X X

Lihiverkoston synnyttimit rajoitteet ja resurssit

Perhevelvollisuudet X
Puoliso X X
Seuran puute X

Yhteiskunnan synnyttimiit rajoitteet ja resurssit

Harrasteaikataulut X
Matala eldke X
Eldke-etuudet X
Vaikeus 10ytdé tapoja hyddyntdd omaa osaamista X

Henkilokohtaiset rajoitteet ja resurssit

Ty6 on arkea merkittdvisti madrittdva tekijd suurimman osan eldmésti. Kun ty0 ja piivittdinen
tyomatkaliikkuminen eldkkeelle siirryttdessd pdadttyvit, arjen rytmi muuttuu. Yksi
merkittdvimmistd eldkkeelld tapahtuvista muutoksista on uusi, rauhallisempi, eldménrytmi.
Erilaiset kuvaukset rauhallisemmasta eldmistd nousevat elidkeldisten vastauksissa esiin useasti.
Pédivirytmin muutos ja tahdin hidastuminen tarkoittavat, ettd arjesta tulee monen kohdalla

joustavampaa. Vapaampi aikataulu ja rauhallisempi rytmi ovat kyvykkyysresursseja, jotka
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tarjoavat litkkumiselle uusia mahdollisuuksia. Erityisen suuri muutos eldkdityminen on niilla,
jotka ovat aikaisemmin tehneet vuorotyotd. Eldkkeelle jddminen tarjoaa entiselle
vuorotyoldiselle uuden mahdollisuuden tarttua sellaiseen toimintaan, joka epdsdédnnollisen tyon
takia ei aikaisemmin ole ollut mahdollista, kuten harrastukset, vapaaehtoistyd ja lemmikkien

hankinta.

Vaikka tahti muuttuu eldkkeelld rauhallisemmaksi, ei eldimé kuitenkaan ole kiireetontd, silld
eldkeldisten arki tdyttyy harrastuksista, vilkastuneesta sosiaalisesta eldmistd ja uusista
velvollisuuksista. Moni eldkeldinen pohtiikin, miten tydelamissé ehtikdin tehdd mitdédn, kun
eldmd eldkkeelld on niin kiireistd. Kun aikataulu téyttyy itse valituista aktiviteeteista, kiire ei
kuitenkaan ole stressaavaa ja tyon pédédttyminen vapauttaa aikaa, mikd tekee aikataulun
hallinnasta helpompaa. Kun ty6 jdi pois ja aikataulu véljenee, my0s késitys ajasta muuttuu:

eldkkeelle yksikin meno riittdd luomaan késityksen kiireesta:

Siis kiire, nyt md tieddn mitd tarkotetaan, et eldkeldisel on aina kiire. Mut
et sehdn nyt johtuu siitd, et tdl viikolla on yks tapahtuma. Niin sillon se on

kiireinen viikko. (Heikki, eldkkeelld 10 kk, 2018)

Elédkeldiset ndkevit, ettd kiire on rajoitteena ndenndinen, koska omaa aikataulua voi hallita itse.
Silti itse valitut aktiviteetit voivat myds rajoittaa toimintaa. Vaikka tyon loppuminen
vapauttaakin paljon lisdtunteja pdivadn, on aika eldkkeelldkin silti rajallista, ja aktiviteettien
vililld on tehtdvéd valintoja. Kaikkia litkkumiseen vaikuttavia tekijoitd ei voidakaan jakaa
selkedsti joko rajoitteeksi tai resurssiksi, silld niiden merkitys vaihtelee tilanteen mukaan.
Rajoite voi olla resurssi riippuen siitd, mitd litkkkumisen ulottuvuutta tarkastellaan. Kristiinan
paivit esimerkiksi tdyttyvit vapaaehtoistyostd ja lemmikeistd huolehtimisesta, mink4 ansiosta
litkkkumista tapahtuu paljon. Samalla Kristiina kuitenkin kokee, ettd elidkkeelld aikaa ei riitd

tarpeeksi omasta fyysisestd kunnosta huolehtimiseen:
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Siis totta kai md niinku tavallansa kaipaan niitd lisdtunteja, ettd md ehtisin
tehdd enemmdn. Md ehtisin enemmdn esimerkiksi, kun nyt pakkaa pikkusen
Jjddmddn toi tommonen muu litkunta [...], et ehtisi enemmdn hoitamaan,
hoitamaan kehoansa ja kdymddn salilla tai jumpassa. (Kristiina, eldkkeelld

13 kk, 2018)

Toisaalta aktiviteetteihin hakeutumisessa otetaan myds huomioon omat voimavarat, eikd
aikataulua haluta tayttdd darimmilleen. Vapaus valita on resurssi, joka tarjoaa mahdollisuuden
litkkkumiseen ja toisaalta rauhalliseen paikallaan olemiseen. Hyvéd arki rakentuu mielekkddn
tekemisen ja rauhallisen tahdin sopivasta tasapainosta. Aktiviteetteja saatetaan myos tietoisesti

viltelld, jotta itseddn ei sidota liiaksi. Téllé tavalla rakennetaan omia auktoriteettirajoitteita.

Ja koittanutkin vihdn, ettei tarvis olla missdcdn. Niis on kaikkee ja sit ldhtee,
niin siin tdaytyy sitoutuu viel siihen. Ja sit sd ole kiinni siin sit, kun sd johonki
lupaat mennd niin. [...] Vaik aikaa olis niinku hoitaa, en md sitd sano, mut
tota... Mut se dkkii se homma alkaa kasaantuu siin ku: “Mdd voin kattoo

ja...” On parempi, kun ei kajoa mihinkddn, on vaan niinku hengessd

mukana. (Antero, eldikkeelld 18 kk, 2018)

Tyoaikana vapaapdivit ja illat ovat usein ainoa mahdollisuus ulkoilulle ja muille harrastuksille.
Eldkkeelld ollessa onkin mahdollista padstd ulos pimeiden talvikuukausien harvoina valoisina
hetkind, jotka aikaisemmin kuluivat tdissd. Vapaus tyon aikarajoitteista mahdollistaa ulkoilusta
nauttimisen keskelld pdivad. Samalla talvikuukausien pimeys voi eldkkeelld tuntua kuitenkin
jopa raskaammalta kuin tydaikana, jolloin pimeyteen ei ehtinyt kiinnittdd samalla tavalla
huomiota. Elékkeelld huono sdé ja pimeys ovat tekijoitd, jotka paitsi rajoittavat liikkumista,
vaikuttavat myds mielialaan, mikd voi synnyttdd omia henkilokohtaisia mentaalisia rajoitteita

litkkumiselle.

[...] md havaitsin viime syksynd siind pimedn aikana, kun se oli se mun

ensimmdinen syksy [...], et mua rassas ne ilmat aika paljon. Et huono ilma
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on aina rassannut, mut tdd rassas paljon enemmdn sen tdhden, koska sillon
kun oli téissd, niin no, sitd ldhti silld kelilld mikd se oli ja meni sinne téihin
Jja oli sielld ja tuli pois. Mut nyt kun oli niinku vapaana ja oli kauhee halu,
et pitdis mennd jonnekin ja pitds nyt ulos ja jotakin. Eikd sinne sit huvittanut

ldhteekdidin siind kelissd. (Tuula, eldkkeelld 15 kk, 2018)

Liikkumiseen voi kuitenkin vaikeinakin aikoina kannustaa oma asenne. Koska eldkeldiset
kokevat, ettd aktiivisuus ja liikkeelld pysyminen lisddvit hyvinvointia, he etsivét erilaisia
keinoja kannustaa itseddn liikkeelle. Eldkeldiset ovat omaksuneet ajatuksen liikkumisen
tarkeydesta ja etsivit keinoja, joilla lisété litkunnan maarié arjessa. Moni nikee, ettd kotiin jai

helposti oleilemaan, jos itsedén ei “patista” liikkeelle.

Et md, vihintddn tunti mun pitdd, md olen pddttdnyt, et tunti vdahintddn

litkuntaa jonkun ndkostd [pdivissd]. (Helena, eldkkeelld 14 kk, 2018)

Oma asenne voikin toimia resurssina litkkumiselle. Liikkumiseen liitetyt positiiviset arvot
toimivat mentaalisena resurssina, jotka tukevat liikkkumista. Eldménasenne ja huumori auttavat
my0s sopeutumaan muutoksiin ja l0ytdmddn vaihtoehtoisia tapoja liikkua rajoitteista
huolimatta. Elédkeldisten vastauksissa myos aikaisemman tyon synnyttimit kokemukset
nousevat esiin. Positiiviset kokemukset tyOstd voivat lisdtd innostusta ja tarmokkuutta
elakoitymisen alussa. Vastaavasti myos tydeldméan negatiiviset kokemukset seuraavat mukana
elakkeelle. Heikki sairastui heti eldkditymisen alussa, minké takia ensimmaiset eldkekuukaudet
kuluivat toipuen ja litkkuminen vidhentyi merkittavisti. Heikki kuvailee viimeisten tydvuosien

kuormittavuutta ja epdilee niiden vaikuttaneen sairastumiseen:

Ja ihan niinku, et selviit tist hengis -tyyppisesti, et se oli tosi raskasta. Eikd
sit ihan. En md usko et se on sattumaa [ ...], et viikko ja sit oot Tyksissd [=

Turun yliopistollinen keskussairaala]. Ei ei oo, ei se oo sattumaa. (Heikki,

elikkeelld 10 kk, 2018)
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Onkin mahdollista, ettd kokemukset tydeldmaéstd vaikuttavat vield eldkkeelle siirtymisen
jilkeen litkkumiseen joko rajoittavasti tai kannustavasti. Raskas ty0 voi synnyttdd fyysisid
rajoituksia liikkkumiselle ja kokemukset ty0std voivat vaikuttaa litkkumiseen mentaalisena

resurssina.

Nuoret eldkeldiset ovat sukupolvea, joka on tydssddn useimmiten kéyttanyt tietotekniikkaa ja
omaksunut sen luontevaksi osaksi arkeaan. Poikkeuksiakin tdhdn 10ytyy; joillakin
haastateltavista ei ollut dlypuhelinta tai tietokonetta kdytossddn. Silti haastateltavat kédyttavat
aktiivisesti sosiaalista mediaa, internetid ja erilaisia karttapalveluita, ja ndma toimivatkin
liikkkumista tukevina resursseina. Sosiaalisen median avulla hactaan tietoa séétiloista,
tapahtumista ja aukioloajoista. My®0s lippuvaraukset tehdiin usein internetin kautta. Lisdksi e-
laskut tarjoavat mahdollisuuden olla pidempié aikoja kerrallaan poissa kotoa, kun laskut voi
saada suoraan verkkopankkiin ja maksaa missd tahansa. Whatsappin ja sosiaalisen median
avulla ollaan myds yhteydessd perheenjdseniin, ystdviin ja joidenkin kohdalla myds entisiin
tyokavereihin. Palveluiden sosiaalinen puoli koetaan silti useimmiten pinnalliseksi ja
sosiaalinen kanssakdyminen tapahtuu padsaintdisesti palveluiden ulkopuolella. Kannykka ja
erilaiset internetpalvelut ovat kyvykkyysresursseja, jotka tukevat litkkumista, mutta

litkkkuminen virtuaalisessa tilassa ei kuitenkaan ole vastaeldkdityneilld vield isossa roolissa.

Léahiverkoston synnyttdmét rajoitteet ja resurssit

Vaikka oman aikataulun voi tyon péétyttyd pddsddntdisesti suunnitella itse, eldkkeelld on
kuitenkin my0s sellaisia rajoitteita, joihin ei voi itse vaikuttaa. Yleinen ajatus eldkkeelld
olemisen tiydellisestd vapaudesta ei pidd kaikkien kohdalla paikkaansa, koska tyon tilalle tulee
elikkeelld uudet aikatilarajoitteet. Tuntuu yllattdviltd, kun eldkkeelld ei saakaan sellaista

vapautta, josta oli haaveillut:
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Et ne on semmosia kato, jos eldke ois niinku, md aattelin, et jos eldike on
semmosta vihdn niin kun semmosta olemista vaan. [...] sd voit mennd, tehd

mitd tykkdd, mutta — ja mennd mihin millon vaan — mut ei se ndytd olevan

ihan semmosta... (Jari, eldkkeelld 11 kk, 2018)

Juuri lisdéntynyt vapaa-aika ja aikataulun joustavuus tarkoittavat, ettd esimerkiksi lastenlasten
hoidossa ollaan aktiivisesti mukana. Joidenkin kohdalla hoitovelvollisuudet synnyttivit
liittymisrajoitteita, kun oma aikataulu on suunniteltava sen perusteella, milloin lapsenlapset tai
1dkkadt vanhemmat tarvitsevat hoitoa. Vanhempien hoitamisessa esimerkiksi kunnan tarjoama
intervallihoito tarkoittaa, etti kotoa voidaan olla pois vain silloin, kun vanhempi saa
vuorohoitopaikan. Tdma on seka liittymis- ettd auktoriteettirajoite, joka vaikuttaa sithen, miten
pitkddn voidaan kerrallaan olla poissa kotoa ja milloin on mahdollista ldhted esimerkiksi
mokille. FEldkeldisen arki voi olla tarkastikin aikataulutettua myos lastenlasten hoidon
perusteella, mikéli aikuisten lasten arki on riippuvaista isovanhempien tarjoamasta hoitoavusta.
Vaikka lastenlasten kanssa olemisesta padsdéntdisesti nautitaan, rajoittaa hoitovelvollisuus

joillakin merkittdvésti aikataulun vapautta ja tuntuu siksi tyolaalta.

Jollain tavalla niinku tuntuu, et se on semmonen aika velvollisuus tdlld
hetkelld ja semmonen joskus tuntuu, et se on vihdn raskaskin, kun sd meet
sinne ja vilil joudut oleen siel niinku, et, mekin ollaan melkein kymmeneen,
ennen kun diti tulee toistd pois. Niin se menee aika myohdseks. Et ois
kauheen kiva, kun ois vaan semmonen, et md meen pariks tunniks sinne ja
Jjotain kivaa tehddidin ja sit pois tai jotain muuta tdillasta, niin se ois niinku

se ithannetilanne. (Liisa, eldkkeelld 13 kk, 2018)

Toisaalta lastenlasten hoitaminen koetaan my6s mieluisana ja arkea rikastuttavana asiana, joka
kannustaa liikkeelle. Vaikka perheeseen liittyvét velvollisuudet voivat rajoittaa, ne saattavat

toimia myds kannustimena, joka pakottaa pois mukavuusalueelta ja tarjoaa mahdollisuuden
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murtaa totuttuja toimintatapoja, kuten kdy ilmi erddn haastateltavan kommentista hdnen

pohtiessaan aikuisten lasten elamin kddannekohdissa mukana eldmista:

[...] niin onhan se semmosta, ei pddse niinku kauheesti, tota, kangistuun.
Pakko niinku jotaki raja-aitoja tai jotain tdmmdsid muureja mitd on

ajatellut, niin ne murtuu sitten. (Jari, eldkkeelld 11 kk, 2018)

Myos lisddntynyt yhdessdolo idkkdiden vanhempien kanssa koetaan positiivisena asiana.
Monesta tuntuu helpottavalta, ettd elikditymisen jilkeen aikaa vanhempien auttamiseen on
enemmaén eikd endd tarvitse potea huonoa omatuntoa siité, ettei tyon vuoksi ehdi vanhempien
avuksi riittdvasti. Tyon padtyttyd arjen hallinnasta mahdollisesti seuraava stressi on helpommin
hallittavissa, koska vapaa-aikaa on enemmain. Eldkkeelld uudet velvollisuudet toimivat siten
rajoitteena, mutta myds resurssina, joka kannustaa ylittdmiin omia rajoja ja tuo sisiltod

elaméain.

Matkaseuran puute on erityisesti pidemmdille suuntautuviin matkoihin vaikuttava
liittymisrajoite. Moni yksineldvd kokee, ettd pidempien matkojen tekeminen on vdhentynyt
matkaseuran puuteen takia. Matkoille olisi menty useammin, mutta matkaseuraa oli vaikea
l6ytad, koska parisuhteessa eldvit matkustivat yhdessd puolisonsa kanssa. Parisuhteessa
elavilld elakkeelle siirtyminen olikin lisdnnyt matkojen miirdé, ja yhteinen vapaa-aika oli
litkkkumiseen kannustava resurssi. Toisaalta puolison fyysiset rajoitteet ja suhtautuminen
esimerkiksi eri litkkumismuotoihin voivat myos rajoittaa litkkumista. Lisdksi erilainen
paivirytmi puolison kanssa voi synnyttdd yllattavid rajoitteita. Erityisesti jos toinen puolisoista
on jadnyt eldkkeelle aikaisemmin, molempia miellyttdvien rutiinien 16ytdminen voi viedd aikaa
ja erilaiset pdivarytmit saattavat ensi alkuun aiheuttaa yhteentormayksid. Heikki kertoo, ettd

puolison rakentamat arkirutiinit menivét sekaisin, kun hén jdi itse eldkkeelle my6hemmin.
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Erilaiset pdivarytmit ruokailuajoista ldhtien ovat aiheuttaneet tasapainoilua ja yhteinen arki

hakee vield muotoaan, kun molempien rytmit ja rutiinit ovat erilaiset:

Sit siind aamukahvilla meiddn tdytyy niinku ruveta suunnittelemaan — hyvin

drsyttdavd — et mitd tanddn syodddn. Koska meil on ihan eri. ”En md voi

1

sillon, md menen sillon sinne.” ”En md voi, md oon menos kdvelemddn.’
Ennen sitd kauhea lounas tai jotain. [...] Niin se on ihan, ei me oo kyl sitd

vield loydetty. (Heikki, eldkkeelld 10 kk, 2018)

Lihiverkosto synnyttiékin litkkkumiselle monia odottamattomia rajoitteita, mutta samalla myds

kannustaa liikkeelle; 1dheiset ovat seka litkkumista rajoittava ettd tukeva tekija.

Rajoitteiden ja resurssien yhteiskunnallinen taso

Ty6 on merkittdvd auktoriteettirajoite, joka ennen eldkoitymistd madrittdd arjen rytmié.
Eldkkeelldkin on kuitenkin auktoriteettirajoitteita, joihin ei voida itse vaikuttaa. Esimerkiksi

ryhmaéliikuntatunnit sijoittuvat edelleen ilta-aikaan:

Koska se oli tavallaan — en ollut ajatellut sitd asiaa — ettd kun on, kun on
itselld nyt sitten vapaata, et vois mennd niinku mihin aikaan hyvdnsd, niin
eihdn sitd ookkaan tarjolla vilttimdtta. Kun suurin osa ihmisistd kuitenkin
pystyy tulemaan harrastuksiin vasta toiden jdlkeen illalla. Niin suurin
tarjontahan on kuitenkin silloin. Ettd tota, et se oli, md aattelin, et md
pddsen jumppaan, ohjattuun jumppaan mihin aikaan hyvinsd pdivdlld — en

olis pddssytkddn, esimerkiksi. (Tuula, eldkkeelld 15 kk, 2018)

Myos eldke voi olla sekd litkkumisen rajoite ettd resurssi, riippuen elidkkeen suuruudesta.
Eldkkeelle vuorotyon lisdt jddvdt pois, mikd tarkoittaa monelle merkittdvdd tulojen
supistumista. Joillakin eldkeldisilld pieni eldke rajoitti liikkumista siten, ettd kaikkiin
aktiviteetteihin ei ollut varaa. Teatteri- ja konserttiliput olivat eldkeldisalennuksenkin jélkeen

arvokkaat, ja konserteissa kédytdisiinkin vastausten perusteella enemmén, mikéli ylimédrdista
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rahaa olisi. Eldkkeelld rahanmenoa mietittiin my0s tarkemmin ja kulutus oli hallitumpaa.
Toisaalta vapautunut aika tarkoitti, ettd rahaa myos sédéstyi, kun viikon ruuat saattoi mietti
tarkasti etukdteen, eikd heréteostoksia tai hdvikkiruokaa syntynyt. My0s auton korjaamisen
saattoi hoitaa eldkkeelld itse, kun aikaa oli enemmén. Pienentyneet tulot siis rajoittivat
litkkkumista jossain mddrin, mutta vapautunut aika ja tyokulujen jadminen pois kompensoivat
menetystd. MyoOs eldke-etuudet, kuten joukkoliikenteen matkakortti, nousivat monen
haastateltavan vastauksissa esiin liikkumista tukevana resurssina. Koska eldkeldiset saavat
kausikortista alennusta, oli moni ottanut sen kdyttoonsd heti eldkditymisen alussa. Kaikki
haastateltavat my0s asuivat hyvien kulkuyhteyksien varrella, minka takia julkista litkennetti

oli helppo hyddyntia.

Tyomatkalitkkumisen jidminen voi olla merkittdvéa rajoite, kun liikkumiselta katoaa motiivi.
Heikin ty6 oli ollut liikkuvaa, minké lisdksi hén oli kulkenut usean kilometrin mittaisen
tyomatkan kavellen. Kdveleminen oli Heikille paitsi litkuntamuoto, myos tapa késitelld tyo- ja
kotiasioita matkalla ja siksi tdrked osa henkistd hyvinvointia. Eldkdityminen jittikin ison
tyhjion, kun péivittidinen kéveleminen jéi yhtidkkid pois. Eldkkeelld kédvelylle oli vaikea 10ytaa
padmaidrad ja motiivia:

Ja tiitd md en oo pystynyt elikkeelld enkd tule pystyyn millddn. Et se on, tdd

on mun se suuri juttu, ei voi kyl kdvelld kaiken pdivdd, ei kukaan maksa sitd.

(Heikki, eldkkeelld 10 kk, 2018)

Tyomatka on aikamaantieteellinen projekti, joka on totuttu suorittamaan ldhes péivittiin useita
vuosia perdkkdin. Kun ty0 ei endd tarjoa mahdollisuutta tydmatkaliikkumiseen, litkkumiselle
pitdd 10ytdd uusi tarkoitus. Harrastukset ja kohtaamisen paikat ovat uusia projekteja, jotka
tarjoavat mahdollisuuden litkkumiseen. Erityisesti miehilld litkkumiseen yhdistyy jokin

tekeminen, kuten kahvittelu kaverien kanssa, valokuvaaminen ja liikuntaharrastukset.
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Liitkkuminen kaipaakin rinnalleen jonkinlaista paikkaa, joka tarjoaa sille puitteet ja

mahdollisuuden tapahtua.

Liikkumiseen liittyy eldkkeelld olennaisesti my0ds luonto ja mokkeily. Liikkumisen esteettiset
arvot, kuten luonnosta saatavat kokemukset, koetaan olennaisina asioina hyvinvoinnin
kannalta. Mokilla vietetty aika tarjoaa luontokokemuksia mutta mokkeily lapsuudesta tutuissa
maisemissa ylldpitdd my0s kisitystd omasta identiteetistd. Identiteetin ylldpitimisessd auttaa
my0s mielekkddn tekemisen 10ytdminen eldkkeelld. Eldkeldisilld tyoaika on vield tuoreessa
muistissa ja ammattitaito korkealla. Eldkkeelle siirtyminen voikin herittdd pohtimaan, mika

oma rooli tyon jdlkeen on:

Ja tota, sit kun tdd tyoyhteiso jdi pois, niin se on vihdn semmonen, sitd
miettii, et oonks md ihan turha ja mitds nyt sitten tilalle? (Tapio, eldkkeelld

8 kk, 2018)

Uransa hoitotyossé tehneelle Kristiinalle (2018) vapaaehtoisty6 doulana on tarjonnut jatkumon
tyoeldmalle. Se antaa mahdollisuuden hyoddyntdd tyossd hankittua ammattitaitoa vield
elakkeelld ja olla samalla hyddyksi muille. Vapaaehtoistyd tarjoaa myds samanlaista
yhteisollisyyden kokemista kuin tyd aikaisemmin. Vapaaehtoistyd0 voikin toimia
kyvykkyysresurssina, joka ylldpitdd késitystd identiteetistd ja rakentaa sillan menneen
tyoeldman ja nykyisen eldkearjen vilille. Vaylid ammattitaidon hyddyntdmiseen ei kuitenkaan
ole aina helppo loytdd. Akateemisen ja innostavan uran jilkeen elédkkeelle siirtynyt Pekka etsi
mahdollisuuksia hyddyntdd omaa osaamista esimerkiksi mentoroimalla, mutta tormési

turhautuneena rakenteellisiin esteisiin, joiden takia se oli kiytdanndssd hyvin vaikeaa:

Meil on virtaa, meil on tietoo, meil on taitoo, meil on hiljaist tietoo,
kokemust huomattavasti enemmdn kun 20 vuotta nuoremmalla. Sen voi
sanoo meistd kaikista, ketd nyt onkin siirtynyt. Mut me vaan ollaan, ei meit

kéiytetd siihen riittavdsti. (Pekka, 9 kk, 2018)

43



Ty06std moni jdi kaipaamaan myos dlyllistd haastetta, mutta ty6lle on hankala 16ytda korvaajaa.
Aivojen kayttamattomyys aiheuttaa aidosti huolta muistin ja ajattelun heikentymisestd, eikd
elakkeelld tarjolla olevat aktiviteetit tunnu tarpeeksi haastavilta. Liikkumisen ulottuvuuksiin
kuuluu olennaisesti liitkkumiskykyd ylldpitdvdt toiminnot, mutta kognitiivisten kykyjen

yllépitdmiseen ei eldkkeelld 10ydy riittdvésti mahdollisuuksia:

Et ei se riitd, et md istun jotain telkkarii kattomassa pdivdt tai jotain

kutomassa tai muuta, niin ei se ihan niinku ollut [riittdvdd]. (Liisa, 13 kk,

2018)

Edelld kuvatut esimerkit osoittavat, ettd eldkeldiset kaipaavat arkeen merkityksellistd

tekemistd, mutta sen 10ytdminen ei ole yksinkertaista. Jos tekemisti ei 16ydy, liike pysdhtyy.

6.2 Liikkumisen muutos

Edelld on esitelty, millaisia aikamaantieteellisid rajoitteita ja resursseja liikkumisella on
elakkeelld. Téssd osiossa esittelen, miten nuo rajoitteet ja resurssit vaikuttavat liikkumiseen.
Elakkeelle siirtymisen seurauksena liikkkumisen tahti muuttuu rauhallisemmaksi, mink
seurauksena valitut liikkumismuodot muuttuvat ja liikkkumisesta saatava nautinto nousee
suurempaan rooliin. Litkkuminen ei kuitenkaan yksiselitteisesti lisddnny tai vihene eldkkeella,

silld litkkumisen maéiré on riippuvaista siitd, mitd litkkkumisen ulottuvuutta tarkastellaan.

Litkkumisen rytmi ja tahti muuttuvat

Kun aikataulu eldkkeelld vapautuu, litkkumisen tahti ja rytmi muuttuvat. Koska aikaa on
enemmain, eldmisen rytmi muuttuu eldkkeelld rauhallisemmaksi ja konkreettinen
litkkkumisnopeus hidastuu. Rytmin muutoksen ansiosta liikkumismuoto voidaan valita
kdytdnnollisyyden sijaan muilla perusteilla. Kun toissd kéydessd liikkumisen tuli olla

tehokasta, elidkkeelld liikkkumismuoto voidaankin valita viihtyisyyden perusteella.
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Et md voin lihtee vaik keskustasta hakemaan edullisesti voita ja kéivelld
takasin sen neljd kilometrii, kun mul on aikaa. (Helena, eldkkeelld 14 kk,

2018)

Yleisimmin kaytetyt kulkuvilineet muuttuvat, koska liikkumisen tarpeet ovat eldkkeelld
erilaiset. Joillakin tdmai tarkoittaa autoilun vihentimisti tai jopa luopumista autosta kokonaan.
Autosta luovuttiinkin useimmiten siksi, ettei sitd pidetty kdytdnndllisimpénd vaihtoehtona
litkkkumiselle, koska kaupunkialueella parkkimaksut ovat kalliita ja parkkipaikkaa on hankala
16ytad. Viihtyisyys kuitenkin tarkoittaa eri asioita eri ihmisille. Joillekin nimenomaan autoilu
tarjoaa nautinnollisimman kokemuksen liikkumisesta ja siitd pidetddn siksi kiinni
elakkeelldkin. Myds kokemus eri liikkkumismuodoista voi muuttua eldkkeelle jadmisen jalkeen.
Vaikka linja-autolla kulkeminen on ty0aikana tuntunut epdmiellyttava valttimattomyydelta,
eldkkeelld siitd tuleekin mukavaa, koska bussia ei tarvitse endd kayttad tiukan aikataulutetusti
paivittdin. Yhteistd liikkumismuodon valinnassa on se, ettd eldkkeelld litkkumista ohjaa

nimenomaan viihtyisyys.

Samalla kun liikkuminen muuttuu konkreettisesti hitaammaksi, myds eldmisen tahti
rauhoittuu. Tahdin hidastuminen ndkyy erityisesti aamujen rauhallisuudessa. Yhtend
merkittdvimmistd uuden arjen muutoksista on mahdollisuus nukkua pidempéaan ja herétéd ilman
kelloa, miké nousee elékeldisten vastauksissa esiin toistuvasti. Nukkumisaika pitenee ja unen
laatu koetaan paremmaksi, kun tydstressin aiheuttama yollinen herdily jdd pois. Liséksi
rauhallisen rytmin ja aamujen vapauden koetaan vaikuttavan unen liséksi terveyteen
muutoinkin, esimerkiksi vihentdmaélld kroonisia vatsaoireita. Pdivarytmi muuttuu iltavirkuilla
myO6hemmaéksi, kun pakollinen aamuherddminen jdd pois, mutta luonnostaan aamuvirkut
pysyvit eldkoitymisen jilkeenkin aikaisina nousijoina. Herddmisen ajankohdasta ja aamujen
nopeudesta huolimatta kaikille eldkeldisille on yhteistd vapaus mééritelld aamujen rytmi itse,

mikd koetaan yhtend eldkearjen positiivisimmista piirteista.
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Itselle sopivan aamurytmin lisdksi aikataulun vapautuminen mahdollistaa asioiden hoitamisen
aikoina, jotka tydikaisilla kuluvat toissd. Eldkkeelld tapaamisia ystdvien ja sukulaisten kanssa
el tarvitse jdrjestdd tyOaikojen rajoittamissa puitteissa iltaisin tai viikonloppuisin, vaan
tapaamiset sovitaankin esimerkiksi keskelle viikkoa. My0s kédytdnnon asioita hoidetaan
keskelld pdivdd, mikd tyOaikana ei ollut mahdollista. Samaan tapaan my0s lomista tulee
elakkeelld ollessa pidempid. Aikamaantieteen kidsite palaamisen periaate tarkoittaa, ettd
yksiloiden on palattava takaisin kotiin voidakseen suoriutua vaadituista projekteista, kuten
lepddmisesti ja toihin 1dhtemisestd. Eldkkeelld palaamisen periaate kevenee, koska ty0 ei endd
madritd aikataulua. Tamin seurauksena ulkomaille voidaan menné vapaammin itse valittuina
aikoina ja mokeilld voidaan oleskella pidempddn. Arjen joustavuus tarkoittaa, ettd
paluupdivddkiédn ei tarvitse lyddd lukkoon, vaan mokkikautta voi spontaanisti pidentdd, jos
siltd tuntuu. Rauhallisempi tahti tuokin eldkkeelld litkkumiseen mukaan my6s spontaaniuden.
Koska aikataulu on vapaampi ja siind on enemmén joustoa, voidaan asioita tehdd
suunnittelematta ja myds yllityksille on tilaa. Kotoa voidaankin ldhted ilman
ennakkosuunnittelua péivéretkelle toiselle paikkakunnalle ja pdivdsuunnitelmat voivat vaihtua

lennosta, kun 16ytyykin uusi kiinnostava aktiviteetti.

Tehdddin varsinkin tdmmoseen aikaan kun on vield kaunista ja valoisaa,
niin kevddlld ja kesdlld ja syksylld, niin voidaan Idhted jollekin
pdivdretkelle jonnekin, ajetaan johonkin ldihikaupunkiin, kauemmas kun
Naantaliin tarkoitan. [...] Et semmosta niinku aika spontaaniakin voi eldmd

olla ndin kun sitd voi sdddelld aika pitkdlti itse. (Tuula, eldkkeelld 15 kk,
2018)

Tahdin hidastuminen tuo litkkumiseen yllattaviasti mukaan eldkkeelld uuden elementin:
liikkkumisesta tulee sosiaalista. Rauhallisempi pédivarytmi mahdollistaa sen, ettd aikaa

spontaaneille sosiaalisille hetkille arjessa on enemman. Kaupungilla on mahdollista pysdhtya
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juttelemaan tuttujen kanssa ja kaupoissa vaihtaa sana vieraiden kanssa. Liikkumisella

rakennetaankin mahdollisuus sosiaaliselle vuorovaikutukselle.

Et nytkin monesti, kun md meen kauppaan, niin md katon, et oisko tddlld

Jjoku tuttava tai jotain, vihdn sillai avoimin silmin sielld! (Liisa, eldkkeelld

13 kk, 2018)

Arkipéivin sosiaalisuuden liséksi eldmastd tulee muutoinkin sosiaalisempaa elédkkeelld, koska
aikaa ystdvien ja perheen tapaamiseen on enemmain. Kun ikdtoverit eldkdityvdt samoihin
aikoihin, kyléily puolin ja toisin lisdéntyy. Samalla myds liikkuminen lisdéntyy ja matkoja
Suomen sisilld tehdddn useammin. Vaikka arkieldmaén tahti ja liikkkuminen itsessddn hidastuu
eldkkeelld, sosiaalinen liikkkuminen péinvastoin vilkastuu. Tyokavereiden kanssa pdivittiin
vietetty aika jai eldkdityessd pois, ja vanhojen ystavyyssuhteiden aktivoiminen on tapa paikata
tyhjiotd. Toisaalta eldkoityminen tekee mahdolliseksi myos sosiaalisten suhteiden tietoisen
vihentdmisen. Erityisesti jos tydeldma on ollut hyvin sosiaalista, voi eldkdityminen tarjota

odotetun mahdollisuuden rauhalliseen yksinoloon.

Ei se kyl varmaan, md vditdn, et se oli ihan hirvee se ihmissuhdemdsso. Se
kun, niin ei sitd voi, kun on kotona, niin ei kerta kaikkiaan niin jaksa sit

endd. Ja kyl md niinkun, et nyt md olen sit vapaalla, et ei endd. (Heikki,

eldkkeelld 10 kk, 2018)

Aikamaantieteen kisite aika-tila -ikkuna kuvastaa sitd aikaa ja tilaa, joka yksil6lld on
kaytettdvissddn suoriutuakseen projektista ilman hédiriotd. Tyossd ollessa kotiaskareet, kuten
sitvoaminen ja pyykkays, kasaantuvat helposti vapaapdiville. Aika-tila -ikkuna kotiaskareiden
hoitamiseen on titen tydaikana pienempi, mutta kasvaa eldkkeelle siirryttdessd. Vapaa-ajan
lisddntyminen ja rytmin hidastuminen elidkkeelld muuttavat vapaapdivien luonnetta; askareita

ei tarvitse endd suorittaa kiirehtien, eikd niiden tekemisti tarvitse suunnitella tarkasti etukéteen.
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Kotiaskareisiin voikin ryhtyé silloin, kun innostus iskee. Helena kiyttdd ikkunoiden pesua

esimerkkind pohtiessaan vapaapéivien uutta, aikatauluista ja suunnittelusta vapaata, luonnetta:

“Hei nyt tdinddn pesen ikkunat!” Sillon kun oli tois, niin: pesisko ens

viikonloppuna vai seuraavana viikonloppuna? (Helena, eldkkeelld 14 kk,

2018)

Liitkkuminen saa uusia merkityksia

Liikkumisen tahdin ja arjen rytmin muuttumisen lisdksi myos liikkumisen merkitys muuttuu
eldkkeelld. Liikkuminen ei ole enédé véline suoriutua pakollisista askareista, vaan eldkearjen
vapauden ansiosta liikkumisesta voi nauttia. Liikkumisesta tuleekin eldkkeelld pakon sijaan
nautinto. Samalla liikkuminen saa suuremman merkityksen toiminnan keskidssd. Kun
tydaikana liikkkuminen on valttiméttomyys ja tapa pédsté toihin tai hoitaa tarvittavat askareet,
elakkeelld liikkumisesta tuleekin tapahtuma itsessddn. Liikkuminen ei ole endd pelkdstdin

viéline askareiden suorittamiseen vaan toiminnan paamotiivi.

Kun liikkumisesta tulee eldkkeelld toiminnan péddmotiivi, siitd tulee samalla myds
suunnitelmallisempaa. Tydaikana liikkuminen tapahtui itsestddin, mutta elidkkeelld litkkeelle
1ahtd voi olla jopa vaikeaa. Liikkumiseen pitdd aktiivisesti kannustaa itsed, esimerkiksi
merkitsemdlld liikkumiskerrat kalenteriin etukdteen. Suunnittelu on myds voinut alkaa jo
hyvissi ajoin ennen eldkoitymistd miettimélld, millaista arkea eldkkeelld haluaa eldd. Pekka oli
muutamia vuosia ennen eldkditymistd aloittanut aamuiset pyorélenkit ja kuntosalilla kdymisen,
joiden halusi jddvin osaksi arkea eldkoitymisen jdlkeen. Aloittaessa muutokseen totuttelun jo
tydaikana hén halusi varmistaa, ettd uudet tavat ovat itsestdén selvé osa arkea siind vaiheessa,
kun tyd jdd pois. Suunnittelun ja arjen aikatauluttamisen tarkoituksena on kannustaa

litkkumiseen, joka ei endi eldkkeelld tapahdu luonnostaan.
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Niin sen litkunnallisuuden aloitin jo oikeastaan melkein sen pddtoksen
myétd, et md jddn [eldkkeelle], niin kolme vuotta sitten. Aamukuviot, mis
mulla on joku pyordilenkki, kuntosali, uinti tai jotain vastaavaa
kotijumppaa, joka alottaa aamun, ja sit md menen vast niin kun muihin
toimiin ja se oli oikeastaan hyvd semmonen, niinku tavallaan sopeutuminen,

et nyt se on itsestddn selvdd. (Pekka, eldkkeelld 9 kk, 2018)

Vaikka nuoret eldkeldiset pddsdéntoisesti eldvdt hetkessd ilman suuria tulevaisuuden
suunnitelmia, terveys ja itsendisyyden ylldpitiminen ovat asioita, joissa katse suuntautuu
tulevaisuuteen. Haastateltavat toivovat pysyvénsé terveend mahdollisimman pitkdén, mutta
samalla myo0s tiedostivat, ettd ikddntyessd joistakin itselle tirkeistd asioista on terveyden
heikentyessd todenndkdisesti luovuttava. Tulevaisuuden rajoitteisiin varaudutaan jo tdssi
elimdnvaiheessa esimerkiksi vaihtamalla auto sopivampaan mallin tai pohtimalla
asumisratkaisuja tulevaisuuden varalle. Liikkumista halutaan yllapiti4, koska se mahdollistaa
itsendisyyden tulevaisuudessa, ja tdssd suhteessa litkkuminen ei aina eldkkeelldkddn ole
pelkdstddn nautinto vaan my0s keino hyvéin tulevaisuuden rakentamiseen. Esimerkiksi
kuntosalilla kdyminen ei aina huvita, mutta se tehdéén, jotta tulevaisuudessa ei tarvitsisi olla

muiden autettavana:

Et sen takii me teen vihdn toitd, et md oon niinku, pdrjddn viel monet monet

vuodet yksin. (Liisa, eldkkeelld 13 kk, 2018)

Toive itsendisyydesti esiintyy eri tavoilla kaikkien haastateltavien pohdinnoissa, ja se ndhddin
yhtend hyvinvoinnin osa-alueena. Liikkuminen tapahtuu siis tdssd hetkessd, mutta ajallisesti
ndkokulma on kéddntynyt tulevaisuuteen; litkkumisella rakennetaan tulevaisuuden
mahdollisuuksia. Heikille kdvelylld oli sen sijaan suuri merkitys ylldttivin ja vakavan
sairastumisen jilkeen. Kéveleminen auttoi toipumisessa, mutta oli myos keino osoittaa itselle,

ettel vanheneminen ole saanut itsesti otetta:
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Ja kai md, tdd kdvely nyt mul on jo sitd, et ei vield tdinddn vai huomenna. Et
epdtoivoisesti yrittdd todistaa ittellensd, et pystyy vield kdveleen. (Heikki,

elikkeelld 10 kk, 2018)

Eldkkeelld litkkuminen tapahtuu siis téssd hetkessd, mutta suuntaa silti eteenpdin. Liikkumalla
rakennetaan hyvinvointia ja mahdollisuuksia itsendisyyteen tdméin hetken lisdksi myos

tulevaisuudessa.

Liitkkuminen sekéd lisddntyy ettd vihenee

Eldkeldiset pddsddntoisesti kokevat, ettd litkkuminen lisddntyy eldkkeelld, koska aikaa on
enemman ja liikkeelle 13ht6 on siksi helpompaa. Kun péivit aikaisemmin kuluivat istuen tdissa,
voi eldkkeelld kokonainen péiva vierdhtdd puutarhatoitd tehden tai mokkid hoitaen. Vapaampi
aikataulu ja rauhallisempi rytmi ovat kyvykkyysresursseja, jotka tarjoavat litkkumiselle uusia
mahdollisuuksia. Ne eivdt kuitenkin yksinddn riitd, ja liikkumiselle on 10ydettivd uusia
mahdollisuuksia. Eldkeldiset ovat omaksuneet ajatuksen aktiivisuuden tdrkeydestd ja hakevat
tietoisesti tapoja lisdtd hyotylitkuntaa arjessa. Ruokakauppaan mennddn kévellen tai
kierrdtysroskat kannetaan kaupan lajittelupisteelle, jotta hyotylitkunnan madrd kasvaisi.

Erilaisten kannustimien avulla halutaan ehkiistd passivoitumista ja kannustaa itsed liikkeelle.

Kuitenkin niill4, joilla tyd on itsessddn ollut litkkkuvaa tai joilla tydmatkaliikkuminen on ollut
merkittdvd osa arkilitkuntaa, fyysisen liikkumisen méérd vihenee eldkkeelld. Tyomatka on
tarjonnut ikddn kuin motiivin ja pddmairdn litkkumiselle, ja eldkkeelld liikkumisen rutiinit
pitdd rakentaa uudelleen. Myo0s henkilokohtaisessa eldmissd tapahtuvat kriisit tai
sairastuminen ymmarrettivisti vaikuttavat litkkumiseen. Lisdksi kokemukset tydeldméstd

vaikuttavat liikkumiseen vield elikkeella.

Kun puhutaan litkkumisen méairésté eldkkeelld, on myos tarkedd tunnistaa, misté liikkumisen

ulottuvuudesta puhutaan. Sosiaalinen eldmi esimerkiksi vaikuttaa elidkkeelld vilkastuvan,
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minkd seurauksena myoOs matkojen méédrd lisddntyy. Joillakin harrastusten ja muiden
aktiviteettien méaard kasvaa eldkkeelld. Toisaalta timé sosiaalisessa ja psykologisessa tilassa
tapahtuva litkkuminen voi toteutua muun liitkkumisen kustannuksella, kuten kdy ilmi tadsti

Paivin esimerkista:

Ajattelin, et tulis siel [mokilld] pyordiltyd, mut en ole ehtinyt. Et on jotenkin
niin sosiaalista se eldmd nykydcdn, et se on niinku iso muutos tosiaan. (Pdivi,

eldkkeelld 12 kk, 2018)

Liikkuminen ei siis yksiselitteisesti lisdénny tai vihene elédkkeelld, vaan siithen vaikuttavat

henkildkohtaiset seikat sekd se, mitd liikkkumisen ulottuvuutta tarkastellaan.
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7 Yhteenveto

Taulukko 4: Aikamaantieteellisten rajoitteiden ja resurssien vaikutus liitkkumiseen ja hyvinvointiin

RAJOITE/ —* LIKKUMISEN MUUTOS __ VAIKUTUS
RESURSSI HYVINVOINTIIN
e Liikkumisen rytmi ja tahti e Stressin sietokyky paranee
muuttuvat rauhallisemmaksi e Unen laatu paranee
Vapautunut e Valitut liikkumismuodot e Mahdollisuus olla
aika muuttuvat paikallaan
e Sosiaalisuus lisdéntyy e [stuminen vdhenee

Mitd aikamaantieteellisid rajoitteita ja resursseja liitkkumisella on eldkkeelld

ollessa?

Eldkoitymisen synnyttdmait aikamaantieteelliset rajoitteet voidaan jakaa kolmeen luokkaan sen
perusteella, ovatko ne yksilon henkilokohtaisia, ldhiverkoston synnyttdmié vai yhteiskunnan
luomia rajoitteita. Aikataulun vapautuminen ja arkirytmin muuttuminen rauhallisemmaksi ovat
kyvykkyysresursseja, jotka tarjoavat litkkumiselle uusia mahdollisuuksia. Nuoret eldkeldiset
padsddntoisesti kokevat, ettd litkkuminen lisddntyy eldkkeelld, koska aikaa on enemmén ja
istuminen véhentyy. Aikataulun vapautumisesta ja rytmin hidastumisesta huolimatta
litkkkumiseen vaikuttavat myds monet aikamaantieteelliset rajoitteet, kuten vastuu idkkaista
vanhemmista. TyOomatkaliikkumisen pédéttyminen synnyttdd myods tyhjion, jossa liikkumisen
rutiini on rakennettava uudelleen. Yhteiskunnallisista rajoitteista pieni eldke voi rajoittaa
liikkkumista, mutta eldke-etuudet, kuten linja-auton kausikortista saatava eldkeldisalennus

kannustavat liikkkumaan.

Elakkeelldkin erilaiset auktoriteettirajoitteet, kuten liikuntatuntien ajankohdat vaikuttavat
litkkkumiseen, eikd aikataulu siksi eldkkeelldkddn ole tdysin omissa késissd. Mielekkdin

toiminnan pariin l0ytdminen sekd oman ammattiosaamisen hyddyntdminen on eldkkeelld
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vaikeaa, ja koetaan liikkumista rajoittavaksi tekijdksi. Ylldttien kokemukset tydeldmasti
voivat my0s vaikuttaa litkkumiseen joko rajoitteena tai resurssina. Liikkuminen ei siis
elakkeelldkddn yleisestd ajattelutavasta huolimatta ole aikamaantieteellisistd rajoitteista
vapaata, vaikka rauhallisempi eliméanrytmi kompensoikin rajoitteita jossain méérin. Kaikkia
litkkkumiseen vaikuttavia tekijoitd ei mydskddn voida jakaa selkedsti joko rajoitteeksi tai

resurssiksi, silld niiden merkitys riippuu siitd, mitd liikkumisen ulottuvuutta tarkastellaan.

Miten liitkkuminen muuttuu eliakkeelld?

Eldkkeelle arjen rytmi ja tahti muuttuvat rauhallisemmiksi. Koska aikaa on enemméin, myos
litkkkumista alkaa méaarittdd kiireettomyys, mikd vaikuttaa puolestaan kéytettyihin
litkkkumismuotoihin. Julkista litkennettd voidaan kiyttdd enemmén ja kauppareissu suorittaa
auton sijaan kévellen, koska aikaa on enemmén. Koska litkkuminen ei ole endd
valttdiméttomyys, liikkkumisesta saatava nautinto nousee suurempaan rooliin. Rauhallisempi
rytmi ja aikataulun vapaus muuttavat myds loman ja vapaapiivien luonnetta. Matkojen ja
mokille menemisen ajankohdan voi pdittdd vapaammin, ja matkalla voi viipyd kauemmin.
Eldkkeelld vilkastunut sosiaalinen eldma lisdd my0s tehtyjen matkojen madrad. Arkipédivdiseen
liikkumiseen tulee mukaan sosiaalinen ulottuvuus, silld liikkumisen tahdin muuttuessa

rauhallisemmaksi arjessa on aikaa spontaaneille vuorovaikutustilanteille.

Arjen rytmin muuttuessa aamut voivat olla pidempié ja rauhallisia. Eldkkeelld aikataulussa on
my0s tilaa ylldtyksille; ilman ennakkosuunnittelua voidaan esimerkiksi ldhted yllatysretkelle
toiselle paikkakunnalle. Toisaalta litkkumisen eteen tulee nidhda eldkkeelld enemmin vaivaa,
silld se ei endd tapahdu luonnostaan. Liikkumista suunnitellaankin téstd syystd eldkkeelld
enemmain. Eldkkeelld my0s litkkumisen merkitys muuttuu. Toissd kdydessd litkkuminen oli

jokapdivdinen vialttimittomyys ja tapa siirtyd paikasta toiseen. Eldkkeelld liikkumisen
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kokemukset nousevat kuitenkin suurempaan rooliin. Litkkuminen ei ole endd tapa hoitaa

asioita, vaan liikkkuminen on tapahtuma itsesséén.

54



8 Pohdinta

8.1 Mahdolliset jatkotutkimuksen aiheet

Tdssd pro gradu -tutkielmassa on tutkittu litkkumisen aikamaantieteellisid rajoitteita ja
resursseja eldkkeelld sekd liikkumisen muutosta eldkoitymisen jélkeen. Kun tarkastellaan
litkkkumisen vaikutusta eldkeldisten omiin kokemuksiin hyvinvoinnista, huomataan, ettd rytmin
muuttuminen rauhallisemmaksi lisdd hyvinvointia eri tavoilla. Rauhallisempi péivarytmi
mahdollistaa esimerkiksi pidemmat younet, miké lisad sekd henkisté ettd fyysistd hyvinvointia.
Haastateltavat kokivat unen laadun parantuneen eldkoditymisen jélkeen, koska tydstressi oli
poistunut. Myds FIREA-hankkeessa unen laadun on havaittu paranevan heti tai melko pian
eldkditymisen jidlkeen, mutta tyostressin ja laadukkaan unen vélilld ei kuitenkaan loydetty
yhteyttd (Myllyntausta ym. 2019). Aikamaantieteellinen ldhestymistapa paljastaa, ettd rytmi
elikkeelld muuttuu rauhallisemmaksi. On mahdollista, ettd unen laatuun vaikuttaakin
nimenomaan hidastunut ecldméntahti. Teoriaa tukee haastateltavien kokemus siitd, ettd

eldkkeelld stressin hallinta on helpompaa rauhallisemman tahdin ansiosta.

FIREA-tutkimushankkeessa on havaittu, etti eldkeldisten aktiivisuus lisdéntyy aluksi, mutta
vihenee eldkeajan edetessd (Stenholm 2016). Téssd pro gradu -tutkielmassa haastateltavat
padsdantoisesti kokivat, ettd liikkuminen oli eldkkeelld lisdéntynyt, koska aikaa oli enemmén
ja liikkeelle oli siksi helpompi ldhted. Haastateltavat kokivat myos, ettd istuminen oli eldkkeelle
siirtymisen jdlkeen véhentynyt, koska eldkkeelld kokonainen pdivd saattoi vierdhtdd
esimerkiksi puutarhatdissd, kun se tyOaikana oli kulunut istuen. FIREA-hankkeessa on
kuitenkin havaittu, ettd istumisaika pdinvastoin lisdéntyy eldkkeelle siirtymisen jdlkeen
(Suorsa ym. 2019). Myds hankkeen ulkopuolisissa tutkimuksissa aktiivisuuden on todettu
vihenevin eldkkeelld. Slingerlandin ym. (2007) mukaan tyomatkaliikkumisen loppuminen

vahentdd aktiivisuutta merkittdvasti, mikd saa vahvistusta tdssd tutkielmassa. Vaikka
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eldkeldiset padsdintoisesti kokevatkin litkkkumisen lisdéntyvin elakkeelld,
tyomatkaliikkumisen loppuminen vidhentdd liikkumista, koska liitkkumiselle rakennettu
paivittdinen rutiini katkeaa. Tyon padttymisen jalkeen liikkumiselle ei ole selkedd motiivia, ja

elakkeelld paivittiiselle litkkumiselle on rakennettava uudet tavat.

Taman pro gradu -tutkielman tulokset ovat yhtenevit Bergin ym. (2014) vastaeldkoityneiden
litkkkumista tarkastelevan tutkimuksen kanssa. Ruotsissa tehdyssd tutkimuksessa osoitettiin,
ettd litkkkumisesta tulee elédkkeelld entistd suunnitelmallisempaa ja liikkkuminen saa aikataulussa
suuremman arvon. Osa eldkeldisistd ndkee paljon vaivaa péddstdkseen litkkumaan ja organisoi
pdivénsa litkkkumisen pohjalta. Pddméérén sijaan liikkkuminen on itsesdén tavoite, ja vapautunut
aika mahdollistaa hitaamman liitkkumisen, jossa nopeuden sijaan keskioon nousee
litkkkumisesta saatava nautinto. T&lloin liikkumismuoto valikoituu nopeuden sijaan
viihtyisyyden perusteella, ja normaalisti autolla taitettu matka tehddin esimerkiksi kdvellen.
Vertailemalla tutkimuksen tuloksia téssd pro gradu -tutkielmassa saatuihin havaintoihin

huomataan, ettd eldkoityneiden kokemuksissa Ruotsissa ja Suomessa on yhteisia piirteita.

Kiinnostavasti autoilu ei tidssa tutkimuksessa noussut merkittdvaan rooliin, toisin kuin monissa
aikaisemmissa ikddntyneiden litkkumista tarkastelevissa tutkimuksissa (esim. Siren &
Hakamies-Blomqvist 2004). Syynd on todennékoisesti se, ettd kaikki haastateltavat asuivat
ldhelld palveluita tai hyvien kulkuyhteyksien varrella, eikd auton kdyttdminen siksi ollut
paivittdinen valttimattomyys. Lisdksi haastateltavat olivat vield fyysisesti hyvikuntoisia ja
pystyivit taittamaan tarvittavat matkat myos kévellen tai pyordlla. Mahdollisesti auton

merkitys kasvaakin my6hemmin ikdéntyessa.

Haarni (2010: 92) esittdd, ettd eldkeldisten aktiviteetit ja harrastustoiminta sijoittuvat usein
aamupdivédn ja illasta eldkeldiset ovat jo vetdytyneet koteihinsa, minka takia ja tydssdkdyvien

ja eldkeldisten polut kohtaavat harvoin. Ryhmaliikuntatunnit ja muut tiettyyn ajankohtaan
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sidotut aktiviteetit ovat kuitenkin esimerkkejd auktoriteettirajoitteita, jotka madritelldan
tyossdkdyvien aikataulun perusteella, ja tapahtuvat siksi usein ilta-aikaan. Oman aineistoni
perusteella yhteisen harrastustoiminnan kautta eldkeldisten polut edelleen ristedvét
tyossdkdyvien kanssa. Haastateltavat ovat kuitenkin olleet elédkkeelld vasta hetken aikaa, mink&
takia he voivat vanhempiin eldkeldisiin ndhden olla vield henkisesti ldhempéané tyossidkdyvien

arkea. Eldkevuosien kuluessa pédivarytmi saattaakin etddntyé tyossédkdyvien rytmista.

Musselwhite ja Haddad (2010) esittivit, ettd liikkumisen affektiiviset ja esteettiset arvot ovat
tirked osa hyvinvointia, mutta litkkumisen vdhentyessd ne jidvdt usein toteutumatta.
Affektiivisten ja esteettisten tarpeiden merkitys ilmeni myds haastateltavien vastauksissa.
Eldkeldisille itsendisyys on merkittdvd hyvidn eldmin rakennuspalikka, ja itsendisyyden
ylldpitdminen on tirked motiivi litkkumiselle. Puhuessaan litkkumisesta elidkeldiset nostavat
my0s usein esiin luontoon paidsemisen tirkeyden. Esimerkiksi puistot, merenrannat ja metsét
ovat tarkeitd kohteita eldkeldisille. Ziegler & Schwanen (2011) esittidvétkin, ettd litkkumisella
luodaan jatkuvuuden tunnetta ja ylldpidetdén omaa identiteettid. Monella haastateltavalla oma
mokki sijaitsi lapsuudenmaisemissa ja paikkaan liittyi tdrkeitd muistoja. Mokistd
huolehtiminen oli siten tirked osa oman identiteetin ylldpitdmistd. Eldkeldisten kokemukset
vahvistavat titen Musselwhiten ja Haddadin (2010) ndkemysti affektiivisten ja esteettisten
tarpeiden merkityksestd hyvinvoinnin kannalta. Toistaiseksi ndmé litkkumisen tarpeet
toteutuivat haastateltavilla, mutta ikdintymisen mukanaan tuomat rajoitteet voivat vaikeuttaa
esimerkiksi luonnossa liikkumista tai mokistd huolehtimista. Coughlinin (2009) ndkemys
ikddntyneiden halujen ja toiveiden huomioimisesta pelkkien liikkumisen tarpeiden sijaan saa

tdten vahvistusta tutkielman tulosten perusteella.

Tutkielman vastausten perusteella vapaaehtoistyon tekeminen tarjosi jatkuvuutta

tyoidentiteetille. Haastatteluissa kdy kuitenkin ilmi, ettd mielekkdiden aktiviteettien
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16ytdminen on vaikeaa. Uhlenbergin (1992) mukaan perinteinen jako tyohon, koulutukseen ja
vapaa-aikaan hankaloittaa eldkeldisten panoksen hyddyntdmistd. Haastatteluiden perusteella
timd pitdd paikkansa. Vaylid oman ammattitaidon hyddyntdmiseen, kuten
mentorointimahdollisuuksia, on hankala 16ytdd. Eldkkeelld jaddddnkin kaipaamaan tyon
tarjoamia élyllisid haasteita. Tassd mielessa litkkumisen mahdollisuudet eldkkeelld vaikuttavat
negatiivisesti hyvinvointiin. Liikkumisen kysymykset ovat pohjimmiltaan kysymyksia eldimén
merkityksellisyydestd ja omasta tarkoituksesta. Kun tyd pdattyy, litkkumisen rutiinit
rakennetaan uudelleen, mutta myds oma identiteetti on liikkeessd. Halu merkitykselliseen
toimintaan ei katoa tyon mukana. Yhteiskunnan rakenteet kuitenkin rajoittavat

merkityksellisen tekemisen 10ytdmisté ja identiteetin uudelleenrakentamista.

Yllattden hyvinvointiin elékkeelld vaikuttivat myods kokemukset tydeldmadstd. Positiiviset
kokemukset tyosti lisdsivit innostusta ja tarmokkuutta eldkditymisen alussa. Vastaavasti myos
negatiiviset kokemukset tyoeldmastd seurasivat mukana elékkeelle. Reitzes & Mutran (2006)
havaitsivat, ettei tydidentiteetti pyyhkiydy pois eldkkeelle jaddessd, vaan vaikuttaa itsetuntoon
jopa kolme vuotta eldkoitymisen jdlkeen. Téastd ndkokulmasta on siis mahdollista, ettd tyo on
hyvinvointiin suoraan ja epdsuorasti liikkumisen kautta vaikuttava tekijd. Toisaalta vaikutus
voi olla tyon sijaan seurausta koulutustaustasta. Korkeasti koulutetuilla henkil6illd on
todenndkoisesti mielekkdénd pidetty tyd ja suurempi tyon jousto, mikd vaikuttaa tyOssd

viithtymiseen. Tédssé kohtaa tutkimus hy6tyisikin eldménkaaritutkimuksellisesta ndkdkulmasta.

Rauhallisesta tahdista huolimatta eldkkeelld on uusia aikamaantieteellisid rajoitteita, jotka
vaikuttavat liikkkumiseen. Ajatus eldkeidn velvollisuuksista vapaasta eldménvaiheesta ei siis
tdysin vastaa eldkeldisten arkikokemusta. Vaikka vapautunut aikataulu jossain médrin
kompensoi rajoitteita, se ei poista niitd kokonaan. Oman ammattitaidon hyddyntimisen

vaikeus ja hoivavelvollisuudet ovat esimerkkejd aikamaantieteellisistd rajoitteista, jotka
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vaikuttavat litkkumiseen ja hyvinvointiin. Toisaalta myos henkildkohtaiset rajoitteet, kuten itse
valittujen aktiviteettien runsaus voi rajoittaa liikkumista silloin, kun liikkumista tarkastellaan
pelkdn fyysisen liikkkumisen ndkokulmasta. Aikamaantieteellisen rajoitteen merkitys

riippuukin siitd, mitd litkkkumisen ulottuvuutta tarkastellaan.

Objektiivista hyvinvointia tarkastelevat tutkimukset ovat osoittaneet, etti hyvinvointi
heikkenee eldkoitymisen jélkeen (mm. Dave ym. 2008; Slingerland ym. 2007).
Haastattelemieni eldkeldisten kokemus omasta hyvinvoinnistaan on erilainen. Nekin
eldkeldiset, joilla terveydelliset seikat ovat rajoittaneet litkkumista, kertovat kaikesta
huolimatta nauttivansa olostaan eldkkeelld. Yhtend suurimmista hyvinvointiin vaikuttavista
tekijoistd pidetdén mahdollisuutta vaikuttaa itse omaan aikatauluun. Tarkeddn rooliin nousee
my0s arkirytmin hidastuminen. Hitaamman rytmin ansiosta nautinto saa enemmin tilaa
paivittdisessd litkkkumisessa. Samalla rauhallisempi eldménrytmi vaikuttaa hyvinvointiin myds
lisddamalla sosiaalisia suhteita. Eldkkeelld spontaaneille vuorovaikutustilanteille on enemmén
aikaa, ja liikkkumisella my0s rakennetaan mahdollisuus sosiaaliselle kanssakdymiselle. Rytmin
ja tahdin hidastuminen eivdt vélttdméttd tarkoitakaan litkkumisen vidhentymistd, mutta
nimenomaan litkkumisen omaehtoisuus ja omatahtisuus lisddvat merkittdvasti hyvinvointia

elakkeella.

Vaikka eldkeldiset padsddntoisesti keskittyvétkin hetkesséd elamiseen, terveys ja itsendisyyden
ylldpitdminen ovat asioita, joissa katse kohdistetaan tulevaisuuteen. Liikkumisen tdrkedni
ulottuvuutena ndhdddn itsendisyys ja sen ylldpitdminen mahdollisimman pitkdan.
Aikamaantieteellisestd ndkokulmasta on kiinnostavaa, etté eldkkeelld yksi liikkumisen motiivi
on varmistaa, ettd tulevaisuudessa voidaan liikkua edelleen. Liikkuminen tapahtuu
nykyhetkessd, mutta rakentaa samalla tulevaisuutta. Tilld tavoin liikkumisen aikajénne ikdan

kuin venyy elettyd hetked kauemmas. Liikkumisen tulevaisuuden mahdollisuuksiin
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panostamalla tehdddn ty6td oman hyvinvoinnin puolesta. Koska elidkeldiset itse panostavat
paljon liikkumiseen ja kokevat, ettd eldkearjen rutiinit ovat vasta muotoutumassa, tarjoaa
elakoitymisen alkuvaihe hyvdn mahdollisuuden liikkumisen tapojen tukemiseen.
Mahdolliseksi jatkotutkimuksen aiheeksi nousee myds se, milld tavalla viimeiset tyovuodet
vaikuttavat litkkumiseen eldkoitymisen alussa. Samalla huomiota tulisi kiinnittdd niiden
rakenteiden purkamiseen, jotka rajoittavat ammatillisen osaamisen hyodyntdmistd ja

mielekkddn toiminnan 16ytdmistd eldkkeell4.

8.2 Tutkielman rajoitteet

Tutkimuksen pieni aineistokoko (11 haastattelua) on seké tutkimuksen heikkous ettd vahvuus.
Tutkielmassa en ole yrittdnyt selvittdd litkkumisessa méérdllisesti tapahtuvaa muutosta
eldkoitymisen jdlkeen. Sen sijaan olen keskittynyt tutkimaan elékeldisten omia kokemuksia
litkkkumisesta ja hyvinvointia subjektiivisesta ndkdkulmasta. Tarkasteltaessa eldkeldisten omia
henkildkohtaisia kokemuksia pieni aineisto on antanut mahdollisuuden perehtyd vastauksiin
syvillisesti. Jo tdssd aineistossa esiin nousi kaikille eldkeldisille yhtenevia piirteitd ja toisaalta
samalla elékeldisten rajoitteiden ja resurssien yksilokohtaisuus. Toisaalta kaikki haastateltavat
asuivat kaupunkialueella ja hyvien kulkuyhteyksien varrella, miki tulee huomioida tuloksia
tarkasteltaessa. Kaupungin ulkopuolella ja syrjaseuduilla eldvilld eldkeldisilld liikkumisen
rajoitteita saattaa olla enemmén. Tutkielmassa hyvinvointia on myds tarkasteltu
subjektiivisesta ndkokulmasta, mikd jittdd ulkopuolelle yhteiskunnallisen kontekstin
vaikutuksen, eikd paljasta, miten yhteiskunnalliset rakenteet vaikuttavat hyvinvointiin.
Subjektiivisen hyvinvoinnin tutkiminen ei mydskddn valaise sitd, miten yksilon toiminta

vaikuttaa toisten yksildiden hyvinvointiin.

Pro gradu -tutkielmani on tehty yhteistyossd FIREA-hankkeen kanssa. Koska hanke tutkii

eldkoitymisen vaikutusta terveyteen ja aktiivisuuteen, on mahdollista, ettd tutkimukseen on
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hakeutunut henkiloitd, jotka litkkuvat jo wvalmiiksi paljon. Vidhdn liitkkuvat tai
litkkuntarajoitteiset ovat saattaneet jaada tutkimuksen ulkopuolelle. Haastateltavat ovat myos
osallistuneet aktiivisuusmittaukseen, jossa he kéyttivét aktiivisuusranneketta ja -mittaria viikon
ajan. Aktiivisuusmittaukseen osallistuminen voi itsessddn muuttaa litkkumisen tapoja, jos
osallistuja esimerkiksi mittauksen ansiosta kiinnittdd liikkumiseen enemmin huomiota.
Suomenkielinen termi “lilkkkuminen” on my0s englanninkielistd termid “mobilities”
himmentdavampi, silld se luo helposti mielenyhtymén fyysisestd litkunnasta. On siis
ymmairrettdvidd, jos haastateltavat ovat nostaneet arjestaan esiin fyysiseen liikuntaan ja
litkunta-aktiviteetteihin liittyvid asioita. Olen kuitenkin pyrkinyt haastattelukysymyksilld

nostamaan esiin tietoa litkkumisen eri ulottuvuuksista laajemmin.

Kaikki haastateltavat olivat eldkodityneet kunnalliselta alalta, mutta heiddn tyo- ja
koulutustaustansa vaihtelivat. Kukaan haastateltavista ei kuitenkaan ollut tyottdomind tai
sairaseldkkeelld ennen eldkkeelle jddmistd. Litkkuminen ja litkkumisen rajoitteet ovat
oletettavasti erilaiset, mikéli eldkkeelle jaamistd on edeltdnyt tyottomyys tai pitkd sairasjakso.
Myo6s varallisuus vaikuttaa kokemukseen eldkkeelld olemisesta. Tutkimuksen osallistujilla
pieni elédke rajoitti liikkumista jossain méérin, mutta ei merkittivisti vaikuttanut hyvinvointiin.
Tutkimuksen tuloksia tarkasteltaessa onkin otettava huomioon, etté eldke saattaa pienitulosilla
eldkeldisilla vaikuttaa liikkkumiseen ja hyvinvointiin merkittivimmin kuin mitd téssd

tutkielmassa on tullut esille.
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