Liikuntalaaketieteengpaivatio:

Teksti: LAURI NUMMENMAA

Aivot, mielihyva ja liikunta

Tunteet koettavat koko ajan kertoa
meille, mitkd ympariston ja kechomme
tapahtumat ovat hyodyllista ja mitka
haitallisia.

Tunnejarjestelmat myos ohjaavat meita
seka liikkkumaan etta valttamaan
liikuntaa.

Kuva: GORILLA/JYRKI KOMULAINEN

unteet saavat meidat kirjaimellisesti liikku-

maan tai pysdhtyméan — seka hyvassd ettd

pahassa. Ilon ja onnen tunteet saavat meidat

juoksemaan matkalta palaavaa rakastam-

me vastaan lentoasemalla, toisaalta pimealla kujalla

kimppuumme hydkkédavan narkomaanin laukaisema

pelko saattaa lamaannuttaa meidat ja jathmettaa koko
kehomme paikalleen.

Tunteet ohjaavat toimintaamme paitsi eldaman

kaannekohdissa, myds lukuisissa arkipaivan tilan-
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Aivojen palkkiojdrjestelma sadatelee toisaalta motivaatiotamme
erilaisten asioiden tekemiseen, seké toisaalta mielihyvan kokemuksia,
jotka seuraavat kun saavutamme asettamiamme tavoitteita.

Dopamiini-
jarjestelma

Opioidi-
jarjestelma

teissa. Myonteiset tunteet myo6s motivoivat meita
erilaisten harrastusten kuten musiikin tai liilkunnan
pariin. Liikunta onkin myos tarkea mielenterveyt-
td tukeva ja myonteistd mielialaa yllapitava tekija
(Penedo & Dahn, 2005). Tastd huolimatta vuosittain
yli viisi miljoonaa ihmistd kuolee maailmassa liian
vahaisen litkunnan aiheuttamiin liitinnaissairauk-
siin (Lee ym, 2012). Kasanterveydellisista syista
onkin tarkead ymmart4a millaiset keskushermosto-
tason tekijat saatelevat motivaatiota lilkkumiseen, ja
saavat toiset ihmiset harrastamaan litkuntaa ja toiset
pysyméan passiivisina.

Lahtokohtaisesti liikumme paastdksemme paikas-
ta toiseen. Hengissa sailymisen kannalta keskeiset
tavoitteet, kuten ruuan hankinta, parittelukumppa-
nin ja pesapaikan valinta seki toisaalta saalistajien
valttely pitavat eldimet jatkuvassa liikkeessa. Kun
ruokaa ja muita resursseja on rajallisesti, ylimaa-
rdisen litkunnan valttaminen on villieldimille hyo-
dyllinen strategia. Thmisilla tilanne on kuitenkin
kdantynyt paalaelleen — teknologisen kehityksen
ja yhteiskuntasuunnittelun vuoksi luonnollinen
tarve liikuntaan on vahentynyt, ja litkunnan seké
energiankulutuksen vilttelystd on tullut liiankin
helppoa. Koska liikunta on kuitenkin edelleen valt-
tamétonta hyvinvoinnillemme, joudumme kehitta-
madn jatkuvasti erilaisia keinoja fyysisen kunnon
ylldpitdmiseen. Pelkka liikkuminen mekaanisesti
paikasta toiseen ei kuitenkaan ole sinalladn miel-

Sivulta Paalta Edesta

KUVA 1. Motivaatiota saatelevien tyypin 2 dopamiinireseptorien
sijainti (ylarivi) seka mielihyvaa saatelevien myyopioidiresepto-
rien (alarivi) sijainti ihmisaivoissa. Kuvat on muodostettu posit-
roniemissiotomografian avulla.
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lyttavaa tai palkitsevaa. Taméan vuoksi joudumme
tahdonalaisesti huolehtimaan riittdvan liikunnan
maarasta, seka kehittdmaan sellaisia litkunnan muo-
toja ja -rutiineja, jotka kokisimme mahdollisemman
miellyttavina.

Aivojen palkkiojarjestelma

Liikunta on monille meisté erittain motivoivaa, pal-
kitsevaa ja koukuttavaa, ja sen aiheuttamat mielihy-
van tunteet ovat tdrkea litkuntaharrastusta yllapitava
tekija (Aaltonen ym, 2012). Nama voimakkaat koke-
mukset perustuvat siihen, ettd samat aivojen radas-
tot, jotka saavat meidat syomaan ja parittelemaan,
tuottavat myos litkuntaan ja moneen muuhun asi-
aan liittyvia mielihyvan ja motivaation tuntemuksia
(Boecker et al., 2008; Katsyri, Hari, Ravaja, & Num-
menmaa, 2013; Mathes ym., 2010).

Aivojen palkkiojdrjestelmd saatelee toisaalta moti-
vaatiotamme erilaisten asioiden tekemiseen, seka
toisaalta mielihyvan kokemuksia, jotka seuraavat
kun saavutamme asettamiamme tavoitteita. Tallai-
nen mekanismi palvelee tavoitteellista toimintaa ja
oppimista: eldimet ja ihmiset ovat luonnostaan moti-
voituneita hankkimaan ruokaa, suojaa ja jalkelaisia.
N4iiss4 tavoitteissa onnistuminen tuntuu kokemuk-
sellisesti palkitsevalta, miké edesauttaa miellyttaval-
ta tuntuneiden asioiden tekemistd myos jatkossa.

Dopamiini ja motivaatio

Palkkiojarjestelman  dopamiini-valittdjaaineeseen
perustuva radasto on keskeinen motivaatiotamme
sddtelevd mekanismi. Dopamiinijarjestelma rea-
goi biologisesti tarkeisiin homeostaasia yllapitaviin
yllykkeisiin kuten syomiseen (Small, Jones-Gotman,
& Dagher, 2003), mutta toisaalta myos abstrakteihin
palkkioihin kuten musiikkiin (Salimpoor, Benovoy,
Larcher, Dagher, & Zatorre, 2011) tai videopelien
pelaamiseen (Katsyri, ym., 2013; Koepp ym., 1998).
Dopamiinijirjestelmaan suoraan vaikuttavat huu-
mausaineet kuten kokaiini ja amfetamiini lisaavat-
kin seka elainten ettd ihmisten motivaatiotilaa, ja
aikaansaavat ympariston aktiivista tutkimista (Gos-
nell & Levine, 2009; Nathan & Bullmore, 2009).
Tama jarjestelméd onkin monien paihderiippuvuuk-
sien taustalla (Martinez ym., 2012; Volkow ym.,
2001; Volkow ym ., 1996). Dopamiinijérjestelman
toimintamuutokset eivat valttimatta aiheudu pel-
kastaan paihteiden farmakologista vaikutuksista.




Myos esimerkiksi pehriippuvuusoireiden voimak-
kuus on yhteydessﬁ dopamiinijérjestelmé\n toimin-
nan muutoksiin (Joutsa ym., 2012), joten samalla
tavalla esimerkiksi saannollinen urheileminen ja sen
aiheuttama toistuvat dopaminerginen aktiivisuus
voi auttaa pysyvien litkuntatottumusten muodosta-
misessa. FElaintutkimuksissa dopamiinijérjestelmén
toimintamuutoksien onkin huomattu olevan yhtey-
dessa alentuneeseen liitkuntamotivaatioon (Mathes,
ym., 2010). Geneettisesti maardytyneet erot aivojen
motivaatiota saitelevien jérjestelmien toiminnassa
voivat siis olla myos ihmisten erilaisten liikuntatot-
tumuksien taustalla.

Opioidit ja mielihyvé

Siina misséd palkkiojérjestelmfm dopaminerginen
radasto sddtelee motivaatiota, jarjestelman  opioi-
derginen (opioidi-valitté‘tjaaineisiin perustuva) 0sa
liittyy keskeisesti mielihyvan kokemusten tuotta-
miseen. Opioidien annostelu suoraan palkkiojarjes-
telmaan aiheuttaa elaimilla voimakkaita mielihyvan
kokemuksia (Bozarth & Wise, 1981; Pecina & Ber-
ridge, 2000). Vastaavasti opioidijarjestelmaan vai-
kuttavat huumausaineet ja ladkkeet kuten heroiini ja
morfiini aiheuttavat ihmisilld voimakkaita mielihy-
van kokemuksia. Mutta toisin kuin dopamiinijérjes-
telmaan vaikuttavat aineet (esimerkiksi amfetamii-
ni), ne eivat juurikaan muuta yksilon motivaatioti-
laa (Gosnell & Levine, 2009; Nathan & Bullmore,
2009).

Parhaimmillaan kuormittava lilkunta tuntuu
palkitsevalta, joskus jopa euforiselta. Liitkunnan
aiheuttamat myonteiset mielialavaikutukset valit-
tyvat todennikoisesti endogeenisten opioidien ja
erityisesti B-endorfiinien kautta. Kuormittava litkun-
ta lisaa p-endorfiinien pitoisuutta veressa (Morgan,
1985; Yeung, 1996), ja pitkakestoinen raskas lii-
kuntasuoritus voi myos aiheuttaa opioidipeptidien
erittymista Kkeskushermostossa (Boecker, ym., 2008),
aiheuttaen euforisia tuntemuksia. Nama vaikutukset
perustuvat elimiston omien opiaattien mielihyvaa ai-
heuttaviin seka kipua ja kuormituksen tunnetta lie-
vittaviin vaikutuksiin, ja timan mekanismin vuoksi
lilkunta todennakoisesti lievittadkin myos stressid.

Opioidijérjestelmé\ on keskeinen myos sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden tunteiden tuottamiseen ja sosi-
aalisten suhteiden yllapitamiseen osallistuva meka-
nismi (Nummenmaa ym., 2015; Panksepp, Herman,
Vilberg, Bishop, & Deeskinazi, 1980). Sosiaalinen
kanssakayminen o1 itsessaén palkitsevaa — toden-
nakoisesti juurl siksi, ettd yhteistyd ja ryhméssa
toimiminen on lajillemme niin tarkeaa (Trezza,
Damsteegt, Achterberg, & Vanderschuren, 2011).

Taman vuoksi joukkueurheilu saattaakin aiheut-
taa poikkeuksellisen voimakasta euforiaa: aivojen
mielihyvakeskukset reagoivat paitsi liitkunnan, myos
samassa yhteydessa tapahtuvan sosiaalisen kanssa-
kéymisen aiheuttamaan mielihyvaan (Cohen, Ejs-
mond-Frey, Knight, & Dunbar, 2009; Tarr, Launay,
& Dunbar, 2016). On jopa esitetty, ettd monet sosiaa-
lisen kanssakaymisen muodot kuten joukkueliikun-
ta, pelit ja tanssiminen ovat alun perin kehittyneet
tukemaan ihmisten valisten sosiaalisten suhteiden
ja verkostojen muodostumista (Cohen, et al., 2009).

Opioidijarjestelmd on litkunnan kannalta keskei-
nen myos sen vuoksi, ettd se saitelee ruokahalua ja
syomista (Berridge, Ho, Richard, & DiFeliceantonio,
2010). Opioidijarjestelmén toiminta muuttuukin
lihomisen myotd (Karlsson ym., 2015). Madaltu-
neiden opioiditasojen johdosta liikalihavat hen-
Kkilot eivat kenties koe syomisesta odottamaansa
mielihyvad, mika voi johtaa ylensyontiin toivotun
mielihyvatason saavuttamiseksi. Toisaalta opioidijar-
jestelman muutokset voivat vaikuttaa myos liitkunta-
tottumuksiin, jos lilkunnan aiheuttamat mielihyvan
kokemukset laimenevat lihomisen myota. Tama voi
johtaa edelleen itseaan vahvistavaan negatiiviseen
kehaan, jossa vahainen liikunnasta saatava nautinto
lisaa lihomisriskid entisestaan.

Miksi liikunnasta nauttiminen voi olla vaikeaa?

pPalkkiot ja niihin liittyvat mielihyvan tuntemukset
tehostavat oppimistamme. Suklaan syomisen aiheut-
tama mielihyva saa meidat syomaan suklaata myos
jatkossakin, koska opimme syy-yhteyden syomisen
ja siita seuraavan kyllaisyyden tunteen ja nautinnon
valilla.

Mita valittomampi tallainen syy-yhteys on, sita
nopeammin oppiminen tapahtuu. Litkunnan aihe-
uttamat palkkiot syntyvat kuitenkin pidemmalla
aikavalilla. Suklaan syominen antaa meille valitonta
nautintoa, mutta kesken kuormittavaa ja kivuliasta
Jiikuntasuoritusta voi olla vaikeaa nauttia saannol-
lisen liifkunnan tuomasta pitkan tahtaimen palkki-
osta — hyvastd yleiskunnosta ja mahdollisesti pit-
kille vanhuusikaan kestavasta hyvista terveydesta.
Lisiksi ihmisilla on taipumus pitad tulevaisuudessa
saatavia palkkioita yahempiarvoisena kuin saman
tien saatavia: suurin osa ihmisista ottaisi tyosta saa-
tavana palkkiona mieluummin 10 euroa tanaan kuin
11 euroa huomenna, vaikka molemmissa tilanteissa
palkkion saaminen olisi taysin varmaa (Green & My-
erson, 2004). Luonnossa elavilla elaimilla tallainen
strategia onkin toimiva, koska tanaan tarjolla olevaa
ravintoa ei valttamatta ole enad huomenna saatavilla.
Tamén vuoksi lenkille lahteminen ja siita mahdol-

Palkkiot ja niihin liittyvat mielihyvan tuntemukset tehostavat
oppimistamme. Mit3 valittomampi tdma syy-yhteys on,

sitd nopeammin oppiminen tapahtuu.
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Parhaimmillaan kuormittava liikunta tuntuu palkitsevalta, joskus jopa
euforiselta. Vaikutukset perustuvat seki kehon omien opiaattien

mielihyv

da al

lisesti tunnin ponnistelun paastd seuraava nautinto
ei siis tunnukaan yhta houkuttelevalta kuin suklaan
syomisen tai television katselun aiheuttama vilitén
hyvanolon tunne.

Liikunnan aiheuttama mielihyva ei myoskaan ala
valittomasti fyysisen harjoittelun alettua. Ensimmai-
set liikuntakerrat eivat vélttamatta aiheuta voimak-
kaita mielihyvan tuntemuksia, vaan huonokuntoinen
henkilo saattaa kokea rasittavan liikunnan jalkeen
kiukkua, kipua, tai vaikkapa pahoinvointia. Téllaiset
kielteiset tuntemukset ohjaavat my0s oppimista — ne
saavat meidat valttimaan niiden aiheuttajaa (LaBar,
Gatenby, Gore, LeDoux, & Phelps, 1998). Taman
vuoksi litkunnan aloittaminen voikin olla hyvin vai-
keaa, ja erityisesti rasittavan liilkunnan aiheuttamat
kielteiset tunteet ovat omiaan heikentimaan harjoit-
telumotivaatiota (Saanijoki et al., 2015). Toistuva
liikuntaharjoittelu kuitenkin nostaa kipukynnysta
(Smith & Lyle, 2006), jolloin kuormittavastakin lii-
kunnasta voi alkaa nauttia. Samoin toistojen karttu-
essa ihminen oppii véhitellen yhdistimaan liikunnan
siitd mydhemmin seuraavaan nautintoon, mika alkaa
toimimaan tehokkana motiivina liikuntaharrastuk-
sen yll4pitdmiseen.

Rasittava kuntoliikunta edellyttaa jatkuvaa tasa-
painoilua liikunnan tuottaman mielihyvin ja toi-
saalta kivun ja rasituksen tunteiden kanssa. Thmiset
eiviit onneksi toimi pelkastian tunnejarjestelmiem-
me automatiikan armoilla, vaan pystymme saatele-
maan tunteitamme tietoisesti (Gross, 1998). Aivojen
otsalohkon sivu- ja etuosan alueet voivat vaikuttaa
suoraan varsinaisten tunnejérjestelmien toimintaan
joko heikentéen tai vahvistaen niiden toimintaa
(Buhle et al., 2014). Samat otsalohkon alueet osal-
listuvat myos tietoisten tunnekokemusten (kuten
"olen iloinen”) tuottamiseen, jolloin ne voivat toimia
rajapintana ulkoisen ja sisaisen maailmamme vililla
(Saarimaki et al., 2015). Tietoisuus omista tunteista
ja niiden aiheuttajista onkin oleellista jotta jaksai-
simme kuntoilla saannollisesti. Kun tiedimme, etta
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heuttaviin seké kipua ja stressii lievittdviin vaikutuksiin.

raskaan harjoittelun aiheuttama kipu on tilapaistd
ja etta se johtaa myohemmin hyviolon tunteisiin ja
parempaan terveyteen, voimme pinnistelld harjoi-
tuksen loppuun vaikka kipusignaalit koettavatkin
saada kehon lopettamaan fyysisesti kuormittavan
litkuntasuorituksen.

Misté motivaatiota ja mielihyvaa liikuntaan?

Liikunnalla ja tunteilla on vastavuoroinen suhde.
Kehomme fysiologinen tila vaikuttaa suoraan siihen,
millaisia tunteita kulloinkin koemme; (Nummen-
maa, Glerean, Hari, & Hietanen, 2014); toisaalta
tunteemme vaikuttavat suoraan siihen millaisiin toi-
miin tartumme arkieldaméissamme.

Parhaimmillaan lopputuloksena on itsesén vah-
vistava myonteinen silmukka, jossa liikunta aihe-
uttaa myonteisid tunteita jotka lisaavit entisestain
litkuntamotivaatiota. Huonoimmillaan sama palau-
tesilmukka voi kuitenkin kaantya kielteiseksi. Kuten
muissakin tavoissa — seka hyvissa ettd pahoissa —
toisto on tarkeia, jotta litkunnasta tulee saannollista
(Volkow & Wise, 2005).

Onkin tarkeaa, etta liikunnasta saatavat myodntei-
set kokemukset seuraavat valittomasti litkuntasuori-
tusta, jotta harjoittelusta tulee sadnnollista. Liian pit-
kille tulevaisuuteen suuntautuva, kunnianhimoinen
tavoite vaikkapa merkittavasta painon pudotuksesta
litkunnan my6ta kostautuu nopeasti, kun myontei-
nen kehitys koetaankin liian hitaaksi.

Sosiaalisten suhteiden merkitysta liikuntamoti-
vaatiolle ei voi myoskaan korostaa liikaa. Jos pelkka
lenkille lahteminen ei tunnu houkuttelevalta, hyvien
ystavien tapaaminen juoksemisen ohessa voi toimia
riittavana kannusteena liikkeelle lihtemiseen. Par-
haassa tapauksessa vaikkapa kaveriporukan, perheen
tai tyopaikan yhteisella urheiluvuorolla voidaan hoi-
taa samanaikaisesti monia ihmiselaman tarkeimpia
asioita — sosiaalisia suhteita, psyykkista toimintaky-
kya ja hyvaa terveytta.
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