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Tahan juttuun kolme tuntia keskittyneena tuli jalleen todettua itsekin, mitd ulkoilma ja auringonvalo
merkitsevat ajattelulle. Ajatus ei useamman tunnin rupeaman jaljilta kulkenut lainkaan ja oli lahes
pakottava tarve ldhted kdymaan raittiissa ilmassa. Parin kilometrin kévely kirkkaassa kelissé kylla
vaistamaéttd selkeytti ajatukset, jonka jalkeen oli helppo jatkaa juttu loppuun. Paljon auttoi myos
auton ikkunoiden jaiden raappaaminen ja moottoritilaan katselu. Eihdn tuo moottoritila hirveitd
ahaa-eldmyksia tarjonnut, mutta se oli juuri tarvittavaa lepuutusta ja vaihtelua. Siind kaikki unohtui
hetkeksi kokonaan. Téllaisia palauttavia hetkié on vain tarkeaa olla tydpaivéan lomassa.

Monellehan tdma on periaatteessa aivan itsestddn selvda asiaa, mitd oheisessa artikkelissa on
tutkittu. Mutta miten on, avaavatko kaikki tyOpaikallaan salekaihtimet jo aamulla ndhdékseen ulos?
Tai kdyvatko he ulkona kahvitauolla vain katsellakseen ymparilleen, haukatakseen raitista ilmaa ja
saadakseen pienenkin tuntuman auringonvalosta? Helppo on sanoa, etta ulkoilu ja auringonvalo
ovat hyvastd, mutta kuinka moni ndita juttuja kaytannossa toteuttaa? Kuinka monella tyopaikalla tai
kouluissa t&dhéan kiinnitetddn huomiota? Esim. aika monessa koulutuspaikassa kéyneend valiajat
istutaan aivan liian usein kahvikupin &éressa sisatiloissa. lkava kylld nykyaéan joskus tuo tapahtuu
vielda homeisissa rakennuksissa. Joskus ihmismielelle on vain tarpeen saada faktatietoa tuekseen,
jotta han ymmartaa muutosten tarkeyden. Siihen tdma artikkeli tarjoaa hyvan vélineen.

Tutkimuksen osalta on huomioitava, etta se tehtiin intialaisille ja yhdysvaltalaisille. Yhdysvalloissa
esim. maisemat korkeasti teollistuneella alueella voivat olla erilaiset kuin parhaimmillaan
Suomessa, jossa metsdnlaidan saattaa nédhda heti ovesta ulos lahtiessdan. Talla voi olla hieman
vaikutusta tutkimuksissa havaittuun auringonvalon ja luonnon vaikutuksien véliseen suuruuteen.
Liséksi kyseessd on yksittaistutkimus, joten aina on hyva saada lisdé todistuksia asioiden tueksi.
Todistus onnistuu kaikkein parhaiten lahtemalla itse yl6s, ulos ja aurinkoon, aina kun mahdollista.
Ja liikunta ei ole hassumpata hommaa sekaan!



