
Tunteet koettavat koko ajan kertoa
meille, mitkä ympäristön ja kehomme
tapahtumat ovat hyödyllistä ja mitkä
haitallisia.

Tu n nejä rjestel mät myös ohjaavat meitä

sekä liikkumaan että välttämään
liikuntaa.

Kuva: G O R I LLNJYBKI KO M U LAIN EN

-F 
unteet saavat meidät kirjaimellisesti liikku-

I maatr tai pysähtymäåin - sekå hyvässä etta

t nahassa. llon ia onnen tunteet saavat meidät

I il,oks.*uun matkalta palaavaa rakastam-

me vastaan lentoasemalla, toisaalta pimeáIlä kujalla
kimppuumme hyökkaävän narkomaanin laukaisema

pelko saattaa lamaannuttaa meidät ja jähmettååi koko

kehomme paikalleen.
Tunteet ohjaavat toimintaamme paitsi elämän

káannekohdÌssa, myös lukuisissa arkipäivän tilan-
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Aivojen palkkiojärjestel mä säätelee toisaalta mot¡vaatiotamme
erilaisten asioiden tekemiseen, sekä toisaalta mielihyvän kokemuksia,
jotka seuraavat kun saavutamme asettamiamme tavo¡tteita.

teissa. Myönteiset tunteet myös motivoivat meitä
erilaisten harrastusten kuten musiikin tai liikunnan
pariin. Liikunta onkin myös tärkeä mielenterveyt-
rå tukeva ja myönteistä mielialaa yllapitava tekija
(Penedo & Dahn, 2005). Tästä huolimatta vuosittain
yli viisi miljoonaa ihmistä kuolee maailmassa liian
vähäisen liikunnan aiheuttamiin liitännäissairauk-
siin (Lee ym, 2012). Kasanterveydellisistä syistä
onkin tàrkeää ymmårt2iä millaiset keskushermosto-
tason tekijät såätelevät motivaatiota liikkumiseen, ja
saavat toiset ihmiset harrastamaan liikuntaa ja toiset
pyslT náän passiivisina.

Lahtökohtaisesti liikumme pääståksemme paikas-
ta toiseen. Hengissä säilymisen kannalta keskeiset
tavoitteet, kuten ruuân hankinta, parittelukumppa-
nin ja pesäpaikan valinta sekä toisaalta saalistajien
välttely pitåvät el¿iimet jatkuvassa liikkeessä. Kun
ruokaa ja muita resursseja on rajallisesti, ylimää-
räisen liikunnan välttâminen on villielaimllle hyo-
dyllinen strategia. Ihmisillä tilanne on kuitenkin
kåántynyt päälaelleen - teknologisen kehityksen
ja yhteiskuntasuunnittelun vuoksi luonnollinen
tarve liikuntaan on váhentynyt, ja liikunnan sekâ
energiankulutuksen vzilttelystä on tullut liiankin
helppoa. Koska liikunta on kuitenkin edelleen vält-
t¿imåtöntå hyvinvoinnillemme, j oudumme kehitta-
mä2in jatkuvasti erilaisia keinoja fyysisen kunnon
yllapitlimiseen. Pelkka liikkuminen mekaanisesti
paikasta toiseen ei kuitenkaan ole sinâllään miel-

lytràväa tai palkitsevaa. Tämän vuoksi joudumme
tahdonalaisesti huolehtimaan riittävän liikunnan
mäårästä, sekä kehittämään sellaisia liikunnan muo-
toja ja -rutiineja, jotka kokisimme mahdollisemman
miellyttåvinä.

Aivoien palkkiojärjestelmä

Liikunta on monille meistä erittáin motivoivaa, pal-
kitsevaa ja koukuttavaa, ja sen aiheuttamat mielihy-
vân tunteet ovat tärkeâ liikuntaharrastusta ylläpitävä
tekijä (Aaltonen ym, 2012). Nåmå voimakkaat koke-
mukset perustuvat siihen, että samat aivojen radas-
tot, jotka saavat meidät syömään ja parittelemaan,
tuottavat myös liikuntaan ja moneen muuhun asi-
aan liittyviä mielihyvän ja motivaation tuntemuksia
(Boecker et al., 2008; Katsyri, Hari, Ravaja, & Num-
menmaa, 2013; Mathes ym., 2010).

Aivojen palhhioj rirj estelmri säàtelee toisaalta moti-
vaatiotamme erilaisten asioiden tekemiseen, sekåi

toisaalta mielihlvän kokemuksia, jotka seuraavat
kun saavutamme asettamiamme tavoitteita. Tållai-
nen mekanismi palvelee tavoitteellista toimintaa ja
oppimista: el¿iimet ja ihmiset ovat luonnostaan moti-
voituneita hankkimaan ruokaa, suojaa ja jälkelaisia.
Nâisså tavoitteissa onnistuminen tuntuu kokemuk-
sellisesti palkitsevalta, mikå edesauttaa miellyttâväl-
tä tuntuneiden asioiden tekemistä myös jatkossa.

Sivulta PåäItä Edestå

Dopamiini-
jårjestelmä

Opioidi-
jåriestelmå

KUVA 1. Motivaatiota säätelevien tyypin 2 dopamiinireseptorien
sijainti (ylärivi) sekä mielihyvää säätelevien myyopioidiresepto-
rien (alarivi) sijainti ihmisaivoissa. Kuvat on muodostettu posit-
roniemissiotomografian avulla.

Dopamiini ja motivaatio

Palkkiojarjestelman dopamiini-välittäjåaineeseen
perustuva radasto on keskeinen motivaatiotamme
säätelevå mekanismi. Dopamiinijärjestelmå rea-
goi biologisesti tårkeisiin homeostaasia ylläpitäviin
yllykkeisiin kuten syömiseen (Small, Jones-Gotman,
6r Dagher, 2003), mutta toisaalta myös abstrakteihin
palkkioihin kuten musiikkiin (Salimpoor, Benovoy,
Larcher, Dagher, Ez Zatorre, 2011) tai videopelien
pelaamiseen (Katsyri, ym.,2013; Koepp yrn., 1998).
Dopamiinijärjestelmáán Suoraan vaikuttavat huu-
mausaineet kuten kokaiini ja amfetamiini lisâävät-
kin sekä eläinten että ihmisten motivaatiotilaa, ja
aikaansaavat ympåristön aktiivista tutkimista (Gos-

nell 6c Levine, 2009; Nathan 6c Bullmore, 2009).
Tämá järjestelmä onkin monien päihderiippuvuuk-
sien taustalla (Martinez ym., 2012; Volkow ym.,
200I: Volkow ym ., 199ó). Dopamiinijärjestelmän

toiminramuutokset eiváit välttämättä aiheudu pel-
kästään páihteiden farmakologista vaikutuksista.
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Mvös esimerki ksi peliriipPuvuus3neif eÎ 
":t'111-

kil ; ;'h;yà.rtá aopu-iinijärjestelmä: ::T'"-
nan muutoksiin (Joutsa't*'' ioiz)' joten samalla

tavalla esimerkiksi s¿iannétlinen urheilemiltl j1 t"t
aiheuttama toistuvat dopaminerginen aktiiv.isuus

;;, ;;;^ ;Jy"i.n riir'"ntatottumusten muodosta-

-""ttà.' eiáiítut ki muksissa dopamiin ij ärj estelmän

toimintamuutoksien onkin huomattu olevan yhtey-

dessâ alentuneeseen liikuntamotivaatioon f{*,"^t:
y-., ZOfOl. Geneettisesti mäåräytyneet erot arvoJen

'motivaati ota sáätelevien järjestelm ie n toim in nassa

ïåì"^, tttt är^îyot ihmisten erilaisten liikuntatot-

tumuksien taustalla.

OPioidit ia mielihYvä

Siinä misså palkkiojårjestelmän- dopami:t1:Î:l
rudurto säätelle motiváatiota' järjestelmän opror-

d;ot ;;- (opioidi-vati ttäj âaineisiin perust uva) 
- 

osa

i¡i,lyy'i.trì. t".tti mieli hwàn kokemusten tuot ta-

miseen. Opioidien ut"'o'í"lu suoraan palkkiojärjes-
-r"f-ãa" 

aiheuttaa elaimilla voimakkaita mielihyvän

i.î-f.ã-"f.t* (Bozarth & Wise' 1981; Pecina & Ber-

ridge. 2000). Vastaavasti opio.idijärjestet iT:, l,tl:
t rr,irurru, huumausaineet ia läakkeet kuten heronil la

-"ïftt"ì uit"rr,,uuut itrmisitta voimakkaita -].:litty-
vän kokemuksia. Mutta toisin kuin dopamünijärjes-

;JJ;" vaikuttavat aineet (esimerkiksi amfetamii

;;;:; Jt, juurikaan muuta vksilön motivaatioti-

laa (Gosnell 6¡ Levine, 2009; Ñathan 6c Bullmore'

Tämän vuoksi joukkueurheilu saattaakin aiheut-

,u" fo*f.""f.sellisen voimakasta euforiaa: aivoien

*lñny"nf.*kukset reagoivat pai tsi liikunnan' myÓs

samassa yhteydessä tapahtuvån sosiaalisen kanssa-

kävmjsen aiheuttamaan mielihyvään (Cohen' Ejs-

;i;äï;;y, Knight, & Dunbar' 200e; rarr' Launav'

ö"ó,rrtU"t, )oroi' on jopa esitetty' ettå monel sosiaa-

lisen kanssakåymisen muodot kuten joukkuelükun-

;;*, ja tan;siminen- ovat alun perin kehittyneet

tukemaan ihmisten väIisten sosiaãlisten suhteiden

ia verkostoien muodostumista (Cohen' et al''-2009)'
.l" 

ð;;;õü.ti"i*a on liikunnan kannalta keskei-

";;;#d 
vuoksi, että se såätelee ruokahalua ia

;;å;ìát (Berridge, Ho, Richard' Er DiFeliceantonio'

;äiòi.'bËffi'j"'t"t*an toiminta muutruukin

ítüii'"""ãyáïä iKarlsson v-' .?91?ì 
Madaltu-

;;ì;; opioíditasoi en j ohdosta tilkalili:/^1 
^hen-

ì.if", "*ri 
kenties koe syÖmisestá odottamaansa

*iãitftnut, mikä voi johtaa ylensyöntiin toivotun

mielihyvätason saavutumiseksi' Toisaalta opioidijär-

i"ri.iãa" muutokset voivat vaikuttaa myös liikunta-

'r" * ;;i;t;i;' 
.¡ 

os tl iku n nan aiheutt am at m ieli hyv än

kokemukset laimenevat lihomisen myötä' Tila voi

iàttiuu .¿"ff.en itseaän vahvistavaan negatiiviseen

'k";ü;", ñt" vâhäinen lükunnasta s^ Íava nautinto

lisäå lihomisriskiä entisestään'

2009).-"páíttui**illaan kuormittava liikunta'tuntuu

p'*il;;il, 
I ::l : : " f 

på, 
:,ïiî;i::li ; 

"L:'å" 
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aiheuttamat myöntelset mlertaravar^u'"ì':",, :
î*ìiì.¿.ttaúoisesti endogeenisten opioidien ja

""iJ."rtl ß-endorfiinien kautta Kuormittava IllKun-

;;'ifill-taorfiinien pitoisuutta veressä (Morgan'

ää;;ït*', tsso), ¡ã pitkakestoinen.raskas lii.

r.í",år".tt,;; voi myös áihtttttuu opioidipep^tidien

ffiË* ;;;kusheimostossa (Boecker' vm'' 2008)'

;ih;ir;;;; euf orisia tuntemuksia' Nämà vaikutukset

îåt"ri""* elimistön omien opiaattien mielihyvää ai-

iläï;;il;"ka kipua ia kuormituksen tunnetta lie-

äi;;il;"lk"tutttiitt' ¡a täm¿in mekanismin vuoksi

ii'ii rniu- t"¿."näköises ti lievittäâkin myös stressizi'
"'àît.l¿ii¿tiestelmà on keskeinen myös sosiaalisen

"tri"iTr."irtivuuden- 
tunteiden tuottamiseen ja sosi-

Irf*"î ttftreiden yllapitamiseen osallistuva meka-

h*i:J;rmË'Jåi?llï'¿îillt;ffi ,iå
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ä;t**; on lajillemme niin tärkeäà (Ttezza,

;ä;".-r, Achterberg' & vanderschuren' 2011)'

Miksi liikunnasta nauü¡minen voi olla vaikeaa?

Palkkiot ja niihin liittyvät mielihyvän tuntemukset

tehostavat oppimisumme' Suklaan syömisen aiheut-

ìàåï rn*ltftytá saa meidät syömään suklaata ''nyös

ì^itã*¡.i",'r.oska opimme syy-yhteyden syollì 
lsen

];";ìii, seuraavan kyllaisyyden tunteen ja nautrnnon

valilla.
rvriiá uauttomämpi tällainen syy-yhteys on' slta

";p';;;i" 
oppiminen tapahtuu'' Liikunnan aihe-

uttamat palkkiot syntyvai kuitenkin .1td-:iitt^
^if.*tfiffå' 

Suklaan syöminen antaa meille vålitöntä

;;;;;;;, *,t,,u t'"'t'"" kuormittavaa ja kivuliasta

liikuntasuoritusta voi olla vaikeaa nauttia säännöl-

lisen liikunnan tuomasta pitkan tähtäimen p:lkki-

^.'r'- tt*attä vleiskunnosta ¡a mahdollisesti pit-

k;ìi. ";h ;;riúaan t' 
"ttauästä 

hvvästä te rv evdestå'

iîruiti ilt*oillä on taipumus piiaa tulevaisuudessa

î^^r^i'i^ palkkioita vähempiarvoisena. kuin ll*utt
ai"n ,uu,urni^, suurin osa ihmisistä ottaisi työstä saa-

ffiö;t*ona mieluummin 10 euroa tånåän kuin

11 euroa huomenna' vaikka molemmissa tilanteissa

råriuiã" ;;;;ì;t. olisi tävsin varmaa (Green & Mv-

erson, 2004). Luonnossa tlauitta eläimillä.tallainen

,i.ägit""úi" toimiva' koska tänåân tarj olla olevaa

ravintoa ei välttämätt¿i ále enaa huomenna saatavilla'

äåuî t".f.ti lenkille lähteminen ja siitä mahdol-
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Palkkiot ja niihin liittyvät mielihyvän tunternukset tehostavat

oppim¡stamme. M¡tä välittömämpi tämä syy'yhteys on'

sitä nopeamm¡n opp¡minen tapahtuu'
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Parhaimmillaan kuormittava liikunta tuntuu palkitsevalta, joskus jopa
euforiselta. vaikutukset perustuvat sekä kehon omien opiaattien
mielihyvää aiheuttaviin sekä kipua ja stressiä lievittäviin vaikutuksiin.

lisesti tunnin ponnistelun päástâ seuraava nautinto
ei siis tunnukaanyhtä houkuttelevalta kuin suklaan
syömisen tai television katselun aiheuttama välitön
hyvânolon tunne.

Liikunnan aiheurtama mielihyvä ei myöskään ala
v¿ilittöm¿isti fyysisen harjoittelun alettua. Ensimmäi_
set liikuntakerrat eivät välrtämättä aiheuta voimak-
kaita mielihyvän tuntemuksia, vaan huonokuntoinen
henkilö saattaa kokea rasittavan liikunnan jälkeen
kiukkua, kipua, tai vaikkapa pahoinvoinria. îallaiset
kielteiser tuntemukset ohjaavat myös oppimista _ ne
saavar meidät vålttämâån niiden aiheuttajaa (La}ar,
Garenb¡ Gore, LeDoux, 6t phelps, lggb). taman
vuoksi liikunnan aloittaminen voikin olla hyvin vai_
keaa, ja erityisesti rasirtavan liikunnan aihéuttamat
kielteiset tunteet ovat omiaan heikentämään harjoit_
telumotivaatiota (Saanijoki er al., 2015). Toistuva
liikuntaharjoittelu kuitenkin nostaa kipukynnyst;i
(Smith & Lyle, 2006), jolloin kuormittavastátin tii_
kunnasta voi alkaa nauttia. Samoin toistojen karttu_
essa ihminen oppii vâhirellen yhdistämáån liikunnan
siitä myöhemmin seuraavaan nautintoon, miká alkaa
toimimaan tehokkana motiivina liikuntaharrastuk_
sen yllåpitämiseen.

Rasittava kuntoliikunta edellyttâä jatkuvaa tasa_
painoilua liikunnan tuottaman mielihyvän ja toi_
saalta kivun ja rasituksen tunteiden kanisa. ILmiset
eivät onneksi toimi pelkästään tunnejärjestelmiem_
me automatiikan armoilla, vaan pystymme säätele,
måän tunteitamme tieroisesti (Gross, l99g). Aivojen
otsalohkon sivu- ja etuosan alueet voivat vaikuttaa
suoraan varsinaisten tunnej ärj estelmien toimintaan
joko heikentäen tai vahvistaen niiden toiminraa
(Buhle et aI., 20L4) . Samar otsalohkon alueet osal,
listuvat myös tietoisten tunnekokemusten (kuten
"olen iloinen") tuottamiseen, jolloin ne voivat toimia
rajapintana ulkoisen ja sisàisen maailmamme välillå
(Saarimåki et al., 2015). Tietoisuus omisra tunteisra
ja niiden aihe,uttajista onkin oleellista jotta jaksai_
simme kuntoilla säânnöllisesti. Kun tiedämml, ettå

raskaan harjoittelun aiheuttama kipu on tilapäistà
ja että se johraa myöhemmin hyväolon tunteiiiin ja
parempaan terveyteen, voimme pinnistellä harjoi_
tuksen loppuun vaikka kipusignaalit koettavatkin
saada kehon lopettamaan fyysisesti kuormittavan
liikuntasuorituksen.

Mistä motivaatiota ja mielihyvää liikuntaan?

Liikunnalla ja tunteilla on vastavuoroinen suhde.
Kehomme fysiologinen tila vaikuttaa suoraan siihen,
millaisia tunteita kulloinkin koemme; (Nummen_
maa, Glerean, Hari, 6Í Hietanen, 2OI4); toisaaha
tunteemme vaikuttavat suoraan siihen millaisiin toi_
miin tartumme arkielämässämme.

Parhaimmillaan lopputuloksena on itseäáin vah_
vistava myönteinen silmukka, jossa liikunta aihe_
uttaa myönteisiä runreita jotka lisäävät entisestään
liikuntamo tiv aatíota. Huonoimmillaan sama palau_
tesilmukka voi kuirenkin kaantyâ kielteiseksi. kuten
muissakin tavoissa - sekâ hyvissä ettâ pahoissa _
toisto on tärkeäå,jotta liikunnasta tulee sãännöllistá
(Volkow & Wise, 2005).

Onkin tärkeâä, ertâ liikunnasta saatavat myöntei_
set kokemukset seuraavat välirtömästi liikuntãsuori_
tusta, jotta harjoittelusta tulee säännöllistä. Liian pit_
källe tulevaisuuteen suuntautuva, kunnianhimoinen
tavoite vaikkapa merkitt¿ivästä painon pudotuksesta
Iiikunnan myötä kostautuu nopeasti, kun myöntei-
nen kehitys koetaankin liian hitaaksi.

Sosiaalisten suhteiden merkitystii liikuntamoti_

Iuujig,ll: ei voi myöskäån korosraa liikaa. Jos pelkkri
lenkille lähteminen ei tunnu houkuttelevalta, iryvien
yståvien tapaaminen juoksemisen ohessa voi toimia
riittávänà kannusteena liikkeelle Iähtemiseen. par_
haassa tapauksessa vaikkapa kaveriporukan, perheen
tai työpaikan yhteisella urheiluvuorolla voidâan hoi_
taa samanaikaisesti monia ihmiselåmån tärkeimpià
asioita - sosiaalisia suhteita, psyykkistä toimintaky-
kyà jahytàà lerveyrrä.
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