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Luonnossa liikkuminen ja sen hyddyt ovat olleet viime aikoina suosittu tutkimuskohde.
Nuorten luontoliikunnan harrastamista ei kuitenkaan ole juurikaan tutkittu. Tdman pro gradu -
tutkielman tarkoituksena on selvittdd, milla eri tavoilla ylakouluikéiset nuoret liikkuvat
luonnossa ja miten he kokevat luonnossa litkkumisen. Millaisia merkityksid nuoret antavat
luonnossa liikkumiselle? Liséksi tarkastellaan, millaiset luonnonympéristét ja mitka
luontoliikunnan muodot houkuttelevat ylakouluikaisia litkkumaan luonnossa.

Tassa tutkimuksessa kaytettiin laadullista tutkimusotetta. Tutkimusaineisto keréttiin tekemélla
neljd ryhméahaastattelua eteldsuomalaisessa ylakoulussa 8.- ja 9.-luokkalaisille nuorille.
Ryhmaéhaastattelut toteutettiin neljan hengen ryhmissé. Haastateltavia oli yhteensa 16, joista
kymmenen oli poikia ja kuusi tytt6j4. Haastatteluaineistosta tehtiin teoriaohjaava
sisallénanalyysi.

Taman tutkimuksen nuoret harrastivat useimmiten luonnossa kévelemistd, uimista kesaisin,
juoksua seka hiihtoa. Suosituin luontoliikunnan muoto on luonnossa lenkkeily kavellen tai
juosten. Nuorten mielestd houkuttelevin luonnonympéristo on puhdas luonto. Erityisesti roskat
ja joskus my6s muut ihmiset saattavat hairitd nuorten luonnossa liikkumista, jos luontoon
haluaa mennd rauhoittumaan. N&iden vastausten ja ajatusten perusteella suurimmalla osalla
tdman tutkimuksen nuorista on laheinen luontosuhde ja luonto koetaan mukavaksi
harrastusympéristoksi.

Taman tutkimuksen perusteella voidaan todeta, ettd nuoret jasentavét luonnossa litkkumistaan
padosin harrastuksina ja luontoymparistoja harrastuspaikkoina. Toisaalta useassa vastauksessa
tuli ilmi, ettd luonto koetaan rentouttavana paikkana, jonne paasee pakoon arjen vaatimuksia.
Missddn vastauksista ei tullut ilmi hyddyn tavoittelua, eli haastateltavat eivét esimerkiksi
liikkuneet luonnossa kerétékseen sieltd luonnon antimia. Mielestani nuorten luontoliikunnan
harrastamista kannattaisi tutkia lisaé laadullisilla menetelmilla.
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ABSTRACT

Héyhd, H. 2017. Secondary pupil’s outdoor recreation. Faculty of Sport and Health Sciences,
University of Jyvéskyld, Master’s thesis of Health Education, 84 pp., 1 appendix.

Outdoor recreation and its benefits have recently been a popular research subject. However,
little is known about young people’s outdoor recreation. The purpose of this Master’s thesis is
to find out how secondary pupils exercise in nature surroundings and how they experience
outdoor recreation. What kind of meanings do the young people give to outdoor recreation? In
this thesis | also observe what kind of nature environments and what kind of outdoor activities
secondary pupils find pleasant.

Qualitative approach was used in this study. Research material was collected by doing four
group interviews in a secondary school in Southern Finland for 81" and 9™ graders. The group
interviews were carried out in groups of four people. The study group consisted of 16 young
people, of which ten were boys and six were girls. From the interview material, a content
analysis was made.

Mostly the young people of this study walk in the nature, swim in the lakes in summertime and
go jogging and skiing. The most popular form of green exercise is walking or jogging in the
nature. The most pleasant nature environment for the young is a pure nature. Especially rubbish
and sometimes also other people may disturb being in the nature if they want to go there to
relax. According to these answers, most of the young people of this study have a good
relationship with nature and the nature is experienced as a nice environment for exercising.

According to this study we can state that for the most of the young people, green exercise is
seen as a hobby and the nature environment as a place to exercise. On the other hand, for young
people the nature is also a relaxing place where they can go to calm down. The young people
don’t exercise in the nature to benefit for example financially: they don’t gather berries or
mushrooms or go hunting. In my opinion, more studies with qualitative approach are needed to
understand more about young people’s outdoor recreation.

Key words: outdoor recreation, relationship with nature, young people, activities
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1 JOHDANTO

Luonto tarjoaa monipuolisia ja virkistavia paikkoja liikunnan harrastamiseen. lhmisten
luontosuhde on muutoksessa, ja tulevaisuudessa luontosuhteiden erot tulevat lisddntyméaéan:
osalle luonto merkitsee yha enemman, osalle yh& vahemman (Heikkild & Kirveennummi 2013).
Useiden tutkimusten mukaan luontoymparist6illd ja luonnossa liikkumisella on positiivisia
vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin (Hartig ym. 2003; Pretty ym. 2005; Korpela & Paronen
2011).

Liikunnan harrastamisella on lukuisia edullisia terveysvaikutuksia, jotka koskevat myds lapsia
ja nuoria. Liikunnallisten lasten ja nuorten hengitys- ja verenkiertoelimistd seka lihakset ovat
paremmassa kunnossa kuin vahan liikkuvien nuorten (Baquet & Berthoin 2003; Ara ym. 2004;
Dollman & Ridley 2006). Liséksi heidan rasvaprosentti on alhaisempi, luusto on vahvempi,
heilld esiintyy vahemman ahdistuneisuutta ja masennusta, ja heill& on pienempi riski sairastua
sydan- ja verikiertoelimiston sairauksiin ja metaboliseen oireyhtymaan (Baquet & Berthoin
2003; Crews ym. 2004; Dollman & Ridley 2006; Malina 2006).

Heikkila ja  Kirveennummi  (2013) esittelevat raportissaan  tulevaisuudenkuvia
luontokokemusten hyodyntdmisestd Suomessa. He ennustavat, ettd l&hiluonto tulee
tulevaisuudessa olemaan yha konkreettisemmin osa koulujen ja paivékotien ohjelmaa. Heidéan
mukaansa lasten luontotuntemuksen kasvu tuottaa hyvda hedelméd, kun kaupunkiluonnon
vaaliminen kestdvan kehityksen arvojen mukaisesti on lasten ja nuorten arvomaailmassa
tarkealla sijalla. (Heikkilda & Kirveennummi 2013). Tamén optimistisen tulevaisuudenkuvan
toteutuminen jaa nahtavéaksi, ja onkin mielenkiintoista seurata, mihin suuntaan lasten ja nuorten

luontosuhde kehittyy.

Nuorten luontoliikunnan harrastaminen olisi tdrke&a litkunnan yleisten terveysvaikutusten seka
my0s itsendisesti luontoympériston aikaansaamien hyvinvointikokemusten vuoksi. Monet tavat
ja tottumukset opitaan jo nuorina, joten olisi tarkedd varmistaa, ettd l&heinen ja turvallinen

luontosuhde kehittyy jo varhain. Ulkoilun ja luonnossa liikkumisen nahddan kuuluvan



suomalaiseen elaméntapaan (Pouta & Sievanen 2001), mutta séilyyko tdma elamantapa myos

seuraavalla sukupolvella?

Luonnossa liikkumisen tutkiminen nuorten keskuudessa on térkedd liikunnan ja
luontoympadristojen terveysvaikutusten vuoksi. Terveyden edistdminen on toimintaa ennen
taudin riskitekijoidenkdan havaitsemista (Stahl & Rimpelda 2010). Taloudellisesta
nakokulmasta katsottuna terveyden edistdminen on yleensa aina kustannustehokkaampaa kuin
sairauksien hoitaminen. Se on myds inhimillisempdd. Olisi tarke&& tukea lasten ja nuorten
luontoliikunnan harrastamista, silld se on liikunnan ja luontoymparistéjen positiivisten
terveysvaikutusten vuoksi hyddyllistd terveyttd edistavdd toimintaa. Jotta nuorten
luontoliikuntaa voidaan tukea parhaalla mahdollisella tavalla, kannattaa ensin olla perilla siita,

milla tavalla he talla hetkelld litkkuvat luonnossa ja miksi.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, milla eri tavoilla ylakouluikéiset nuoret
liikkuvat luonnossa ja miten he kokevat luonnossa liikkumisen. Millaisia merkityksia nuoret
antavat luonnossa liikkumiselle? Liséksi tarkastellaan, millaiset luonnonympéristét ja mitka

luontoliikunnan muodot houkuttelevat ylakouluikaisié lilkkkumaan luonnossa.



2 LIIKUNTA JANUORET

2.1 Nuorten terveys ja hyvinvointi

Viimeisimman kouluterveyskyselyn (keratty vuonna 2013) tulosten mukaan nuoret kokivat
terveydentilansa paremmaksi kuin 2000-luvun alussa. Sen sijaan erilaisten oireiden kokeminen
on pysytellyt suunnilleen samalla tasolla reilun kymmenen vuoden aikana. Tytdilla oli naita
oireita huomattavasti poikia enemman ja tytot vastasivat mielialaa kartoittaviin kysymyksiin
huolestuttavammin kuin pojat. Viimeisen kuukauden aikana noin 40 prosenttia tytoista oli
kokenut mielialansa usein masentuneeksi, alakuloiseksi tai toivottomaksi. Tytot raportoivat
poikia yleisemmin erilaisista oireista ja mielialaan liittyvista ongelmista. Pojilla ongelmat
saattavat ndkya muulla tavoin, kuten muiden kiusaamisena koulussa tai péihteiden kéayttona.
(Luopa ym. 2014).

Suomalaisista nuorista ainakin joka viides karsii jostakin mielenterveyden hairiosta (Marttunen
ym. 2013). Mielenterveyden hairi6illa voi olla pitkékestoisia seurauksia, silld ne voivat
vaikuttaa esimerkiksi oppimiseen ja tyouraan (Luopa ym. 2014). Panostaminen nuorten
mielenterveyden edistdmiseen olisikin tarkedd (THL 2014a). Liikunnan harrastamisen on
todettu edistdvdn mielenterveyttd ja véhentavén riskia sairastua esimerkiksi masennukseen
(Teychenne ym. 2008; Brown ym. 2013; Mammen & Faulkner 2013). Koska liikunnalla ja
luontoymparist6illa on todettu positiivisia vaikutuksia mielenterveyteen (Raglin & Wilson
2012; Grahn & Stigsdotter 2003; Tyrvdinen ym. 2007), voisi luontoliikunnan lisdédminen olla
yksi lahestymistapa edistdd nuorten mielenterveyttd. Luontoymparistdjen mielenterveytta
edistavistéd vaikutuksista ei kuitenkaan ole saatu tutkimuksissa vield yhta vahvaa néayttoa kuin
esimerkiksi liikunnan harrastamisen vaikutuksista. VVoi olla, ettd luontoympariston positiiviset
vaikutukset mielenterveyteen ovat yksilollisia ja riippuvat esimerkiksi elaméntilanteesta ja

luonnon olosuhteista.

Astma ja allergiat ovat Suomessa lasten ja nuorten yleisin pitk&aikaissairaus (THL 2014b).

Niiden esiintyvyys ndyttaé olevan yleisempaa kaupunkimaisissa ympéristoissa (von Mutius &

Radon 2008; Vartiainen ym. 2002). Esimerkiksi Vartiaisen ym. (2002) tutkimuksessa
8



huomattiin, etta allergiaoireet ja astma olivat paljon yleisempié Itd&-Suomessa kuin rajan takana
Vendjélla. Tahéan suureen eroon maantieteellisesti vierekkaisilla alueilla ei nédhty olevan muuta
selitysta kuin erot elintavassa ja ymparistotekijoissa. (Vartiainen ym. 2002). Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen sivuillakin todetaan, ettd ndiden atooppisten sairauksien taustalla on
suojaavien eldméntapa- ja ymparistotekijoiden vaheneminen. Luontaisen immuniteetin kehitys
nayttdd jadvan vajaaksi kaupunkimaisessa ja hygieenisessd ymparistossd. Etenkin lasten
luonnossa litkkumisen lisdédminen voisi vaikuttaa allergioiden ja astman esiintyvyyteen. (THL
2014b).

Lasten ja nuorten lihavuus on muutaman viime vuosikymmenten aikana lisdéntynyt seka
Suomessa ettd muualla maailmassa (Kautiainen ym. 2009; Wang & Lobstein 2006). Suomessa
yli 12-vuotiaista lapsista joka neljas on ylipainoinen (Mustajoki 2016). Y lipainoisten ja lihavien
osuus 12-18-vuotiaiden ikaryhmédssa on Suomessa kolminkertaistunut kolmen viime
vuosikymmenen aikana ja Suomessa yli 12-vuotiaista lapsista joka neljas on ylipainoinen
(Kautiainen ym 2009). Kanadassa ldhes kolmasosa 5-17-vuotiaista lapsista ja nuorista on
ylipainoinen tai lihava (Roberts ym. 2012) ja Yhdysvalloissa noin joka kuudes 2—19-vuotias on
lihava (Ogden ym. 2014).

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen toteuttaman kouluterveyskyselyn mukaan 8.-9.-luokkien
oppilaista viikoittain niskakivuista kérsi 38 prosenttia tytdista ja 21 prosenttia pojista. Arkisin
yli nelja tuntia ruutuaikaa vietti samasta ikdryhmasta 24 prosenttia. (Luopa ym. 2014). Liikunta
vahent&a niskakipuja (Kéaypa hoito 2009).

2.2 Nuorten liikunnan harrastaminen

Suomalaisissa liikuntasuosituksissa suositellaan 13—18-vuotiaille nuorille 1-1,5 tuntia liikuntaa
paivassa. Paivittaisen fyysisen aktiivisuuden tulee siséltad runsaasti reipasta liikuntaa ja liséksi
jonkin verran tehokasta liikuntaa, jonka aikana sydamen syke nousee huomattavasti.
Lihaskuntoa, liikkuvuutta ja luiden terveyttd edistdvad liikuntaa tulisi harjoittaa vahintééan
kolmesti viikossa. (Lasten ja nuorten liikkunnan asiantuntijaryhma 2008). Suomalaiset

liikuntasuositukset pohjautuvat Maailman terveysjarjestd WHO:n kansainvalisiin suosituksiin,
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jotka perustuvat vankkaan tutkimustietoon ja tieteelliseen néayttoon liikunnan ja terveyden
valisesta yhteydestd (WHO 2010).

WHO-Koululaistutkimuksen (2010) tulosten mukaan 24 prosenttia suomalaisista 11-15-
vuotiaista koululaisista liikkuu suosituksen mukaisesti eli vahintddn 60 minuuttia reipasta
lilkuntaa pdivittain. Pojat ovat tyttdja aktiivisempia liikkujia: 30 prosenttia pojista ja 18
prosenttia tytoistd liikkuu suosituksen mukaisesti. (Aira ym. 2013). Nuoret itse kertovat
kuitenkin harrastavansa liikuntaa: Nuorten vapaa-aikatutkimuksen (2013) mukaan 7-29-
vuotiaista 86 prosenttia kertoi harrastavansa liikuntaa (Myllyniemi & Berg 2013).

Obijektiivisten mittausten mukaan nuoret nayttavat liikkuvan vield vahemman kuin mita he
kyselytutkimuksissa ilmoittavat. Tammelinin ym. (2013) tutkimuksessa kerattiin tietoa
suomalaisten koululaisten fyysisesta aktiivisuudesta objektiivisesti
kiihtyvyysanturimittauksilla. Mittausten mukaan reipasta liikuntaa kertyi ylakoululaisille
paivan aikana 44 minuuttia. Reipasta liikuntaa kertyi vahintaan tunti paivéassa vain 17
prosentilla ylékoululaisista ja véhintddn puolitoista tuntia vain yhdella prosentilla

ylakoululaisista. (Tammelin ym. 2013).

WHO-Koululaistutkimuksen aineistoon perustuvan raportin (2013) perusteella nuorten
liikunta-aktiivisuus véhenee selvésti ian myota. Ero 11-vuotiaiden ja 15-vuotiaiden nuorten
liilkkumisessa on merkittava. Erityisesti suomalaisten poikien liikkuminen vahenee ian myota
voimakkaammin verrattuna muihin maihin. 1&n karttuessa yhd harvempi nuori osallistuu
urheiluseuratoimintaan tai litkkuu useampia kertoja viikossa hengéstyen ja hikoillen. (Aira ym.
2013). Nuorten vapaa-aika tutkimuksen (2013) mukaan liikuntaharrastus on yleisinta 10-14-
vuotiaiden ikdryhmassa, ja tassékin tutkimuksessa huomattiin, ettd osa lopettaa harrastuksen

teini-iassa.

Myds muissa lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuutta selvittaneissé tutkimuksissa on saatu
samansuuntaisia tuloksia. Lasten ja nuorten liikuntakdyttdytyminen Suomessa (LIITU)-
tutkimus (Kokko & Hamyla 2014) toteutettiin ensimmaisen kerran kevaalla 2014 WHO-

Koululaistutkimuksen aineistonkeruun yhteydessd. Tutkimus toteutettiin luokkakyselyna.
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LITU-tutkimuksen mukaan keskimaarin vain reilu viidesosa suomalaislapsista ja —huorista
tayttdad liikuntasuosituksen eli liikkuu vahintdan tunnin paivittadin. Suositusten mukaan
liikkuvien osuus on erityisen pieni yhdeksasluokkalaisilla. Yhdeksasluokkalaisista vain
kolmasosa liikkui vahintdan viitend péivana viikossa. Vastaavasti vahemman (3—4 pdaivéana)
sekd vahan (korkeintaan kahtena paivéand) liikkuvien nuorten osuudet kasvoivat selvasti
ylemmilld luokkatasoilla. Yhdeksasluokkalaisista 28 prosenttia ilmoitti  olevansa
litkunnallisesti aktiivinen korkeintaan kahtena pdivana viikossa. Tamankin tutkimuksen
mukaan pojat liikkuivat enemman kuin tytot. (Kokko & Hamyld 2014). Vaikuttaa siis silt4, etta
erityisesti yhdeksénnelld luokalla tai 15-vuotiaana liikunnan harrastaminen on nuorten

keskuudessa kaikkein vahaisinta.

LITU-tutkimuksen (Kokko & H&myla 2014) mukaan pojilla yleisimmin harrastettuja
lilkuntamuotoja olivat pyoréily, kavely- ja juoksulenkkeily, jalkapallo, uinti, salibandy, jadpelit,
pesapallo, laskettelu ja Ilumilautailu sek& sulkapallo. Tytdilla eniten harrastettuja
lilkuntamuotoja olivat kavelylenkkeily, pyordily, juoksulenkkeily, uinti, sulkapallo, jalkapallo,
kuntosali, pihapelit, laskettelu ja lumilautailu seka tanssi. (Kokko & Hamyl& 2014). Murrosién
my0ta esimerkiksi hiihto, uinti ja jalkapallo menettivét harrastajia, kun taas kavely ja lenkkeily

yleistyivat (Aira ym. 2013).
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KUVA 1. Poikien ja tyttojen yleisimmat keséliikuntalajit (lajit, jotka on mainittu kolmen
yleisimmin harrastetun lajin joukossa) idn mukaan vuonna 2010 (%). Merkinnat *, ** ja ***
kuvaavat tilastollista merkitsevyyttéd ikaryhmien (11-, 13-, 15-v.) valilla, jossa * = p<.05, ** =
p<.01 ja *** = p<.001. Kirjainlyhenne ns (= non significant) kuvaa tilannetta, jossa ikdryhmien

valilla ei ole tilastollisesti merkitsevaa yhteytta. (Aira ym. 2013, 49).
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KUVA 2. Poikien ja tyttojen yleisimmat talviliikuntalajit (lajit, jotka on mainittu kolmen

yleisimmin harrastetun lajin joukossa) ian mukaan vuonna 2010 (%) (Aira ym. 2013, 51).

Kuten kuvistakin (kuva 1; kuva 2) voi huomata, nuorten liikunta-aktiivisuus vahenee ién
karttuessa. Ylakouluidssd ilmenee muutoksia myds nuorten eniten harrastamissa
litkuntalajeissa: jalkapallon, hiihdon, laskettelun ja uinnin harrastaminen véhenee, kun taas
kavely ja tytoilla myos lenkkeily yleistyvat ian myo6td. Jotkut harrastukset sdilyvét yhta

suosittuina: pojilla jadkiekko ja tytoill& tanssi ja ratsastus (Aira ym. 2013).
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Nuorten vapaa-aikatutkimuksessa (2013) selvitettiin 7-29-vuotiaiden liikkumisen tapoja ja
paikkoja. Kaikesta liikunnasta omatoiminen liikkuminen muodostaa valtaosan. Yksin ja
omatoimisesti paivittain litkkuu 41 prosenttia vastaajista, kavereiden kanssa omatoimisesti
liikkuu péivittain 22 prosenttia vastaajista, ja kaukana perassa tulevat urheilu- tai liikuntaseurat.

Vanhempien kanssa vahintaan viikoittain liikkuu vajaa neljannes. (Myllykoski & Berg 2013).

2.3 Liikunnan terveysvaikutukset

2.3.1 Liikunnan fysiologiset terveysvaikutukset

Lukuisissa tutkimuksissa on kiistatta todistettu, ett4 sadnndllinen liikunnan harrastaminen on
hyodyllisté terveydelle (Jackson ym. 2004; Physical Activity Guidelines Advisory Committee
2008). Fyysisesti aktiivisilla ihmisilla on parempi kunto, mika on edullista terveydelle, seké
pienempi riski sairastua moniin eri sairauksiin verrattuna niukasti liikkuviin ihmisiin (Physical
Activity Guidelines Advisory Committee 2008). Paljon liikkuvilla on muun muassa alhaisempi
verenpaine verrattuna niukasti liikkuviin, ja kohtuukuormitteisen kestavyysliikunnan
harrastaminen pienentaa riskia sairastua sepelvaltimotautiin ja 2. tyypin diabetekseen (Physical
Activity Guidelines Advisory Committee 2008; Jeon ym. 2007; Murtagh ym. 2015). Paljon
liikkuvilla aikuisilla esiintyy vahemman halvauksia, metabolista oireyhtymé&é, paksusuolen
syopaa, rintasyopaa ja masennusta. Liséksi liikunnallisten ihmisten lihakset, luusto seké sydan-
ja verenkiertoelimistd ovat paremmassa kunnossa ja kehonkoostumus on terveydelle

edullisempi. (Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2008).

Vahva tutkimusnéyttod osoittaa, ettd sddnndllinen fyysinen aktiivisuus parantaa myos lasten ja
nuorten kuntoa ja terveyttd. Fyysisesti aktiivisten lasten ja nuorten hengitys- ja
verenkiertoelimistd sekd lihakset ovat paremmassa kunnossa kuin vahén liikkuvien nuorten
(Baquet & Berthoin 2003; Ara ym. 2004; Dollman & Ridley 2006). Liséksi heidan
rasvaprosentti on alhaisempi, luusto on vahvempi, heilld esiintyy véhemmaén ahdistuneisuutta
ja masennusta ja heilld on pienempi riski sairastua sydan- ja verikiertoelimiston sairauksiin ja
metaboliseen oireyhtymdaan (Baquet & Berthoin 2003; Crews ym. 2004; Dollman & Ridley
2006; Malina 2006).
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Seuraavissa kappaleissa esitellaédn yleisimpid sairauksia ja oireyhtymid, joiden ehkéisyssé
liikunnalla saattaa olla merkitystd. Esiin nostetaan erityisesti lasten ja nuorten liikunnan

harrastamiseen liittyvia hyotyjé.

Sydan- ja verenkiertoelimisto

Saannollinen fyysinen aktiivisuus seké hyvé sydan- ja verenkiertoelimiston kunto vahentavat
riskid sairastua sydan- ja verisuonisairauksiin (Myers ym. 2015). Paljon liikkuvilla on
alhaisempi verenpaine kuin vahan liikkuvilla (Physical Activity Guidelines Advisory
Committee 2008) ja heilld esiintyy vahemman kohonnutta verenpainetta (Huai ym. 2013).
Liikunnan merkitys on suuri erityisesti sepelvaltimotaudin ehkaisyssa (Haskell ym. 2007).
Verenkiertoelimiston sairaudet ovat Suomessa yleisia etenkin elékeikdisessd vaestossa; 75
vuotta tayttaneistd miehistéd joka kolmannella ja naisista joka neljannella oli sepelvaltimotauti.
(Koskinen ym. 2012).

Saannolliselld litkunnalla voi olla merkitysta liséksi aivohalvauksen, dareisvaltimosairauden
seka korkean verenpaineen ehkaisyssa (Powell ym. 1987; Tanasescu ym. 2002; Rauramaa ym.
2004; Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2008; Janssen 2012). Sydan- ja
verenkiertoelimiston sairaudet ilmenevat siis usein vasta myohemmalla ialla, eivétka
valttdméatta tunnu nuorten ndkokulmasta niin ajankohtaisilta. Lapsuuden ja nuoruuden aikana
aloitettu saanndllinen liikuntaharrastus ennaltaehkéisee kuitenkin useita myohemmalld ialla
ilmaantuvia sairauksia (Kéypéa hoito 2016). Fyysinen aktiivisuus lapsena ja nuorena vahentaa

sydan- ja verenkiertoelimiston riskitekijoita (Ekelund ym. 2012; Bangsbo ym. 2016).

Hengityselimisto

Astma on Suomessa lasten yleisin pitkaaikaissairaus, jota sairastaa noin 5-7 prosenttia lapsista.
Liséksi samansuuruisella joukolla on ajoittaisia astman kaltaisia oireita. (Kajosaari & Vanto
2014).  Saanndllinen  liikunta  véhentdd  keuhkoputkien  tulehdusreaktiota ja
supistumisherkkyyttd, mikd parantaa astmaa sairastavien fyysistd suorituskykya ja
eldamanlaatua (Eichenberger ym. 2013). Lapsuusidssd harrastettu liikunta saattaa vaikuttaa

positiivisesti keuhkoihin ja vahentaa riskid astman kehittymiseen (Janssen 2012). Allergia- ja
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astmaliiton ja Hengitysliiton teettdméssa astmaoppaassakin kerrotaan, ettd liikunta on hyvaa

hoitoa ja erityisen hyvaksi se on astmaa sairastavalle (Kajosaari & Vanto 2014).

Aineenvaihdunta

Saannollisella liikunnalla voi olla merkitysta esimerkiksi lihavuuden, aikuistyypin diabeteksen
ja metabolisen oireyhtyman ehkaisyssa (Ross & Janssen 2012). Ndama kaikki ovat yleisia
suomalaisen véeston keskuudessa (Koskinen ym. 2012). Aikuistyypin diabetes on lisdantynyt
viime aikoina erityisesti lasten, nuorten ja nuorten aikuisten keskuudessa. Tamén

kehityssuunnan ennustetaan jatkuvan edelleen (Reinehr 2013).

Yksi syy aikuistyypin diabeteksen yleistymiseen lapsilla ja nuorilla on se, etta ylipainoisuus ja
lihavuus ovat lisddntyneet huomattavasti. Merkittévin syy ylipainoisuuden lisddntymiseen on
todennakdisesti arkiliikunnan vaheneminen. Kouluikaisilld motorisoitunut ympéristd ja
viihdetekniikan ja sosiaalisen median yleistyminen ovat véhentdneet péivittdista

energiankulutusta. (Kéypé hoito 2013).

Liikunnalla on useita biologisia vaikutuksia liittyen elimiston aineenvaihduntaan. Kun ravinnon
maaré pidetaadn ennallaan ja lisatdan siihen 60 minuuttia péivittaista keskitehoista liikuntaa,
johtaa se lihavuuden ja keskivartalolihavuuden véhenemiseen (Ross & Janssen 2012).
Liikuntaharjoittelu  yhdistettynd vahé&energiaiseen ruokavalioon yllapitdd liikapainon
vahenemistda paremmin kuin pelkk&d ruokavaliohoito (Schwingshackl ym. 2014).
Lihasvoimaharjoittelu on hyodyllistd kehon koostumuksen kannalta, silla sen avulla
lihaskudoksen méaara lisaantyy ja rasvakudoksen maaré vahenee (Strasser & Schobergsberger
2010). Liikunnalla on myonteinen vaikutus myos veren lipideihin ja lipoproteiineihin, silla
séannollisen aerobisen liikunnan vaikutuksesta kokonaiskolesteroli pysyy ennallaan tai

vahenee jonkin verran, LDL-kolesteroli vahenee ja HDL-kolesteroli lisdantyy (Janssen 2012).

Middelbeekin ja Goodyearin (2012) mukaan s&&nndllisella liikunnalla on vakuuttava néayttod
aikuistyypin diabeteksen ehkaisyssa. Tatd edullista mekanismia on selitetty siten, ett toistetut
lilkuntajaksot parantavat yleisesti glukoositasapainoa; liikunta lisd4 glukoosin kayttoa ja sitten
vahentad insuliinin erittymistd haimasta (Middelbeek & Goodyear 2012). Kestavyysliikunta
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parantaa siis insuliiniherkkyyttd (Sigal ym. 2004). Tehokkain liikuntamuoto tyypin 2
diabeteksen hoidon kannalta on kestavyystyyppinen liikunta yhdistettynd voimaharjoitteluun
(Middelbeek & Goodyear 2012; Eriksson 2015). Voimaharjoittelun avulla on mahdollista
vaikuttaa edullisesti lihasmassaan, ja sokeriaineenvaihdunnan kannalta lihaskudos on erittéin

merkitseva kudos, koska sielld poltetaan ja varastoidaan sokeria (Eriksson 2015).

Tuki- ja litkuntaelimisto

Terveys 2011 (Koskinen ym. 2012) -tutkimuksen mukaan tuki- ja liikuntaelimistén ongelmat
ovat yleisida suomalaisessa vaestdssa. Erilaiset selkd-, niska- ja polvivaivat ovat yleistyneet
erityisesti alle 45-vuotiailla. (Koskinen ym. 2012). Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat suurin
tyokyvyttomyyseldkkeelle  siirtymisen  syy  kunnissa  (KuntatyOnantajat  2012).
Kouluterveyskyselyn mukaan myds ylakouluikaiset nuoret karsivat niskakivuista (Luopa ym.
2014).

Luita kuormittava liikunta lisad luuston kokoa, massaa ja vahvuutta (Martyn-St James & Carroll
2006; Marques ym. 2012; Kelley ym. 2013). Liikunnan vaikutus luuston terveyteen riippuu
nuoren iastd ja kehitysvaiheesta: otollisin aika luiden vahvistumiseen on juuri ennen
puberteettia ja sen aikana (Physical Activity Guidelines Advisory Committee 2008). Siksi
olisikin erityisen tarked& harrastaa luustoa kuormittavaa liikuntaa, kuten juoksua, hyppelya ja

nopeita suunnanmuutoksia, lapsuuden ja teini-ian kynnyksell&.

Liikunnan ja ruokavalion avulla voidaan lisata lihasten ja vahentaa rasvan maaraa elimistdssa,
mikda on monella tavalla edullista terveyden kannalta (Bouchard 2012). Ylipainoisuus on
lisd&ntynyt suomalaisilla lapsilla merkittavasti: esimerkiksi 12-vuotiaista tytoistd vuonna 1986
13 prosenttia oli ylipainoisia, ja vuonna 2006 osuus oli 19 prosenttia. Pojilla vastaavat osuudet
olivat 13 prosenttia vuonna 1986 ja 24 prosenttia vuonna 2006 (Kéypa hoito 2013). Lihavuus
on yksi suurimmista ennenaikaisen kuoleman ja lukuisten kroonisten sairauksien aiheuttajista,
joita ovat muun muassa 2 tyypin diabetes, sepelvaltimotauti, kohonnut verenpaine, aivohalvaus

ja osa syovistd (Bouchard 2012).

17



Osteoporoosi eli luukato on Suomessa yleinen vaiva etenkin idkkddmmaéssa vaestossa (THL
2016a). Osteoporoosin laékkeettémassa ehkaisyssa tdarkedd on kalsiumin ja D-vitamiinin
riittava saanti, tupakoinnin valttdminen seka liikunta (Kaypé hoito 2014). Erityisen térkeaa
luiden vahvistumisen kannalta on kasvuidssé harrastettu liikunta (Lehtonen-Veromaa ym.
2000; Bielemann ym. 2013).

2.3.2 Liikunnan psyykkiset ja sosiaaliset terveysvaikutukset

Fyysinen aktiivisuus lapsuuden ja nuoruuden aikana véhentdd ahdistuneisuutta ja masennusta
(Crews ym. 2004) sekd parantaa itsetuntoa (Annesi ym. 2005; Ekeland ym. 2005) ja fyysistéa
minakuvaa (Annesi ym. 2005). Liikunnalliset nuoret menestyvat myds paremmin koulussa kuin
vahemman liikkuvat (Field ym. 2001; Sallis ym. 1999; Coe ym. 2006; Davis ym. 2007).
Liikunta voi edistdd nuoren sosiaalista kehitysta tarjoamalla mahdollisuuksia itseilmaisuun,
itseluottamuksen rakentamiseen ja sosiaalisiin suhteisiin (Annesi ym. 2005; Coe ym. 2006).

Masennus- ja ahdistushdiriot kuuluvat yleisimpiin mielenterveyden ongelmiin. Terveys 2011-
tutkimuksen mukaan naisista seitseman ja miehistd neljd prosenttia oli sairastanut
masennushairitjakson viimeksi kuluneen vuoden aikana. (Koskinen ym. 2012). Suomalaisista
nuorista ainakin joka viides karsii jostakin mielenterveyden hairiostd (Marttunen ym. 2013).
Saannollinen liikunta saattaa ehkaistd masennuksen oireita ja ilmaantumista (Dunn ym. 2001;
Mammen & Faulkner 2013), ja paljon liikkuvat sairastuvat harvemmin masennukseen kuin
vahan litkkuvat (Law ym. 2003; Jones ym. 2003). Liikuntaharjoittelu on hyddyllisté lievén ja
keskivaikean masennuksen hoidossa, ja liikunta on ollut hoitomuotona ainakin l&hes tai joskus
jopa yhta hyodyllista kuin ladkehoito ja terapia (Raglin & Wilson 2012; Rimer ym. 2012).

Raglin & Wilsonin (2012) mukaan liikunnan my®dnteiset vaikutukset psyykKkisiin tuntemuksiin
ovat padasiassa akuutteja. Heidan mukaan lyhyet aerobiset liikuntaharjoitukset, joiden teho voi
vaihdella kevyesté intensiiviseen, véhentdvat ahdistuneisuutta ja parantavat mielialaa. Nama
vaikutukset kestavat joitakin tunteja. Anaerobisen litkunnan osalta ndma vaikutukset saattavat

koskea vain kevyttd ja keskitehoista intensiteettia (Raglin & Wilson 2012).
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Nuorten vapaa-aikatutkimuksessa (2013) huomattiin, ettd aktiivisesti kuntoliikkuvilla
yksindisyyden kokemukset ovat hyvin harvinaisia, ja ahkerasti liikkuvat my6s tapaavat
kavereitaan s&anndllisemmin (Myllyniemi & Berg 2013). Esimerkiksi urheiluseuroissa
harrastaminen luo nuorille sosiaalisia tilanteita ja yhteisja. Muita ihmisia voi tavata muutenkin
lilkunnan yhteydesséd esimerkiksi lenkkipoluilla ja kuntosaleilla. Toisaalta liikuntaa voi
harrastaa myos aivan yksin, jolloin siind saa mahdollisuuden rauhoittua itsekseen. Lahes 60
prosenttia lapsista ja nuorista piti hyvin tarkedna litkunnan motiivina sit4, etta litkunnan parissa
voi viettdd aikaa ystdvien kanssa, mutta toisaalta reilulle kolmannekselle hyvin tarked
liilkkumisen syy oli sen tarjoama mahdollisuus omaan rauhaan ja yksinoloon (Myllykoski &
Berg 2013).
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3 LUONTOLIIKUNTA

3.1 Luontoliikunnan maaritelma

Luontoliikunnalle 16ytyy muutamia maaritelmid, jotka ovat pitkalti samansuuntaisia.
Monitieteisessd Liikunta ja luonto -yhteistyOprojektissa (1992) kaytettiin ldhtokohtana
seuraavanlaista madritelmdd luontoliikunnasta: ”Luontoliikunnalla tarkoitetaan vapaa-ajalla
luonnonympéristossa tapahtuvaa fyysisesti aktiivista harrastustoimintaa, jossa tavoitteena on
lilkunnan tai muun tarpeen tyydyttdminen (Vuolle 1992, 19).” Maéiritelma sulkee pois
luonnossa tehtdvat tyotoiminnot, kuten metsétyot ja paatoimisen kalastuksen, silld se ei ole
vapaa-ajalla tapahtuvaa toimintaa. Maaritelma pitéé kuitenkin sisallaan hyotyliikuntamuodot,
kuten omaan kayttoa varten tehtdvan marjastuksen, sienestyksen ja kalastuksen. (Vuolle 1992).
Samassa tutkimuksessa Telama (1992) madrittelee luontoliikunnan tarkoittavan laajasti kaikkea
omilla lihaksilla aikaansaatua fyysista aktiivisuutta, joka tapahtuu aidoissa tai osittain

rakennetussa luontoymparistossa.

Metséhallituksenkin (2015) mukaan luontoliikuntaa on kaikki aidoissa ja rakennetuissa
luonnon ymparistOissa tapahtuva liikunta. Rauhallisiin luontoliikunnan lajeihin kuuluvat
esimerkiksi kavely, hiihto, geoké&tkoily, lumikenkaily seka sienestys ja marjastus. Haasteellista
menoa kaipaaville 16ytyy vauhdikkaita lajeja, kuten Kkalliokiipeily, koskenlasku ja

maastopyoréily. (Metsahallitus 2015).

Luonnossa liikkumisesta puhuttaessa kéytetdan myos termid ulkoilu. Virtasen ym. (2011)
mukaan ulkoilua on kaikenlainen luonnossa tapahtuva liikunta, oleskelu ja harrastaminen.
Esimerkiksi Luonnon virkistyskayton valtakunnallinen inventointi 2 -tutkimuksessa ulkoilu
maadriteltiin kyselylomakkeen alussa seuraavasti: Ulkoilua on kaikenlainen liikkuminen,
oleskelu ja harrastaminen luonnossa. Ulkoilua ovat niin kédvelylenkit, auringon ottaminen
rannalla, koiran ulkoiluttaminen puistossa kuin hiihtdminen, kalastus, marjastus tai patikointi
koti- tai ulkomaan luontokohteessa. Ulkoilu tapahtuu vapaa-aikana. VVapaa-aikaa on silloin, kun
kukin kokee itsensé tyosta tai velvollisuuksista vapaaksi. Ulkoilu voi tapahtua joko kodin

l&hiluonnossa tai muussa paikassa, jonne siirrytddn (matkustetaan) jollakin kulkuvalineelld.
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Ulkoiluun sopivia paikkoja ovat kaupunkipuistot, kavely- ja pyoréilytiet, ulkoilualueet, metsét
ja pellot, rannat ja vesistot (jarvet, meri, joet), retkeilyalueet, vaellusreitit, kansallispuistot ja

erdmaat. (Virtanen 2011).

Néissd eri méaritelmissa toistuu se, ettd luontoliikunta on nimenomaan vapaa-ajalla luonnossa
tapahtuvaa liikuntaa. Luontoymparistoiksi lasketaan sek& aidot ettd rakennetut luonnon
ymparistot, siis kaikenlaiset ymparistét kaupunkipuistoista erdmaihin. Ulkoilu eroaa
luontoliikunnasta siten, ettd ulkoilussa ei vélttdmatta tapahdu fyysista lihasty6td, vaan
esimerkiksi rannalla auringon ottaminenkin on ulkoilua. Englannin kielessa luontoliikunnasta
kaytetdan termia green exercise, joka tarkoittaa luonnossa tapahtuvaa fyysista aktiivisuutta
(Pretty ym. 2005).

3.2 Luontoliikunnan harrastaminen

Suomalaisten liikunnasta iso osa on luontoliikuntaa, ainakin aikuisilla. Kansallisen FINRISKI
2007 -tutkimuksen (Peltonen ym. 2008) mukaan 25-74-vuotiaiden suomalaisten harrastamasta
lilkunnasta 16 prosenttia tapahtuu sisatiloissa, 23 prosenttia kotona ja pihapiirissa ja loput

ulkona. Kaikesta harrastetusta liikunnasta siis noin 60 prosenttia liikutaan ulkona.

Kansallisessa FINRISKI 2007 -tutkimuksessa ulkona harrastettu liikunta jaoteltiin vield
rakennettuihin ymparistdihin, luontoon kodin lahelld, luontoon vapaa-ajan asunnon lahella seka
muihin luontoymparistoihin. Rakennetut luontoymparistét (24 prosenttia) ja kodin lahelld oleva

luonto (16 prosenttia) olivat néisté suosituimmat litkuntaymparistot. (Peltonen ym. 2008).

Korpelan ja Parosen (2011) tutkimuksen tulokset olivat yhtenevéiset FINRISKI -tutkimuksen
tulosten kanssa. Luonnon osuus kaikista vapaa-ajan liikunnan ympaéristdista oli runsas
kolmannes ja noin 40 prosentilla vastaajista viimeisin liikuntaympéristd oli joko kodin tai
vapaa-ajan asunnon lahiluonto tai muu luontoympéristd. (Korpela & Paronen 2011). Luonnossa
lilkkuminen kannattaa, sillé 36: een tieteelliseen tutkimukseen perustuvan raportin mukaan se
vaikuttaa positiivisesti terveyteen ja hyvinvointiin. Ulkona tapahtuva liikunta on monitasoinen

kokemus ja tuo lisdarvoa verrattuna sisatiloissa tapahtuvaan liikuntaan. (Laukkanen 2010).

21



Luonnon ymparistot lisaavat fyysista aktiivisuutta lapsilla ja nuorilla (Wood 2012). Useimpien
tutkimusten mukaan nuorten eniten harrastama luontoliikunnan laji on luonnossa lenkkeily
kavellen tai juosten (Aira ym. 2013; Myllykoski & Berg 2013; Kokko & H&myla 2014,
Aaltonen & Simola 2016).

Airan ym. (2013) tutkimuksesta selviad myds muita nuorten suosimia luontoliikunnan muotoja.
Kuvissa (kuva 1; kuva 2) nékyvista lajeista luontoliikunnaksi voi laskea hiihdon, laskettelun,
kavelyn ja lenkkeilyn. Maastoratsastus on toki luontoliikuntaa, mutta yleensa ratsastusta
harrastetaan tallien kentilld ja maneeseissa. Luontoliikunnan muodoista hiihto ja laskettelu
vahenevit, mutta kévely ja lenkkeily yleistyvat i&n my6td murrosiassa. Pojilla lenkkeily ei
poikkeuksellisesti taman tutkimuksen mukaan ole suosituimpien lajien joukossa talviliikunnan
kohdalla, mutta kesalajien kohdalla lenkkeily 10ytyy suosituimpien lajien joukosta myos pojilla.
(Aira ym. 2013). LITU-tutkimuksessa (Kokko & Hamylda 2014) saatiin suosituimmiksi
luontoliikunnan lajeiksi hieman erilaisia liilkuntamuotoja. Hiihto ei tdman tutkimuksen mukaan
ollut suosituimpien lajien joukossa, ja kévely- ja juoksulenkkeilyn sekd laskettelun lisaksi

nuorten suosimia lajeja olivat uinti ja lumilautailu (Kokko & Hamyla 2014).

My0s nuorten vapaa-aikatutkimuksen (Myllykoski & Berg 2013) mukaan lasten ja nuorten
eniten harrastamia luontoliikuntalajeja olivat lenkkeily ja kéavely. 7-29-vuotiaista lapsista ja
nuorista lenkkeilya harrasti 18 prosenttia ja kdvelyd 11 prosenttia vastanneista. Naiden jalkeen
suosituimpia lajeja, jotka voi laskea luontoliikunnaksi, olivat uinti ja hiihto (Myllykoski & Berg
2013). Naissa kaikissa kolmessa tutkimuksessa muut luontoliikunnan lajit lenkkeilyn liséksi
ovat suhteellisen yhtenevdisia, mutta Aaltosen ja Simolan (2016) mukaan lukio-opiskelijoiden
(n=394) eniten harrastamia luontoliikunnan lajeja ovat lenkkeilyn jéalkeen kalastus,

paivéretkeily ja marjastus.

15-vuotiaana tapahtuva liikunta-aktiivisuuden notkahdus on nahtavissd myos hiihdon kohdalla.
Nuorten vapaa-aikatutkimuksessa (2013) hiihdon suosion huomattiin olevan korkeimmillaan
kyselyn nuorimmassa ja toisaalta vanhimmassa ikaryhmassa (kohderyhma 7—-29-vuotiaat), kun

taas 15-19-vuotiailla hiihto ei ollut edes kymmenen suosituimman lajin joukossa. 10-14-
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vuotiailla hiihto oli vield yhdeksannella sijalla suosituimpien liikuntamuotojen listalla, ja sita

harrasti tdmén ikaluokan vastanneista seitseman prosenttia. (Myllyniemi & Berg 2013).

3.3 Luontoliikunnan fysiologiset terveysvaikutukset

Tarkeimpédna luontoliikunnan fysiologisena terveysvaikutuksena voidaan ajatella olevan
yksinkertaisesti se, ettd luontoympadristd innostaa ja motivoi liikkumaan (Korpela 2007;
Korpela & Paronen 2011). Kuten edellisessé luvussa esiteltiin, lilkunnan harrastamisella on
lukuisia edullisia terveysvaikutuksia. Pienikin liikunnan lisédminen on hyodyllisté terveydelle
verrattuna hyvin niukkaan liikkumiseen. Liikuntasuositusten mukainen liikunta edista
terveyttd, ja minimisuositusten ylittdminen vaikuttaa terveyteen edelleen positiivisesti (Haskell
2007).

Tutkimuksissa on 16ydetty myo6s luontoymparistossd oleskelusta syntyvida fysiologisia
muutoksia. Luontoliikunnan terveysvaikutuksia on koottu kahdessa katsauksessa (Lee &
Maheswara 2010; Bowler ym. 2010), joiden lisaksi luontoliikunnan terveysvaikutuksia on
selvitetty useissa yksittdisissd tutkimuksissa. Tutkimukset ovat kohdistuneet paédasiassa

aikuisvaestoon, joten tuloksia ei voi suoraan soveltaa nuoriin.

Katsauksessa, johon sisaltyi 35 tutkimusta, tutkittiin kaupunkien viheralueiden yhteytta
fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen ja hyvinvointiin. Ndiden vélilla huomattiin heikko yhteys.
Suurin osa tutkimuksista tuki véitettd, ettd viheralueet ovat terveyden kannalta hyodyllisia.
Tutkijat toteavat kuitenkin lopuksi, ettd kausaalisen suhteen todentaminen on hankalaa, silla
aihe on niin monitahoinen. (Lee & Maheswaran 2010).

Tutkimuksessa tutkittiin laajasti viheralueiden yhteyttd terveyteen ja hyvinvointiin, ei
ainoastaan luontoliikunnan terveysvaikutuksia. Viheralueiden ndhd&an kuitenkin olevan
yhteydessd ihmisten fyysisen aktiivisuuden mééraan. Viheralueet tarjoavat mahdollisuuden
harrastaa luontoliikuntaa, ja sen vuoksi niiden maaré ja saavutettavuus voi helpottaa tai rajoittaa
kansalaisten liikunnan harrastamista (Morris 2003; Bedimo-Rung 2005; Lee & Maheswara

2010). Lee & Maheswara (2010) toteavat kuitenkin, ettd vaikka fyysisen aktiivisuuden
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terveysvaikutukset ovat todistetut, tutkimusnaytto viheralueiden saavutettavuuden ja fyysisen

aktiivisuuden maaréan yhteydesta on vield heikkoa.

Systemaattiseen katsaukseen luontoympéristdjen hyvinvointivaikutuksista 16ydettiin 25
tutkimusta. Suurimmassa osassa tutkimuksista oli tarkasteltu itsearvioituja tunnetiloja ja
vertailtu niitd luonnonymparistoissa ja rakennetuissa ymparistoissa tehtyjen kavelyiden ja
juoksulenkkien jélkeen. Meta-analyysi viittasi siihen, ettd luonnonymparistéssa kaveleminen
tai juokseminen saa aikaan enemmaéan hyodyllisia terveysvaikutuksia kuin vastaava liikunta
rakennetuissa ymparistoissd. Katsauksen tekijat toteavat, ettd luonnonympaéristdilla voi olla
suoria, positiivisia vaikutuksia hyvinvointiin, mutta tastd aiheesta kaivataan lisatutkimusta,

jotta voidaan ymmartaa niiden merkitys kansanterveyden nakdkulmasta. (Bowler ym. 2010).

Stressisté toipumista ja tarkkaavaisuuden palautumista luontoympaéristdissé ja kaupunkioloissa
tutkittiin 112:a satunnaisesti valitulla nuorella aikuisella (Hartig ym. 2003). Heiltd mitattiin
verenpainetta, tunnetilaa ja tarkkaavaisuutta. Istuminen huoneessa, josta oli ndkdala metsaan,
alensi nopeammin verenpainetta kuin istuminen huoneessa, josta ei ollut ndkymaa mihinkaan.
Samoin ké&veleminen luonnossa laski verenpainetta nopeammin kuin k&veleminen
kaupunkiympdristossd. Menestyminen tarkkaavaisuustestissa parani hiukan luontokavelyn
jalkeen, mutta heikkeni kaupunkiymparistdssa. Positiiviset tuntemukset lisdantyivat ja
negatiiviset tuntemukset vahenivét luontoymparistdssa kévelemisen lopuksi, kun taas kehitys

oli vastakkainen kaupunkiymparistéssa. (Hartig ym. 2003).

On my0s tutkittu, miten luontoaltistus vaikuttaa keskittymiseen ja tarkkaavaisuuteen. Tutkimus
toteutettiin  jakamalla tutkittavat kahteen ryhméaan, joista toiset Katselivat videota
luontoymparistostd, toiset kaupunkiympéristostd. Videon katsomisen aikana luontovideon
katsojilla oli alhaisempi syketiheys. Videon jalkeen molemmat ryhmét tekivét Posnerin (1980)
tarkkaavaisuustestin. Luontovideolle altistuminen tehosti tarkkaavaisuutta ja keskittymista.

(Laumann ym. 2003).

Kaupunkiin verrattuna luontoymparistolla on ndiden tutkimusten mukaan fysiologisesti

stressistd elvyttavid vaikutuksia, mielialaa parantavia vaikutuksia sekd tarkkaavuutta ja
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keskittymista tehostavia vaikutuksia (Hartig ym. 2003; Laumann ym. 2003). Luontoympéristo
edistaa fyysista ja psyykkista palautumista paremmin kuin kaupunkiympéristé (Laumann ym.
2003). Luonto ei vain elvytd nopeasti stressin ja tarkkaavaisuuden vasymisen jalkeen, vaan
vaikuttaa myonteisesti myos stressaantumattomiin ihmisiin (Korpela 2007).

Yksi suomalaisten suosimista luontoliikunnan lajeista on sauvakévely. Sauvakévelya voi toki
harrastaa myos pelkéstdadn kaupunkiolosuhteissa, mutta usein sauvakavelijat suuntaavat
lenkkipoluille. Sauvakavelyn terveyshyodyistd koottuun systemaattiseen katsaukseen otettiin
mukaan 16 RCT-tutkimusta (Tschentscher ym. 2013). Tutkimuksissa oli yhteensa 1062
osallistujaa. Katsauksen perusteella sauvakavely on terveyden kannalta hyédyllisempéa kuin
esimerkiksi kévely ilman sauvoja ja jotkut lihaskuntoharjoittelun muodot. (Tschentscher ym.
2013).

Tutkimuksissa on havaittu, ettd viherrakenteet vaikuttavat positiivisesti kaupunki-ilman laatuun
(Leung ym. 2011; Wang & Zhang 2011). llmanlaatu ja haitalliset pienhiukkaset vaikuttavat
olennaisesti vaeston terveyteen (Fattore ym. 2011; Heal ym. 2012). limansaasteet lisdavat
esimerkiksi  kokonaiskuolleisuutta,  sydan- ja  verisuonitautikuolleisuutta  seka
hengityselinsairauksia (Fattore ym. 2011), joten luontoympéristot vaikuttavat fysiologiseen

terveyteen myos tata kautta.

3.4 Luontoliikunnan psyykkiset terveysvaikutukset

Luontoliikunnan psyykkisid terveysvaikutuksia on tutkittu ainakin viheralueiden kayton,
elpymiskokemusten seka emotionaalisen hyvinvoinnin osalta. Tutkittavat ovat olleet pd4asiassa

aikuisia.

Viheralueiden kaytdn psyykkiset terveysvaikutukset

Luonnossa litkkuminen tuottaa mielihyvaa seké stressista elvyttavia, hyvinvointia parantavia
vaikutuksia (Korpela & Paronen 2011). Viher- ja luontoalueiden kéaytto vaikuttaa myonteisesti
ihmisten mielialaan ja hyvinvointiin ja vahentad negatiivisia tuntemuksia, stressié ja sitd kautta

myaos stressiin liittyvia sairauksia (Grahn & Stigsdotter 2003; Tyrvainen ym. 2007).
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Tyrvéisen ym. (2007) tutkimuksessa selvitettiin viheralueiden merkitysta kaupunkilaisille ja
erityisesti luonnon kayton vaikutusta koettuun terveyteen. Aineisto keréttiin postikyselylla, ja
otokseen valitut olivat idltd&dn 15—75-vuotiaita (n=1273). Tutkimuksen mukaan kaupunkilaisten
saamalla “viheraltistuksella” on selvéd yhteys psyykkiseen hyvinvointiin. Luonnossa oleskelu
vaikuttaa positiivisesti kokonaismielialaan lisadmalla positiivisia ja vahentamalla negatiivisia
tuntemuksia. Myonteiset tuntemukset lisdéntyivét seké vapaa-aikaan ettd myods opiskeluun ja

tyohon liittyvén viherkéyton myota. (Tyrvdinen ym. 2007).

Tassa tutkimuksessa jo melko vahainenkin viheralueiden kaytto lisasi positiivisia tuntemuksia.
Selvé positiivinen vaikutus on havaittavissa, kun lahiviheralueita kdytetaan vuositasolla yli viisi
tuntia kuukaudessa tai kun kaupungin ulkopuolisilla luontokohteilla vieraillaan 2-3 kertaa
kuukaudessa. Negatiivisten tuntemusten ja viheralueiden k&yton vélinen yhteys ei ole
kuitenkaan yhta suoraviivainen. Kaupungin ulkopuolisten luontoalueiden kayttd vahensi
negatiivisia tuntemuksia, mutta kaupungin viheralueiden kaytosta ei vastaavia vaikutuksia
Ioytynyt. Liséksi viheralueita tulee kéayttdd melko runsaasti, ennen kuin negatiiviset
tuntemukset véhenevét. Vasta yli kuusi kéyntid kuukaudessa kaupungin ulkopuolisilla
luontokohteilla véhent&é negatiivisia tuntemuksia. (Tyrvdinen ym. 2007).

Luontoliikunta ja elpymiskokemukset

Suomalaisessa kyselytutkimuksessa verrattiin ulkoilun virkistdvyyttd muihin vapaa-ajan
harrastuksiin seké tarkasteltiin elpymiskokemuksia eri liikunta- ja ulkoiluymparistoissa.
Tutkimuksen mukaan luontoharrastukset koettiin virkistdvind ja ne tuottivat enemman
mielihyva4 kuin monet muut vapaa-ajan harrastukset. Sisaliikuntatiloissa tai ulkona luonnossa
saadut  liikunnan  elpymiskokemukset  olivat  vahvempia  kuin  rakennetuissa
ulkoliikuntapaikoissa saadut elpymiskokemukset. Tutkimuksen kiinnostava 10ydos oli, etta
sisdliikuntatiloissa liikuttaessa voidaan saada yhta vahvoja elpymiskokemuksia kuin luonnossa.
Tutkijat arvelivat, ettd siséliitkunnassa korostuvat elvyttdvana tekijanad liikunnan riittavén
voimakkaat fysiologiset vaikutukset. Luontoympdristossa liikuttaessa korostuvat puolestaan
positiiviset tunnetilat ja stressistd elpymisen vaikutukset. Keskeisin johtopaatds oli, ettd
rakennetussa ymparistdssd, siis useimmiten kaupunkiympéristossa, ulkoilu ei elvytd yhta

voimakkaasti kuin siséliikuntatiloissa tai luonnossa liikkuminen. (Korpela & Paronen 2011).
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Korpelan ja Parosen (2011) mukaan kaiken tyyppiset viherymparistot tuottavat ulkoilijoille
psyykkistd hyvinvointia. Erilaisten viherymparistdjen ominaisuuksien vélilla oli eroja siten, etta
elpymiskokemukset olivat vahvimpia liikuttaessa metsé- tai peltoymparistoissa, jotka sisélsivat
vesielementin. Alueilla, joissa on nurmikkoa ja istutuksia (puistot), elpymiskokemukset
nayttivat olevan muita viherympaéristdja jonkin verran matalampia, miké on vastaava tulos kuin

aiemmassa suomalaisessa tutkimuksessa (Korpela ym. 2010).

Téassd aiemmassa suomalaisessa tutkimuksessa tutkittiin vastanneiden elpymiskokemuksia
suhteessa lempipaikkoihin ja niiden yhteyksid koettuun terveyteen. Elpymiskokemukset olivat
vahvempia, kun lempipaikat sijaitsivat ulkoiluymparistoissa, veden dérella ja kaupunkimetsissa

kuin jos ne sijaitsivat rakennetuissa kaupunkiymparistoissa tai puistoissa. (Korpela ym. 2010).

Luontoliikunta ja emotionaalinen hyvinvointi

Suomalaisten 15-74-vuotiaiden luontoliikunnan harrastamista ja emotionaalista hyvinvointia
tutkittiin internet- ja postikyselyn avulla (Korpela ym. 2014). Kyselyyn vastasi 3060
suomalaista. Tulosten perusteella nahtiin yhteys keskimé&arédisen luonnossa vietetyn ajan ja
emotionaalisen hyvinvoinnin vélilla. Tutkimuksen tulokset tukevat véitetta siitd, ettd luonnossa

oleskelusta saa virkistysté ja voimaantumista. (Korpela ym. 2014).

On myos tutkittu, milla tavalla yksil6lliset erot ihmisten luontosuhteessa vaikuttavat luonnon
hyvinvointivaikutuksiin. Zhang ym. (2014b) huomasivat, ettd luonnon kauneuden
havaitseminen vaikutti positiivisesti yksilon subjektiiviseen hyvinvointiin. Hyvinvointi oli
suurempaa niilla henkil6illd, joilla oli laheinen luontosuhde ja jotka huomasivat luonnon
kauneuden. (Zhang ym. 2014b).

Pretty ym. (2005) tutkivat, saako fyysisesta aktiivisuudesta lisdhyotyjd, kun samanaikaisesti
altistuu luonnolle. He jakoivat tutkittavat viiteen 20 hengen ryhmaan. Heidat laitettiin
juoksemaan juoksumatolla, ja samanaikaisesti seindlle heijastettiin erilaisia kuvasarjoja.
Kuvasarjoja oli nelj&a eri kategoriaa: miellyttavia ja epdmiellyttdvid maalaismaisemia seké
miellyttdvia ja epamiellyttavia kaupunkimaisemia. Kontrolliryhma juoksi ilman mitdéan

kuvasarjaa.
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Tutkittavilta mitattiin verenpainetta, itsetuntoa ja mielialaa interventiota ennen ja sen jalkeen.
Seké juokseminen etté erilaiset kuvasarjat vaikuttivat niihin selvasti. Pelkastaan juokseminen
alensi verenpainetta, paransi itsetuntoa ja vaikutti positiivisesti neljaédn kuudesta mielialan
mittayksikostd. Miellyttavat kuvasarjat maalais- ja kaupunkiymparistoista lisésivat vielda
merkittavasti positiivisia vaikutuksia itsetuntoon, ja epamiellyttavat kuvasarjat taas vahensivat
positiivisia vaikutuksia. Tutkijat toteavat, ettd sekd maalais- ettd kaupunkiympéristdissa

harrastetulla luontoliikunnalla on téarkeitd terveysvaikutuksia. (Pretty ym. 2005).

3.5 Luontoliikunnan sosiaaliset terveysvaikutukset

Useat ulkoilu- ja luontoharrastukset toisaalta mahdollistavat sosiaalisten kontaktien syntymista,
toisaalta tarjoavat mahdollisuuden niista vetaytymiseen (Korpela & Paronen 2011). Porukassa
harrastettavat lajit lisd&vat sosiaalista kanssakdymistd. Toisaalta luonnon rauhaan voi vetéytya

ihmisvilindd pakoon.

Zhang ym. (2014a) toteuttivat psykologisen tutkimuksen siitd, lisadkd kauniille luonnolle
altistuminen ihmisten hyvaa toimintaa. He tekivét nelja tutkimusta saadakseen vastauksen tahéan
kysymykseen. Osalle tutkittavista ndytettiin esimerkiksi valokuvia kauniista luontokuvista, kun
taas toisille naytettiin vdhemman kauniita luontokuvia. Lisaksi osa tutkittavista vietti aikaa
laboratoriohuoneessa, jossa oli kauniimpia kasveja, kun taas toiset viettivat aikaa rumempien
kasvien keskelld. Tutkijat havaitsivat, ettd kauniille luonnolle altistuminen vaikuttaa ihmisiin
positiivisesti, kuten lisadmalla heiddn miellyttavyyttd, empatiakykyd, anteliaisuutta ja
luottavaisuutta. (Zhang ym. 2014a).

3.6 Luonto nuorten elamassa

Heikkila ja  Kirveennummi  (2013) esittelevat raportissaan  tulevaisuudenkuvia
luontokokemusten hyodyntdmisestd Suomessa. He ennustavat, ettd l&hiluonto tulee
tulevaisuudessa olemaan yh& konkreettisemmin osa koulujen ja pdivakotien ohjelmaa. Heidan
mukaan lasten luontotuntemuksen kasvu tuottaa hyvaa hedelmé&d, ja kaupunkiluonnon

vaalimisesta tulee nuorille tarked asia. (Heikkild & Kirveennummi 2013). Tdméan optimistisen
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tulevaisuudenkuvan toteutuminen jaa nahtavéksi, ja onkin mielenkiintoista seurata, mihin

suuntaan lasten ja nuorten luontosuhteet kehittyvat.

Ekosysteemipalvelut ja ihmisen terveys Argumenta-hankkeen (2013-2014) tulokset ja
toimenpidesuositukset -raportin esipuheessa arvioidaan suomalaisten luontosuhteen kehittyvén
vastakkaiseen suuntaan. Kauppi ja Raitio (2014) ennustavat, ettd kaupungistuminen,
asuinalueiden tiivistyminen ja teknistyvé eldméntapa etdédnnyttavat véestoa entistd kauemmas
luonnosta osana jokapaivéista elamad. Woodin (2012) tutkimuksessa liikunnan harrastaminen
luonnossa ei vaikuttanut lasten ja nuorten psyykkiseen terveyteen. Han arveli sen johtuvan siita,

ettd nykyisella nuorella sukupolvella ei ole niin l&heista suhdetta luontoon (Wood 2012).

Lasten luontosuhteen vahvistamiseen on pyritty esimerkiksi luontopéivakotien avulla. ldea
luontopdivéakodeista on l1ahtoisin Skandinaviasta (Elliott 2015). Luontopéaivéakodit ja -esikoulut
ovat yleistyneet Suomessa, ja luonnon mahdollisuuksista varhaiskasvatusymparisténa ollaan
kiinnostuttu myos muualla maailmassa (MacQuarrie ym. 2015). Luonnon on huomattu olevan
toimiva kasvatusympéristd, ja luontopéivakodit tulevat todennakéisesti tulevaisuudessa

lisdantymadn esimerkiksi Englannissa (Elliott 2015).

Luontoliikuntaa ja luontosuhteen heréttelyd on pyritty k&yttdmaan hyvéksi nuorten
mielenterveyden edistamistydssa. Esimerkiksi vuonna 2013 Suomen Metsékeskus ja Suomen
Mielenterveysseura toteuttivat eri puolilla Suomea Hyvan mielen metsakavelyitd. Niissa
yhdistyivat metsantuntemus, luonnossa liikkuminen ja pohdintaa mielen hyvinvoinnista.
Kévelyreitteind hyddynnettiin paikkakuntien omia luonto- ja retkeilypolkuja. Metsékavelyjen
tavoitteena oli kannustaa erityisesti nuoria lilkkkumaan metsaluonnossa sekéd ennaltaehkaista
nuorten  mielenterveysongelmia  metsdluonnossa  liikkumisen  avulla.  (Suomen

Mielenterveysseura Miele 2013).

Heikkild ja Kirveennummi (2013) Kkirjoittavat Tulevaisuudenkuvia luontokokemusten
hyédyntamisestéd -raportissaan luonnosta nuorten hyvinvoinnin lahteend. He ennustavat, ettd
luontosuhteen herattelyd ja uusia tapoja hyodyntda luontoa kaytetd&n nuorten syrjaytymisen

ehkdisemisessa ja elaménhallinnan tunteen yllapitdmisessa. Luonto toimii voimaannuttavana
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valineend myds nuorten mielenterveyden edistdmisessd. He nostavat esimerkiksi Hyvan mielen
metsékavelyt ja toteavat, ettd hyvin yksinkertaisin keinoin voidaan tehda luontoa tutuksi ja
nayttad nuorille, miten esim. kavely l&hiseudun metsépoluilla ja valmiilla liikuntareiteilla

vaikuttaa mielialaan myonteisesti. (Heikkila & Kirveennummi 2013).

Toinen esimerkki toiminnasta, jolla pyritddn heréattelem&én nuorten luontosuhdetta, on
kaupunkiympdristdissd  suosituksi  toimintamuodoksi  osoittautuneet  luontograffitit.
Luontoaiheiset graffitit ovat tilaustoitd esimerkiksi siltoihin, talojen seiniin tai aitoihin.
Luonnon vieraaksi kokevat nuoret oppivat luontoaiheisten tietoiskujen avulla tuntemaan
erilaisia kasvi- ja elédinlajeja ja luonnon visuaalista monimuotoisuutta. Samalla tutustutaan
siihen, mista kestavassa kehityksessd on kyse ja miksi ekosysteemien hyvinvointi on tarkeaa
my0s ihmisen hyvinvoinnille.  Tiedon jakaminen ja omaksuminen tapahtuvat
kaytannonlaheisesti tekeméalld muun muassa pienimuotoisia retkié l&hiseudun luontoon. Nuoret
valitsevat heitd puhuttelevat luontoaiheet itse ja paasevat ilmaisemaan omalla tavallaan, mika

luonnossa heita puhuttelee. (Heikkilda & Kirveennummi 2013).

Kuten luontoliikunnan terveysvaikutuksia kasittelevissa alaluvuissa kay ilmi, useiden
tutkimusten mukaan luontoympéristdilla ja luonnossa liikkumisella on positiivisia vaikutuksia
hyvinvointiin (Hartig ym. 2003; Pretty ym. 2005; Korpela & Paronen 2011). Nuorten
luontoliikunnan harrastaminen olisi tarkeaa liikunnan yleisten terveysvaikutusten sekd myos
itsendisesti luontoympériston aikaansaamien hyvinvointikokemusten vuoksi. Lasten ja nuorten
vieraantuminen luonnosta voi olla yhteydessa nuorten mielenterveysongelmien, astman ja
allergioiden yleisyyteen, lihavuuden lisaantymiseen ja esimerkiksi tasapainon ja motoriikan
heikkenemiseen. Monet tavat ja tottumukset opitaan jo nuorina, joten olisi tarkedad varmistaa,

ettd laheinen ja turvallinen luontosuhde kehittyy jo varhain.

3.7 Yhteenvetoa luontoliikuntatutkimuksista

Luontoliikunnan terveysvaikutuksia on pyritty todistamaan erilaisilla tutkimusasetelmilla.
Liikunnan positiivisia terveysvaikutuksia tukee vahva tutkimusnaytto, ja on hankala erottaa,

mitk& terveyshyodyt saadaan juuri luonnosta ja mitkd ylipdatédan liikunnasta. Kahden
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katsauksen mukaan (Bowler ym. 2010; Lee & Maheswara 2010) luontoymparistdissa
liilkkuminen saattaa vaikuttaa positiivisesti terveyteen, mutta tutkijat ovat varovaisia

paatelmissaan.

Luontoaltistuksen aiheuttamia muutoksia on joissain tutkimuksissa tutkittu objektiivisesti,
kuten verenpaineen mittauksella (Pretty ym. 2005), tarkkaavaisuustestilla ja verenpaineen
mittauksella (Hartig ym. 2003) seka tarkkaavaisuustestillda ja syketiheyden mittauksella
(Laumann ym. 2003). Hartigin ym. (2003) tutkimuksessa tarkasteltiin my6s tunnetilaa ja
positiivisia tuntemuksia ja Prettyn ym. (2005) tutkimuksessa itsetuntoa ja mielialaa, jotka ovat

subjektiivisia kokemuksia.

Sen sijaan suomalaisissa tutkimuksissa (Tyrvdinen ym. 2007; Korpela & Paronen 2011;
Korpela 2014) aineisto on keratty kyselyilld&. Naissa tutkimuksissa on l6ydetty positiivisia
yhteyksid luonnossa litkkumisen ja hyvinvoinnin valilla. Taytyy kuitenkin muistaa, etta
vastaukset perustuvat tutkittavien subjektiivisiin kokemuksiin. Onko luonnossa liikkumisen
positiivinen vaikutus yhté suuri kaikilla keleilla ja kaikkina vuodenaikoina? Millaista luonnossa
liikkumista tutkittavat ovat ajatelleet vastatessaan kyselytutkimukseen? Myods Zhangin ym.
(2014b) tutkimuksessa tarkasteltiin tutkittavien subjektiivista hyvinvointia.

Voidaan ajatella, ettd objektiiviset mittaukset antavat luotettavan vastauksen, kun taas
subjektiiviset mittaukset ovat vain mielipiteitd. Toisaalta terveys ja hyvinvointi ovat niin
moniulotteisia asioita, ettei niitd voi mitata ainoastaan yhdelld mittarilla (THL 2016b).
Subjektiivinen eli ihmisen oma arvio terveydesta on usein hyvin yhtenevéinen objektiivisten
mittausten kanssa (Melkas 2002). Joka tapauksessa voidaan pohtia, johtuvatko tutkimustulokset
todella luontoympaéristdjen vaikutuksista vai esimerkiksi siitd, kuinka luontoa romantisoidaan
ja halutaan tulkita terveyttd edistdvana ympaéristond. Voidaan myoés pohtia, ovatko luonnon
kokeminen ja sitd kautta myos luonnosta saatavat vaikutukset terveyteen yksilollisia.

Toteutuvatko terveysvaikutukset, jos yksild kokee luonnon pelottavana ja epamiellyttavana?

Simula (2012) on tutkinut suomalaisen aikuisvéeston luonnossa liikkumisen kulttuurisia

representaatioita. Tutkimuksessa selvitettiin, mihin kulttuurisiin konteksteihin suomalaiset
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liittavat erilaiset luonnossa liikkumisen kaytannot sekd miten suomalaiset kuvaavat yleisesti
harjoitettuja luonnossa liikkumisen kaytantdja. Kirjallisuuden ja haastatteluaineiston pohjalta
tunnistettiin - kolme luonnossa liikkumisen kontekstia ja representaatiota, jotka ovat
traditionaalis-pragmaattinen, romanttis-ekspressiivinen sek& harrastuksellis-kollektiivinen

luonnossa litkkuminen.

Traditionaalis-pragmaattiseen  luonnossa liikkumiseen kuuluvat perinteiset luonnossa
liikkumisen kaytdannot, kuten marjastus, metsastys ja kalastus, mutta toisaalta myos
arkilitkunta.  Luonnossa liikkuminen yhdistettiin  ennen kaikkea vapaa-aikaan ja
elaméntapoihin. Romanttis-ekspressiivisessa kontekstissa luonto madritetddn esteettiseksi
tilaksi, johon voi paeta jokapéivaisen elamén rutiineja ja jossa voi keskittyd omiin kokemuksiin.
Luonto késitetadn kauniina ja ihmeellisend. Harrastuksellis-kollektiivisessa luonnossa
liikkumisen representaatiossa luonto kuvautuu harrastusymparistoksi ja luonnossa litkkuminen

harrastuskulttuuriseksi elaménsisalloksi. (Simula 2012).

2.4 Luontokasitysten muodostuminen

Tassd tutkimuksessa tarkastellaan muun muassa sit4, miten nuoret kuvaavat luonnossa
liikkumistaan ja millaisia merkityksid he antavat luonnossa liikkumiselle. Sirosen (1996)
mukaan historia ja kulttuuri vaikuttavat ihmisten luontokasityksiin. Kauniina luontomaisemana
pidetddn nykyaan esimerkiksi jadpeitteisia Alppeja ja sumuisia merindkymid. Niitd pidetdan
“aitona” luontona, jossa aistit lepaavéat. Tallaiset villit ja koskemattomat luontokohteet ovat

toisinaan ihmiselle jopa vaarallisia.

Ihmisten luontokaésityksia ja suhdetta luontoon tulee tarkastella kulttuurihistoriallisena ilmiéna
(Simula 2012). NyKkyisin esiintyvét tavat puhua luonnosta ovat muotoutuneet ja kehittyneet
niitd edeltaneistd luontopuheista. Myds henkilon sosioekonominen ja kulttuurinen asema
vaikuttavat h&nen kasityksiinsd luonnon merkityksistd. (Sironen 1996). Luontoké&sitykset
pitdvatkin sisalladn paljon ihmiskunnan historiaa (Williams 2003). lhmisen omaksuma
kulttuurinen merkityksenantojérjestelma vaikuttaa siihen, milld tavalla han kokee luonnon
(Simula 2012).
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Vaikka luontokésityksissd on aina jotakin kulttuurista, Simula muistuttaa, ettd ihmisten
luonnosta tekemét havainnot ja kokemukset ovat kuitenkin aina aidosti heiddn omiaan.
Yhteiskunnallisen aseman ja kulttuurin lisdksi ihmisten tulkintoihin vaikuttavat heidéan
aikaisemmat eldménkokemukset. (Simula 2012). T&ssé tutkimuksessa otetaan huomioon se,
ettd  tutkimuksen  nuoret  asuvat  eteldsuomalaisessa  kaupungissa. Liséksi
haastattelukysymyksilla pyritd&dn saamaan tietoa joistain heidan elamaénsa liittyvista asioista,
jotka voivat selittdd yksiloiden luontosuhteiden eroja. Tassa tutkimuksessa kulttuurisiin
konteksteihin ja tutkittavien historian vaiheisiin ei ole kuitenkaan perehdytty yhta

perusteellisesti kuin esimerkiksi Simulan vaitoskirjatutkimuksessa.

Simula (2012) uskoo, ettd kaupunkilaisnuoret eivat ole omaksuneet sellaista perinteistd
luontotuntemusta, johon traditionaalisissa maaseutuyhteisoissa kasvaneet lapset sosiaalistettiin.
Hé&n epdilee myos, ettd ndma nuoret tuskin vaalivat perinteisia luonnossa liikkumisen
kaytantoja eivatka hallitse yhta hyvin omavaraistalouteen kuuluneita taitoja kuin maaseudun
nuoret. Tastd huolimatta heiddn luontotuntemuksensa saattaa olla laaja-alaista.
Kaupunkilaisnuoret saattavat harrastaa luonnossa, seurata ymparistopoliittisia keskusteluita
seké& oppia luonnosta koulun biologian tunneilla. (Simula 2012).
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4 TUTKIMUSKYSYMYKSET

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd, milla eri tavoilla ylakouluikdiset nuoret
liikkuvat luonnossa ja miten he kokevat luonnossa litkkumisen. Mité luonnossa liitkkuminen
merkitsee nuorille? Lisaksi tarkastellaan, millaisista luonnonymparistoista ja luontoliikunnan

muodoista nuoret pitavat.

Tutkimuskysymykset:
1. Millaista luontoliikuntaa ylédkouluik&iset nuoret harrastavat?
2. Miten nuoret kuvaavat luonnossa litkkumistaan?
3. Millaisia merkityksia nuoret antavat luonnossa liikkumiselle?
4. Millaiset luonnonympdristét ja mitkd luontoliikunnan muodot houkuttelevat

ylakouluikaisia nuoria litkkumaan luonnossa?
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5 TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

5.1 Tutkimusaineisto

Tassa tutkimuksessa kaytettiin laadullista tutkimusotetta. Laadullisella tutkimuksella pyritaan
kuvaamaan jotain ilmiota tai tapahtumaa, ymmartamaadn tiettyd toimintaa seka antamaan
teoreettisesti mielekéds tulkinta ilmi6lle (Tuomi & Sarajarvi 2009). Taman tutkimuksen
tarkoituksena on saada ymmarrysta nuorten luontoliikunnasta ja siihen vaikuttavista tekijoista.
Kiinnostuneita ollaan nimenomaan nuorten omasta, subjektiivisesta nakokulmasta ja

ajatuksista. T&man vuoksi asioista kysytédan nuorilta itseltaan.

Laadullisessa tutkimuksessa keskitytddn pieneen madraddn tapauksia, joita pyritaan
analysoimaan mahdollisimman tarkasti (Eskola & Suoranta 1998). Tutkimusaineisto kerattiin
toteuttamalla nelja ryhméhaastattelua eteldsuomalaisessa ylédkoulussa. Ryhméhaastattelut
toteutettiin  neljdn  hengen  ryhmissd.  Ensimmadiset  kaksi ryhm&&  koostuivat
kahdeksasluokkalaisista oppilaista. Ensimmaisessa ryhmassa oli nelja poikaa, toisessa kaksi
poikaa ja kaksi tyttdd. Kolmas ja neljas ryhma koostuivat yhdeksasluokkalaisista.
Ensimmaisessd ryhmaéssa oli nelj& poikaa, toisessa nelja tytt6d. Haastateltavia oli yhteensa 16,
joista kymmenen oli siis poikia ja kuusi tyttoja. Aineisto keréttiin haastattelemalla, silla nuorten
tutkimiseen soveltuvat parhaiten sellaiset menetelmat, jotka perustuvat tutkijan ja tutkittavan

suoralle kommunikaatiolle (Puuronen 2006).

Tutkimuksen tekija ké&vi ensin kertomassa opetusluokissa lyhyesti gradututkimuksestaan ja sen
tarkoituksesta, ja sitten oppilaat saivat halutessaan ilmoittautua vapaaehtoisiksi haastateltaviksi.
Haastatteluihin saatiin lupa koulun apulaisrehtorilta. Nuoret osallistuivat haastatteluihin
vapaaehtoisesti ja nimettomaésti, eikd heitd ole mahdollista tunnistaa jalkikateen tulosten
perusteella. Kuten Tutkimuseettisen neuvottelukunnan sivustolla (2017) todetaan, monet
kouluissa tehtdvat tutkimukset voidaan toteuttaa osana normaalia koulun tyotd, eik& nuorten
vanhemmilta tarvitse pyyt&d4 huoltajan lupaa tutkimukseen. Haastattelut tehtiin toukokuun

viimeisella viikolla kevaalla 2016.
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Haastattelut toteutettiin  puolistrukturoituina teemahaastatteluina.  Puolistrukturoiduissa
haastatteluissa haastattelukysymykset ovat kaikille samat, mutta vastauksia ei ole sidottu
vastausvaihtoehtoihin, vaan haastateltavat voivat vastata omin sanoin (Eskola & Suoranta
1998). Teemahaastattelu ottaa huomioon sen, ettd ihmisten tulkinnat asioista ja heidéan asioille

antamansa merkitykset ovat keskeisia (Hirsjarvi & Hurme 2008).

Tassa tutkimuksessa haastattelumuodoksi valittiin ryhmahaastattelu, silla sen avulla saadaan
nopeasti tietoa samanaikaisesti usealta vastaajalta (Pietild 2010). Kohderyhmé rajattiin nuoriin,
koska lapsia ja nuoria tutkitaan harvemmin kysyméalld mielipiteitd heilta itseltaan.
Luontoliikuntaa on tutkittu padosin aikuisvéestdssd ja Suomessakin on toteutettu
kyselytutkimuksia suomalaisten harrastamasta luontoliikunnasta (esim. Tyrvéinen 2007,
Korpela & Paronen 2011), mutta kohderyhménd ovat olleet aikuiset. Lapsia ja nuoria on
nykyadn alettu pitaa tutkimuksissa luotettavina informantteina, joiden asioista kannattaa kysya

suoraan heilta itseltaan (Strandell 2005).

Haastattelu paadyttiin tekemaéan peruskouluympéristossd, joka on ainoa paikka, jossa kaikki
tdmén ikdryhman nuoret ovat yhdessd. Kaikkein tavallisinta onkin tutkia lapsia ja nuoria
erilaisten instituutioiden puitteissa. Valinta on sek& konventionaalinen etté kdaytannollinen, silla
lapset ja nuoret on helppo tavoittaa ndista paikoista (Strandell 2005). Téhén tutkimukseen ei
haluttu haastatella esimerkiksi vain luontoliikuntaan oletettavasti positiivisemmin suhtautuvia
partiolaisia. Haastattelut rajautuivat kahdeksas- ja yhdeksasluokkalaisiin k&ytdnnon syisté.
Haastattelut tehtiin kesken koulupdaivén, ja ndiden luokkien oppilaat paasivat hyvin irtautumaan

oppitunnilta haastateltavaksi.

Kouluympéristossd on ominaista arvioida oppilaiden vastauksia “oikein tietdmisen ja
tietdimattomyyden” kautta, miké alleviivaa haastattelutilanteen koulumaisuutta, jossa aikuinen
kysyy ja lapsi vastaa (Lallukka 2003). T&llainen asetelma ei ole toivottava tutkimusasetelmassa,
jossa halutaan saada nuoria kertomaan luontoliikunnasta mahdollisimman rehellisesti ilman
pyrkimystd vastata “oikein”.  Tutkijan tulee pohtia asemaansa ja valtasuhdettaan
haastateltaviin, kun tutkimus tehdaan instituution piirissa (Strandell 2005), kuten tdssé

tutkimuksessa koulussa. Aikuisen tutkijan on kuitenkin hankalaa luoda tasavertainen suhde
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nuoren haastateltavan kanssa, silla nuoret eivét yleensd ole tottuneet siihen, ettd aikuiset

kohtelisivat heitd kuin vertaisiaan (Akerstrém & Brunnberg 2013).

Nancy Mandellin (1988) luoman ”the least adult role” —mallin mukaan tutkija pyrkii
minimoimaan aikuisen tutkijan ja lapsen valisia eroja tekeytymalla mahdollisimman lapsen
kaltaiseksi, sulautumalla joukkoon. Pyrkimys “olla yksi heistd” (go native) ja ndhdd maailma
“heidédn” silmin ovat saaneet osakseen paljon kritiikkid. Nykypéivdnd korostetaan sitd, etti
lasten ja aikuisten vélisid valtasuhteita ei voi ignoroida, ja ettd tutkijalla on eettinen ja
metodologinen vastuu ottaa valtasuhde huomioon. Auktoriteettieroa kannattaa toki pyrkia
pienentdmaan ja lahestyéa lapsia mahdollisimman tasa-arvoisesti. Pari- ja ryhmahaastatteluiden
kayttdminen lapsia ja nuoria haastatellessa on yksi keino lieventdd auktoriteettieroa ja

tasapainottaa valtasuhdetta. (Strandell 2005).

Puuronen (2005) esittelee artikkelissaan nuorisotutkimuksen paradigmoja. Hanen mukaansa
nuorisotutkimus voidaan jakaa kolmeen eri paradigmaan: positivismiin, realismiin seka
konstruktionismiin. Taman tutkimuksen lahtokohdat vastaavat parhaiten realismin paradigmaa.
Aineisto on kerétty haastattelulla, jota analysoidaan laadullisesti. Tdman paradigman mukaan

nuoret ndhdaén aktiivisina ja luovina toimijoina, jotka ovat perilla asioista.

5.2 Tutkimusmenetelmat

Oppilaiden haastattelut nauhoitettiin, ja ne purettiin litteroimalla kesdkuun 2016 aikana.
Litteroidusta aineistosta tehtiin siséllonanalyysi syksylla 2016. Laadullisessa tutkimuksessa
sisallonanalyysi on perusanalyysimenetelmd, jota voidaan kayttdd kaikissa laadullisen
tutkimuksen perinteissd (Tuomi & Sarajarvi 2009). Sisallénanalyysin tarkoituksena on
selkiyttad ja tiivistaa aineistoa sdilyttden samalla aineiston siséltdma informaatio. Analyysi ei
saisi ja&da vain aineiston kuvailemisen tasolle, vaan tekstin tulisi olla pelkistavaa ja tiivistavaa.
(Eskola & Suoranta 1998).

Taman tutkimuksen sisallénanalyysi tehtiin teoriaohjaavasti. Teoriaohjaavassa analyysissa

teoria toimii ik&&n kuin tutkimuksellisena johtolankana ja tutkimusprosessissa yhdistyvat
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aineistolahtoisyys ja valmiit teoreettiset mallit (Tuomi & Sarajérvi 2009; Schreier 2012). Téassa
tutkimuksessa teoriapohjana kaytettiin Simulan (2012) vaitoskirjaansa varten kehittdmaa
analyysikehikkoa. Simula tutki vaitoskirjassaan luonnossa liikkumisen kulttuurisia
representaatioita. Suomalaisten luonnossa liikkumista kasittelevien haastattelujen perusteella
han erottelee kolme luonnossa liikkumisen kontekstia, joita ovat traditionaalis-pragmaattinen,
romanttis-ekspressiivinen  sekd harrastuksellis-kollektiivinen  luonnossa  liikkuminen
representaatio. Kaytan tassa analyysissa niistd nimityksia maaseutukulttuuristen traditioiden
konteksti, romantismin konteksti sek& harrastuskulttuurinen konteksti. Né&itd ilmauksia myos
Simula on kéyttanyt yleistajuisemmissa Kirjoituksissaan aiheesta, esimerkiksi llmasen ja

Vehmasen (2012) toimittamassa kirjassa Liikunnan areenat.

Ensin aineisto redusoitiin eli pelkistettiin. Aineistosta etsittiin kaikki ilmaisut, joissa on kuvattu
luonnossa litkkumista. Sitten aineistosta karsittiin kaikki epdolennainen pois tutkimus- ja
haastattelukysymyksid apuna kayttden. Aineistosta poimittiin alkuperdisilmaisut, jotka
pelkistettiin. Pelkistettyjd ilmauksia olivat esimerkiksi ”Talvella ku &iti pakotti hiihtdmaén niin
sit mentiin hiihtdmaan” seka ”’Se niinku rentouttaa ja sillei niinku siell& saa mietittyy asioita
sillei niinku rauhassa”. Kaikkien vastausten osalta laskettiin toistuneet ilmaisut myds maarina,
eli tarkasteltiin, kuinka monta haastateltavaa vastasi tiettyyn kysymykseen tietylla tavalla. Talla
tavalla laskettiin esimerkiksi, kuinka moni haastateltava kertoi harrastavansa kévelya

luonnossa. Taulukossa 2 on esimerkkeja pelkistetyista ilmauksista.

TAULUKKO 2. Pelkistettyja ilmauksia.

No sillei niinku rauhoittunut ja silleen. Pystyy taas niinku keskittyy johonki uuteen asiaan.

kyl ma ihan niinku luonnosta pidan. Tai siis on niinku semmosta vaihteluu ja siind rentoutuu sitte

Et jos ma joudun keskittyy aika paljon et siel on jotai hairisevaa nii ei se sillon oo.

piristdd. Niinku mielialaa. Et jotenki virkeystaso nousee ehka

Mut jos ma johonki haluisin menna vaeltamaan se on Lappi ku sielld s3 voit vaeltaa vaikka kuin paljon eikd ket3da voi tulla vastaan koko paivana.
piristdd. Niinku mielialaa. Et jotenki virkeystaso nousee ehka

padsee enemman nauttii siit luonnon rauhasta

Se niinku rentouttaa ja sillei niinku sielld saa mietittyy asioita sillei niinku rauhassa.

Sellasta vaeltamista. Mut enemman semmosta bush draft - tyylista. Siis sillai et siind tehdan just nda kaikki niinku.

Ei ihmisten pilaama paikka mis on mustikoita joita voi syoda
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Seuraava tyovaihe oli luokittelu, jossa muodostetaan kokonaisuuksia pelkistetyisté sisalloista.
Aineistosta muodostettiin paa- ja alaluokkia. Aineiston luokittelu luo pohjan, jonka varassa
haastatteluaineistoa voidaan mychemmin tulkita seka yksinkertaistaa ja tiivistaa (Hirsjarvi &
Hurme 2008). Téssa tyovaiheessa pelkistetyt ilmaisut sijoitettiin p&éaluokkiin ja alaluokkiin.
Kolme pééluokkaa olivat 1) Maaseutukulttuuristen traditioiden konteksti, 2) Romantismin
konteksti seké 3) Harrastuskulttuurinen konteksti. Nama péaluokat olivat samat kuin Simulan
(2012) tutkimuksessa. Pelkistetyt ilmaukset kaytiin 1api yksi kerrallaan ja pohdittiin, mihin
padluokkaan se kuuluu. Kaikki ilmaukset sopivat johonkin kolmesta padluokasta, ja néin ollen

ei tullut tarvetta muodostaa uusia paaluokkia.

Alaluokkien muodostamisessa Simulan analyysikehikkoa kaytettiin pohjana luokittelulle,
mutta osa alaluokista syntyi aineistoldhtoisesti. Romantismin kontekstissa kummankin
alaluokan alle syntyi vield kaksi alaluokkaa. Ensin muodostettiin Simulan luontoliikunnan
kontekstien pohjalta alustavat alaluokat. Ensimmaisessa luokitteluvaiheessa kunkin paéluokan
alle muodostettiin ensin alaluokka “Muut”, johon sijoitettiin sellaiset ilmaisut, jotka eivit
sopineet mihink&an olemassa olevaan alaluokkaan. Esimerkiksi maaseutukulttuuristen
kontekstien viides alaluokka, moderni traditionaalinen luontoliikunta, muodostettiin muut-
luokasta. Moderniin traditionaaliseen luontoliikuntaan kuuluivat esimerkiksi koiran

lenkittdminen ja maastoratsastus. Paa- ja alaluokat esitetdan kuvassa 3.
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= 1, Traditsen sartaminen
Maaseutukulttuurinen BASLEEEEEIETATELRTIEL R

. = 3. Lugnncn [aheisyys

kl] ntEkStI = 4, Lyontoon "patistaminen” vanhampian toimesta
= &, Modarni traditionaafinan luontoliikenta

= 1. Tuntelden [a kokemusmaallman kuvaukset
= 1] Eldrmyksallisyys ja Irtauturminen arjesta
. - . * 2| Tuntesden kuvaukset
Romantismin konteksti [Fehskmmtivmm,
* 1| Esteetisten eldmysten tavolitelu
= 2| Kuvauksat “kunnon” luonmesta

Harrastuskulttuurinen RBEcial
= 2, Harrastusyhtaisat

kl:l ntEkStI » 3, Luonto harrastus- ja suoritusympanisting

KUVA 3. Analyysin péé- ja alaluokat.

Luontoliikunnan kolmen kontekstin mukaisten luokittelujen lisaksi aineistoa luokiteltiin
muillakin tavoilla. Omat taulukkonsa muodostettiin kahden haastattelukysymyksen mukaan.
Ensimmadiseen taulukkoon koottiin vastauksia, joita oli vastattu kysymykseen: “Millainen
luontoymparistd, kohde tai tekeminen houkuttelee/houkuttelisi sinua eniten liikkumaan
luonnossa?”. Toinen taulukko koottiin vastauksista, joita haastateltavat vastasivat kysymyksiin
mieluisimmasta luontoliikunnasta. Taha&n pyrittiin saamaan vastauksia seuraavilla
tutkimuskysymyksilld: “Mikd voisi saada sinut innostumaan luontoliikunnasta?” seka

”Millaista luontoliikuntaa harrastaisit mieluiten? Kenen kanssa?”.

Analyysia jatkettiin vield tekemalla koontitaulukko pelkistetyistd ilmauksista haastateltavien

mukaan. Tall4 tavalla voitiin tarkastella, ketkd haastateltavat puhuivat mitékin. Pelkistetyt

ilmaukset koodattiin siten, ettd esimerkiksi ensimmaisen haastattelun ”Poika 17 oli koodattuna

pl.1. Haastateltavien anonymiteetti siis sdilyi. Koontitaulukon pohjalta tehtiin taulukko, jossa

pelkistetyt ilmaukset luokiteltiin ryhméahaastatteluissa kaytettyjen ryhmien mukaan.
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Taulukossa 1 ndkyy osa kolmannen haastattelun “Poika 1”:n sanomista pelkistetyistad
ilmauksista. Taulukko 2 on esimerkki luokittelusta, joka on tehty ryhmahaastatteluissa

kaytettyjen ryhmien mukaan.

TAULUKKO 1. Esimerkki pelkistetyistd ilmauksista haastateltavan mukaan.

p.3.1. _I

Sienestdmistd ja marjan poimimista. M3 en sitd end3 mulla ei ena3 riitd karsivallisyys.

Ukki oli aika kova hiihtda. Se mun mielestd oli valmentanu jotai Suomen maahiihtoo nii sen kaa me mentii aika paljon hiihtdd mentii Vuokattiin lomille ja sitte.
Mo vaeltaminen ei ollu yhta kova juttu mut kylld me nyt muutamilla paivaretkilla kaytii ja sitte.

Meille oli kaivettu semmonen potero ni oikeestaa kavereitten kaa.

Se olivie just sitd aikaa et me oltii just silla rajalla et oli puhelimet ja sit ei ollu puhelimii nii me sit kuitenki oltii sillai et oltiin siella metdssa.
Tai no sit oli se metsdpaiva et kdytii tuolla Ahvenistolla kattoo just nd3d metsdjutut ja sit sillen et opeteltiin

mut se on aika rentouttavaaki

Et jos m3 joudun keskittyy aika paljon et siel on jotai h3irisevaa nii ei se sillon oo.

Mut jos m3 johonki haluisin menn3 vaeltamaan se on Lappi ku siell3 s3 voit vaeltaa vaikka kuin paljon eik3 ket33 voi tulla vastaan koko paivana.
Sellasta vaeltamista. Mut enemman semmosta bush draft - tyylista. Siis sillai et siind tehdan just n3 kaikki niinku.

pddsee enemmin nauttii siit luonnon rauhasta

TAULUKKO 2. Esimerkki pelkistetyisté ilmauksista haastattelujen mukaan.

Haastattelu 4

Joo piddn koska ma oon aina asunu sillein ettd luonto on ollu tosi 13hella. Vaikka asuukin tallei kaupungissa nii ei oo jadny pois
Talvella ku &iti pakotti hithtdmaan niin sit mentiin hiihtdmaan. Et se oli joku perinteinen joku talviharrastus.

Mekin kdytiin just perheen kanssa hiihtamassa ja en hirveesti tykanny

Meill oli koira niin sit me kdytiin aina sen kaa lenkilla

mul on koira nii sen kanssa lenkkeillessa

M3 olin luontoeskarissa. Et sinnekki ne tunki mut.

Maki olin luontoeskarissa

Kakkosluokalla kun ma muutin sinne maalle niin kylla. Kaikkialla oli vaan metsaa.

Me kaytii kerran ker33 jotain leskenlehtis siell.

Joo ja sit vanhemmat niinku tuppas tidts3 ulos sillei: "Ulos!"

Puhdas luonto

Mm valoisa. Sellanen metta.

Semmonen niinku et siel ei ois roskia ja et se ois semmonen valoisa mut kuitenkin semmonen sopivan varjosa et jos ois kuuma nii siel ei ois niinku auringon paisteessa
Turvallinen.

Luokittelujen ja taulukointien jalkeen aineistosta oli helpompi 16ytda vastauksia
tutkimuskysymyksiin. Tulokset kirjoitettiin ylos jaottelemalla ne kuuden alaotsikon alle.
Alaotsikot perustuivat tutkimuskysymyksiin.

Analyysia syvennettiin tulosluvun toisessa osassa, jossa vertailtiin yksittaisten vastaajien ja
ryhmahaastattelujen vastauksia seké pohdittiin havaittujen erojen syitd. Analyysissa kéytettiin

apuna analyysin ensimmaisessa vaiheessa tehtyjd taulukoita. Apuna olivat erityisesti
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koontitaulukot, joissa pelkistetyt ilmaisut oli luokiteltu yksildiden (esim. p.1.1.) ja ryhmien
(ryhméhaastattelu 1, rynméhaastattelu 2 jne.) mukaan. Analyysissé kaytettiin myos alkuperaista
haastatteluaineistoa, kun palattiin sellaisiin vastauksiin, joista ei ollut poimittu pelkistettyja
ilmauksia. Esimerkiksi ”Pidétko luonnossa litkkumisesta?” —kysymyksen vastauksia vertailtiin
eri yksiloilla. Liséksi tarkasteltiin, mita tahan kysymykseen kielteisesti vastanneet yksil6t olivat
vastanneet muihin haastattelukysymyksiin. Vertailu kirjoitettiin auki alalukuun ”Yksilo- ja
ryhméhaastatteluvastausten vertailua”. Tamén jalkeen tutkimuksen tuloksia pohdittiin

Pohdinta-luvussa ja niiden pohjalta esitettiin jatkotutkimusehdotuksia.
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6 TULOKSET

6.1 Luontoliikunnan harrastaminen

Tutkimukseen osallistuneiden nuorten vastauksissa tuli esille erilaisia heidan harrastamiaan
luontoliikunnan muotoja. Ne on lueteltu oheisessa taulukossa (taulukko 1). Tyttojen ja poikien
valilla ei ollut huomattavia eroja siind, millaista luontoliikuntaa he harrastivat. Suosituin

luontoliikunnan muoto oli luonnossa kaveleminen, jota kertoi harrastavansa 12 nuorta.

TAULUKKO 3. Nuorten harrastamat luontoliikunnan lajit. Luvut ilmaisevat frekvensseja, eli

kuinka moni haastateltavista kertoi harrastavansa tiettya lajia.

Luonnossa 7 5 12
kaveleminen

Uinti 1 4 4
Juoksulenkkeily 2 1 3
Hiihto 3 3
Suunnistus 1 1 1
Partio 2 2
Maastopyoraily 1 1
Maastoratsastus 1 1
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Aiemmin harrastetuista luontoliikunnan muodoista nousi esiin hiihto. Kaksi tyttda oli aiemmin
harrastanut hiihtoa, mutta enda he eivat halunneet kéyda hiihtaméssa. Heilla oli hiihtdmisesta

seuraavanlaisia muistoja:

“Hiihdetty on. Mut se on tylsdd. Talvella ku diti pakotti hiihtdmddn niin sit mentiin hiihtdmaan.
Et se oli joku semmonen perinteinen joku talviharrastus. En tiid. En oo ikind ees tykanny

hiihtdmisestd sen enempdd mut emmd tiid.” Tytto 2, 9.1k

“Mekin kéytiin just perheen kanssa hiihtdmdssd ja en hirveesti tykdnny ja sit md harrastin
hiihtoo ja luulin olevani tosi hyva siind. Mut sit m& en kehittyny omasta mielestani tarpeeks

nopeesti joten sitten lopetin. Olen myds ymmdrtdnyt ettd en edes pidd hiihdosta.” Tytto 4, 9.1k

Yksi pojista kertoi aiemmin harrastaneensa sienestamista ja marjojen poimimista. Nykyaan héan
harrastaa kuitenkin mieluummin kuntoliikuntaa, silla karsivallisyys ei kuulemma enaa riita

sienien ja marjojen kerdadmiseen.

Hiihtdminen oli monen nuoren mukaan sellainen laji, jonne vanhemmat raahasivat heidéat
vakisin. Kaksi haastattelemaani tyttéa oli kaynyt luontoesikoulun. Toinen tytoista kuvasi

luontoesikoulun kdymistaan: ” Et sinneki ne tunki mut.” Tytt0 3, 9.1k viitaten vanhempiinsa.

”Leikitko lapsena paljon luonnonympéristdissa?”’-kysymykseen yksi pojista vastasi “En” ja
yksi vastasi "Harvemmin”. Niissd vastauksissa oli yhteys kysymykseen ”Piddtkod luonnossa
litkkkumisesta?”, silli ndmd samat nuoret pojat olivat ainoita, jotka vastasivat tdhdn

kysymykseen “En”.

Haastatteluissa kysyttiin myds nuorten kokemuksia koulun jarjestdmistd luontoretkisté.
Kummassakin yhdeksasluokkalaisten haastattelussa tuli paljon puhetta metsapéivasta, joka oli
jarjestetty 8.-luokan kevaalla. Poikien mielestd metsapaiva oli tyls, silla sielld vain kéveltiin
l&heinen jarvi ympéri ja opeteltiin kdyttdm&an moottorisahaa ja puukairaa. Tytt0jen mielestd
koko metsédpaiva oli aivan pohjanoteeraus, silla joku oli astunut sielld maa-ampiaispesaan, ja

sen seurauksena kaikki saivat véistelld ampiaisia. Ainakin seitsemaé oppilasta pisti ampiainen.
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Muuten se oli tyttdjenkin mielestéd tylsa péiva, kun sielld Kkierrettiin vaan lahijarved ympari.

Heidan mielestaan olisi ollut hauskempaa tehda jotakin eika vain kavella.

6.2 Luontoliikunnan kokeminen

Kysymykseen “Pidédtkd luonnossa liikkkumisesta?” 11 nuorta vastasi “kylld” ja kaksi nuorta
”¢i”. Kolme nuorista kertoi sen riippuvan luonnon olosuhteista. Ensimmainen heista vastasi

nain:

”No se riippuu vihdn metdstd koska sielld on niitd hyttysid jotka puree niin perkeleesti. "Poika
3, 9.Ik, toinen: "Oé md pidén luonnossa liikkumisesta talvella koska kesésin on nii paljon
hyonteisid ja otokoitd” Tyttd 2, 9.1k ja kolmas: “Tykkddn koska sielld on rauhottavaa mut sitte
kesdisin nii sit ei oo kivaa jos siel on jotai ampiaisia tai ottidisid tai jotai punkkeja” Tytto 4,

9.1k.

Seuraava kysymys luontoliikunnan kokemiseen liittyen oli: ”Millainen olo sinulle tulee sen
jalkeen, kun olet liikkunut luonnossa?”. Kaksi nuorta kuvaili, ettd olo on luontoliikunnan
jalkeen rauhallinen” ja on hyva olo siit4, ettd on tehnyt jotakin. Kolme haastateltavaa kuvasi
olotilaa luontoliikunnan jilkeen virkeéksi, ja yksi heistd lisdsi my0s sanan rentoutunut™. Eras
haastateltavista kertoi, ettd olo on luonnossa liikkumisen jalkeen rauhoittunut ja sen jalkeen
pystyy taas keskittymaan uuteen asiaan. Luontoliikunnan jalkeista olotilaa kuvailtiin myos

“fressiksi” ja sen kerrottiin piristdvan mielialaa ja nostavan virkeystasoa.

Yksi pojista painotti, ettd luontoliikunnan jalkeinen olo riippuu siitd, mitd on tehnyt.
Suunnistuksen jalkeen on todella hyva olo, kun tietd& juosseensa paljon. Kuitenkin, jos vain
kavelee luonnossa ja varsinkin jos ymparistossa on jotain hairitsevaa, ei se saa aikaan niin

suuria vaikutuksia olotilaan:

"Emmd tiid ettei se ois niinku kivaa mut ei se oo semmosta samanlaista nii ku siel

Jjuoksemassa”. Poika 1, 9.lk
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6.3 Aineiston sijoittuminen luontoliikunnan konteksteihin ja nuorten luontoliikunnalle

antamat merkitykset

Kolme luonnossa litkkumisen kontekstia ovat siis maaseutukulttuuristen traditioiden konteksti,
romantismin konteksti sekd& harrastuskulttuurinen konteksti (Simula 2012). Naista
harrastuskulttuuriseen kontekstiin kuuluvia ilmaisuja l6ytyi eniten, romantismin kontekstiin
toiseksi eniten, ja vahiten 10ytyi maaseutukulttuurisia konteksteja. Kaikkien kontekstien alle
I6ytyi ilmauksia. Uutta kontekstia, joka ei olisi esiintynyt Simulan (2012) tulkintakehyksessa,
ei aineiston perusteella syntynyt.

Maaseutukulttuuristen traditioiden kontekstin alle muodostui tdssé tutkimuksessa viisi
alaluokkaa: 1) tradition siirtdminen, 2) perinteisten kaytantdjen harjoittaminen, 3) luonnon
ldheisyys, 4) luontoon patistaminen” vanhempien toimesta sekd 5) moderni traditionaalinen

luontoliikunta.

Romantismin kontekstin alle muodostui kaksi alaluokkaa: 1) tunteiden ja kokemusmaailman
kuvaukset seka 2) tilan luonnehdinnat. Naiden alaluokkien alle muodostui vield uusia
alaluokkia. Tunteiden ja kokemusmaailman kuvauksiin kuuluivat 1) elamyksellisyys ja
irtautuminen arjesta seka 2) tunteiden kuvaukset. Tilan luonnehdintojen alle muodostuivat 1)

esteettisten elamysten tavoittelu sekd 2) kuvaukset “kunnon” luonnosta.

Harrastuskulttuurinen konteksti jaoteltiin 1) harrastuksiin, 2) harrastusyhteisdihin seka 3)
luontoon harrastus- ja suoritusympéristond. Erityisesti erilaisia harrastusten mainintoja oytyi
haastatteluaineistosta runsaasti. Alaluokat ja esimerkkeja kuhunkin alaluokkaan kuuluvista

pelkistetyistd ilmauksista on listattu taulukoissa 4 — 6.
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TAULUKKO 4. Maaseutukulttuuristen traditioiden konteksti.

1)
Tradition
siirtaminen

2)
Perinteisten
kaytantojen
harjoittamin
en

3)
Luonnon
18heisyys

4)

Luontoon
"patistamin
en”
vanhempien

toimesta

5)

Moderni
traditionaali
nen
luontoliikun
ta

Sienestdmista ja marjan poimimista. M3 ensitdena3 mulla ei en 33 riitd karsivallisyys

Mekin kaytiin just perheen kanssa hithtamassa ja en hirveesti tykanny

mua vietii hiihtaa

Ukki oli valmentanu jotai Suomen mazhiihtoo nii se n kaa me mentii aika paljon hiihtda jamentii Vuokattiin lomille
No vaeltaminen eiollu yhta kova juttu mut kylla me nyt muutamilla paivaretkillakaytii

Talvella ku diti pakotti hiiht&m &&n niin sit mentiin hiihtdm&an. Et se oli joku perinteinen talviharrastus.

mokilld niin kylla tuli leikittya kaikilla kapylehmilla
Tai no sitoli se metsapaiva et kaytii tuolla Ahvenistolla kattoo just nda metsdjutut jasitsillei et opeteltiin
metsdpaiva mut se nyt on vaa et kavell33 Ahveniston jarvi ympari ja opetellaa kayttaa moottorisahaa ja puukairai

Joo pidan koskamaoon aina asunu sillei etta luonto on ollu tosi Iahe ll3. Vaikka asuukin kaupungissa nii ei 0o jaény pois
Et oon pienestdasti jotykénny olla sielld mettassa.

Ma olin luontoeskarissa. Et sinnekki ne tunki mut.

Maki olin luontoeskarissa

Kakkosluokalla kun ma muutin sinne maalle niin kylla. Kaikkialla oli vaan metsaa.
Meilla oli koira niin sit me kaytiin aina sen kaalenkilla

Jooja sit vanhemmat niinku tuppas tiatsa ulos sillei: "Ulos!"

Meill3 oli koira niin sit me kaytiin aina sen kaa lenkilla
mul on koira nii sen kanssa lenkkeillessa
ratsastusta
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TAULUKKO 5. Romantismin konteksti.

1)
Tunteiden
ja
kokemus
maailman
kuvaukset

2)

Tilan
luonnehdi
nnat

1)
El&myksellisyy
sja
irtautuminen
arjesta

2)
Tunteiden
kuvaukset

1)
Esteettisten
elédmysten
tavoittelu

2)
Kuvaukset
"kunnon”
luonnosta

Koska siel on semmosta rauhallista jatélleen

Sielld on ihan kiva niinku vaan mennd. Pois jostain Salesta.

Se niinku rentouttaa ja sillei niinku sielld saa mietittyy asioita sillei niinku rauhassa.

Tulee iha mukava fiilis olla mettdssa ku voi kattoo mitd siell3 tapahtuu ja kaikkii maisemia
kyl maihan niinku luonnosta pidan. Tai siis on niinku semmosta vaihteluu ja siind rentoutuu
sitte vaikka kdvelemassivoi tha vaajutellajaolla rauhassa siell3

Mosillei niinku muhoittunut ja silleen. Pystyy taas niinku keskittyy johonki uuteen asiaan.
mut se on aika rentoutiavaaki
Wammaan just sellane rauhallinen. Ja et on tehny jotain.

Valoisa mut kuitenkin sopivan varjosa et jos ois kuurma nii siel ei ois niinku auringon paisteessa
jossiel on jotai roskia joita muut ihmiset on jattény

tai muita thmisid ylipdatdan, jos ne on rsyttdvid, pitdd melua tai kyyl33, en pida siitd

mé ite tykk3dn enemmdn jossain semmoses lehtimetsistd ku mistdEn havumetsista.

Puhdas luonto

Valoisa. Sellanen metta.

Ei ihmisten pilaama paikka mis on mustikoita joita voi sy&d3

maasto jossa ei oo ehkd ennen ollu

Sit kun sielld on niinku ne samat polut missa nakee et kaikki on kavelly nii sit on sillei *huokaus’
Kunnon popelikéssa!

Nii et ois oikeesit semmone rauhallinen paikka

Luonnonkaunis paikka mielell33 ei miss33n Nevadassa ettd kuitenki jossai [3hel 13

Et jos mE joudun keskittyy aika paljon et siel on jotai h3irisevada nii ei se sillon oo.
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TAULUKKO 6. Harrastuskulttuurinen konteksti.

1) Juoksua ja kdvelya
Harrastu

. Maastopydrailya

Kavelya ja sitte kesdsin uintia
Kdvelyd ja ratsastusta
Airsoft
Geokétkoilya
Airsoftausta
Hiihtoa ainaki talvella ma oon kdyny hiihtdmassa
Suunnistaa tds kesaisin
sit ma kdyn lenkilla valilla
mé hiihdan paljon talvella yleensa
mé talvella kanssa hithdan
jonkun verran kdvelen luonnossa ja nyt ma oon koittanu alottaa juokse mista
Hiihdetty on.
Kesésin suunnistusta. Ja uimista.
2)
Harrastu M3 kdvin partiossa.

syhteisgt 5 B
ma harrastan partioo

harrastan partioo
jos mennaan johonki vaellukselle tietenki joku kaveri porukka tai partioryhma
partiossa md oon tehny sitd ihan sikana

3)
Luonte  Ahveniston polut ku siel on niinku kiva juosta
harrastu  Jos ma johonki haluisin mennd vaeltamaan se on Lappi ku sielld 53 voit vaeltaa vaikka kuin paljon eika ket33 tuu vastaan koko pdivana.

sia 4 Vaeltamista. Mut enemman semmaosta bush draft - tyylista. Siis sillai et siind teh33n just kaikki.
SUOTITUSY

mparistd
na
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Konteksteihin jaottelun jalkeen oli mahdollista tarkastella, miten nuoret jasensivét luonnossa
liikkumistaan. Seuraavassa luvussa kuvataan ndiden kontekstien pohjalta, millaisia merkityksia

nuoret antoivat luonnossa liikkumiselle.

Suurin osa nuorten puheesta luontoliikuntaan liittyen kuului harrastuskulttuuriseen kontekstiin.
Nuoret siis jasentavat luonnossa liikkumistaan pd&osin harrastuksina ja luontoympérist6ja
harrastuspaikkoina. Useimpia nuorten mainitsemia luontoliikunnan muotoja harrastettiin yksin
tai kavereiden kanssa. Pari poikaa harrasti partiota, jota harrastetaan harrastusyhteisdssa.
Luonto nahtiin myds harrastusymparistond: lenkkipoluille voi mennd juoksemaan ja

vaeltamaan lahdetdan kunnon metsaan.

Toisaalta useassa vastauksessa tuli ilmi se, ettd luonto koetaan rentouttavana paikkana, jonne
padsee pakoon arjen vaatimuksia. Tastd esimerkkeina seuraavat romantismin kontekstin alle
sijoittuneet ilmaukset: "Se niinku rentouttaa ja sillei niinku sielld saa mietittyy asioita sillei
niinku rauhassa. "Tyttd 2, 8.1k sekd "Md tykkddn kanssa luonnossa liikkumisesta koska se on
sillai rauhottavaa ja just sillei et siella voi niinku keskittyda johonki muuhun ku. Et ei oo

esimerkiksi ddnid nii paljoo semmosia hdiritsevid "Tytto 3, 9.Ik.

Nuoret kuvailivat luontoa eldmyksellisend paikkana: “Tulee iha mukava fiilis olla siella
mettassa ku voi kattoo mité siella tapahtuu ja kaikkii maisemia ja sitte jos vaikka kavelemassa
nii voi iha vaa jutella ja olla rauhassa siella. "Poika 2, 9.1k. Nuoret toivoivat luonnolta myos
esteettisiad elamyksid: “Semmonen niinku et siel ei ois roskia ja et se 0is semmonen valoisa mut
kuitenkin semmonen sopivan varjosa et jos ois kuuma nii siel ei ois niinku auringon
paisteessa. "Tytt0 2, 8.Ik. Luontoympéristoon ei haluttu luontokokemusta hairitsevié tekijoita:
”Jos siel on jotai roskia joita muut ihmiset on jattany tai muita ihmisia ylipaataan, jos ne on

arsyttavia, pitad melua tai kyylaa, en pida siitd. ” Tytto 1, 9.1k.

Kaikki romantismin kontekstiin kuuluneet ilmaisut olivat sdvyltddn positiivia. Edell&
mainittujen esimerkkien lisdaksi moni nuorista kertoi luonnossa oleskelun piristavan ja

virkistdvan mielialaa, ja yksi nuorista kertoi sen nostavan vireystasoa.
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Maaseutukulttuuristen traditioiden kontekstiin kuuluvia ilmauksia oli aineistossa melko vé&han.
Esimerkiksi perinteisten kaytantjen harjoittamista koskevia asioita olivat vain kapylehmilla
leikkiminen lapsena ja moottorisahan ja puukairan k&yttdmisen opettelu koulun metsapéivassa.
Missddn vastauksista ei tullut ilmi hyddyn tavoittelua, eli haastateltavat eivat esimerkiksi
liikkuneet luonnossa keratdkseen sieltd luonnon antimia. Osa kontekstin alle sijoittuneista
ilmauksista oli savyltaén negatiivisia. Esimerkiksi hiihto nahtiin luontoliikunnan muotona, jota
oli lapsena ollut vain pakko tehd&d (esimerkkejd ilmauksista taulukossa 2). Muutenkin
aineistossa oli paljon ilmauksia, joissa ilmeni ”patistaminen” luontoon vanhempien toimesta:
"M olin luontoeskarissa. Et sinnekki ne tunki mut.” Tytté 3, 9.lk. sekd ”’Joo ja sit vanhemmat

niinku tuppas tiatsa ulos sillei: "Ulos!" Tyttd 3, 9.Ik.

6.4  Houkuttelevimmiksi koetut luontoymparistot ja luontoliikunnan muodot

Nuorten mielestd houkuttelevinta luontoymparistdd selvitettiin seuraavalla kysymyksella:
”Millainen luontoympéristd, kohde tai tekeminen houkuttelee tai houkuttelisi sinua eniten
liilkkumaan luonnossa?”. Tahan kysymykseen nuoret kuvailivat kaikki omanlaisiaan

lempiymparist6j4, joten kaikilla oli ainakin hieman toisistaan eroavia vastauksia.

Kahdeksasluokkalaisten poikien haastattelussa tuli ideana sellainen paikka, jossa ei olisi
hyttysid seka seikkailupuisto Flowpark. Kahdeksasluokkalaisten nuorten sekaryhman
vastauksissa ensimmadinen arvosti turvallista luontoymparistod, seuraava valoisaa metsaa,
kolmas puhdasta luontoa ja neljaskin puhdasta luontoa, jossa ei olisi roskia ja joka olisi valoisa,
mutta kuitenkin sopivan varjoisa, jotta se suojaisi auringon paahteelta.

Yhdeksésluokkalaisten — poikien haastattelussa yksi  pojista kertoi  mieluisimman
luonnonympériston olevan laheisen virkistys- ja luonnonsuojelualueen polut, koska sielld on
kiva juosta. Vaeltamaan han menisi kuitenkin mieluiten Lappiin, koska sielld “sd voit vaeltaa
vaikka kuin paljon eiké@ ketdd tuu vastaan koko pdivind. ’Poika 1, 9.lk. Toinen poika oli
samoilla linjoilla; l1&himetséat olivat mukavia, mutta vaeltamiskohteena mieluisin oli Lappi.

Kolmas vastaaja totesi, ettd sielld pitd4 olla porukkaa, “koska vaikka olis mitd aktiviteettia sielld
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nii yleensd md en mee mihinkdd yksin” Poika 3, 9.1k. Neljannen pojan mieluisin luontokohde

oli jossakin lahelld sijaitseva luonnonkaunis paikka.

Yhdeksésluokkalaisista tytoistd yksi arvosti siistid, ei ihmisten pilaamaa paikkaa, jossa olisi
mustikoita. Toinen taas arvosti eniten sellaista maastoa, jossa ei olisi ennen kaynyt. Han ei
arvostanut niinkéan lahialueen virkistys- ja luonnonsuojelualuetta, koska sielld on tullut kaytya
niin usein. Kolmas tytté mainitsi, ettd pitdd enemman lehtimetsista kuin havumetsista. Neljas
vastaaja kuvaili suosikkikohdettaan adjektiiveilld "metsdmdinen” ja ’seikkailullinen” (Tytto 4,
9.1k), eika siella saisi olla taloja tai mitadn ihmisten tekeméaé, ei edes kasvatettuja puita. Téahén
ensimmainen tytoisté lisési, etta ei saisi olla liian leveita ja helppoja polkuja, joista nékee, ettd
kaikki ovat niitd pitkin kdvelleet. "Kunnon pdpelikéssd!” (Tyttd 2, 9.1k), toinen tytdista tokaisi

ja neljas tytto lisési vield, ettd sen pitéisi olla oikeasti rauhallinen paikka.

Miten nuoret sitten liikkuisivat mieluiten luonnossa? Téhén kysymykseen pyrittiin 16ytdmaan
vastauksia kayttamalla haastattelukysymyksind seuraavia: "Miké voisi saada sinut innostumaan
luontoliikunnasta?” sekd “Millaista luontoliikuntaa harrastaisit mieluiten? Kenen kanssa?”.

Ensimmaiseen kysymykseen vastattiin esimerkiksi seuraavasti:

“Jos md en sellasta harrastais nii varmaa just joku semmone et siel on niinku muita ihmisia
siella tekemassa sitte. Yleensa siis se ma tykkasin menna muitten kaa mut sit siit tuli semmone
et ma tykkaan menna itekki ku sit siit padsee enemman nauttii siit luonnon rauhasta. Jotenki
semmone et muutki ihmiset tekee sitd. Vaikka et siitd keskusteltais. Tai no emma tiid
kannattaako siité ihan niinku koulutunnilla keskustella mut kumminki joku et se otetaan esiin
jossain.” Poika 1, 9.1k

"’Se et joku raahais mut sinne vdkisin pari kertaa nii sit md alkaisin ehkd itsekin tekemddn sitd.”

Tyttd 1, 9.1k

Millaista luontoliikuntaa nuoret sitten harrastaisivat mieluiten? Tahén kysymykseen tulleet
vastaukset on koottu taulukkoon 3. Yksi pojista totesi tdhdnkin kohtaan, ettd “Toistan taas

itteeni et en tee mitdd ellei siel oo porukkaa.” Poika 3, 9.1k. Hanelle tarkeinta on, ettd on seuraa.
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9.-luokkalaisista tytoistd kaksi sanoi, ettd geokatkoily voisi olla kivaa, mutta vain kaverin
kanssa. Kolmaskin totesi, ettd “Meil on kans geokdtkdily tota tunnukset nii se on ihan kivaa

mut mé& ehka tekisin sitd mieluummin jonkun muun ku ditin ja iskéin kanssa.” Tytt0 1, 9.1k.
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TAULUKKO 7. Luontoliikuntalajit, joita nuoret harrastaisivat mieluiten. Luvut ilmaisevat
frekvensseja eli kuinka moni haastateltava mainitsi tietyn lajin mieluisimmaksi tavaksi liikkua

luonnossa.

Geokatkoily 1 3 4
Juoksu 3 3
Kavely 2, 2
Vaeltaminen 2 2
Hiihto 1 1
Suunnistus 1 '
Uinti 1 1
Pyoraily 1 1
Airsoft 1 1

6.5 Ryhmien ja yksiloiden vertailua

Ryhmahaastattelujen vertailussa nousi esiin selked ero: yhdekséasluokkalaiset vastasivat
kysymyksiin paljon monipuolisemmin kuin kahdeksasluokkalaiset. Etenkin ensimmaéinen
haastattelu, jossa haastateltavat olivat kahdeksasluokkalaisia poikia, jai melko niukaksi.
Yhdeksésluokkalaisten haastatteluissa muodostui spontaania keskustelua haastatteluaiheista,

kuten koulun metsépdivasta ja siitd, milla tavalla Suomen ilmasto soveltuu luontoliikuntaan.
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Tassa tutkimuksessa yhdeksésluokkalaisten vastaukset luontoliikuntaa koskeviin kysymyksiin
olivat myos positiivisempia kuin kahdeksasluokkalaisten vastaukset.
Kahdeksasluokkalaistenkin vastaukset olivat savyltdan padosin positiivisia, mutta suppeampia.
Esimerkiksi kysymykseen "Minka koet suurimmaksi esteeksi sille, ettd et liiku (niin paljon)
luonnossa?” vastattiin “Hyttyset” Poika 1, 8.lk ja "No sdd sit justiinsa jos sataa aivan
alyttomasti mut senki voi sitte pukeutumisella korvata. Et mulla oikeestaa ei 00 mitaa estetta.
Sia partiossaki mulla on kaikki vaelluskamat et ma voin menné sinne pitemmakski aikaa jos ma
haluun.” Poika 1, 9.lk. Tastd esimerkistd voi huomata, ettd yhdeksasluokkalaisten nuorten
vastaukset olivat yleisesti ottaen pidempid, monipuolisempia ja positiivisempia kuin

kahdeksasluokkalaisten vastaukset.

Ensimmaisessd haastattelussa kahdeksasluokkalaiset pojat olivat melko niukkasanaisia ja
toistivat usein edellisen vastaajan sanomisia. He kaikki kertoivat kuitenkin harrastavansa
luontoliikuntaa véhintaddn epasaannollisesti. Myos kahdeksasluokkalaisten sekaryhmén
jasenistd kaikki harrastivat luonnossa liikkumista, samoin kaikki yhdekséasluokkalaiset.
Molemmissa kahdeksasluokkalaisten haastatteluryhmistd oli kuitenkin yksi poika, joka ei
kertomansa mukaan pida luontoliikunnasta. Nama kaksi poikaa, jotka eivat pida
luontoliikunnasta, kertoivat myos leikkineensa lapsena luonnonympéristdissd "Harvemmin” tai
ei ollenkaan. Yhdeksésluokkalaisista viisi kertoi pitdvansa luontoliikunnasta ja kolme kertoi,

etta se riippuu luonnon olosuhteista.

Etenkin kahdessa viimeisimmassd eli yhdeksasluokkalaisten haastatteluissa oli selvasti
mielelldan luonnossa liikkuvia nuoria. Erityisesti kaksi poikaa liikkui paljon luonnossa: toinen
harrasti hiihtoa, kavi lenkilld, suunnistamassa sek& partiossa ja toinen harrasti hiihtoa ja
partiota. Heidan vastauksistaan tuli ilmi esimerkiksi se, ettd kun he lahtevét vaeltamaan, he
haluavat kunnolla rauhalliseen luontoon, mieluiten Lappiin. Samaan haastatteluryhmaan kuului
myos kaksi muuta poikaa, jotka eivat harrastaneet luontoliikuntaa aivan niin paljon. Toinen
kertoi kayvénsa viikonloppuisin kavelylla ja toinen kdvelee luonnossa, hiihtaa talvisin ja “nyt

md oon koittanu alottaa juoksemista” Poika 4, 9.1k..

Myos yhdeksasluokkalaiset tytot liikkuivat mielellddn luonnossa. Yksi vastaajista oli asunut

ison osan lapsuudestaan maaseudulla. Yksi kahdeksasluokkalaisista tytoistd asui edelleen
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maalla. He olivat ainoita haastateltavista, jotka mainitsivat petoeldimet vastauksessa
kysymykseen:  ”Onko  luontoympéristossd  asioita, jotka  pelottavat  sinua?”.
Yhdeksasluokkalainen tytto vastasi tahan kysymykseen: . “Oé ei ehkd tdclli kaupunkiseudulla
mut sillon kun ma asuin maalla nii sillon joo koska siella oli tosiaa nahty kaikkia petoel&aimia
nii siella ihan lahistdlla niin se ei ollut kovin rauhoittava fiilis kavella ulkona mutta. Karhuja
oli siis néhty ja jotai pienempi& ehka ilveksia ja susia nahtiin pari kertaa, ei ollu kovin kivaa,
voin sanoa. Ja sitte oli siell& kaikkia hirvia ja tommosia isompia ettd muutenkaan en haluaisi
kohdata. Emmdi sit tid onks tddlld ehkd sit just jotkut myrkylliset kddrmeet mutta.”. Tytto 1, 9.Ik.
Kahdeksasluokkalainen tyttd vastasi lyhyemmin: “Villieldimet”. Tytté 1, 8.Ik. Muissa
haastatteluissa nuoret eivat juurikaan keksineet asioita, jotka heitd luontoympéristdissa
pelottaisivat. Yksi kahdeksasluokkalainen poika mainitsi kd&rmeet, yksi yhdeksésluokkalainen
tytté ampiaiset ja punkit ja kaksi yhdekséasluokkalaista poikaa luonnonilmiét, joista he tosin

jatkoivat, ettd Suomessa niita ei ole.

Yhdeksésluokkalaiset tytot halusivat kertomansa perusteella mieluiten rauhalliseen ja aitoon
luontoon, jossa he eivét olisi ennen kayneet ja joka olisi jollain tapaa seikkailullinen.
Kahdeksasluokkalaisten tyttdjen mieleen tuli metsdymparisto, ja he kuvasivat houkuttelevaa
luonnonympéristod seuraavasti: "Mm valoisa. Sellanen mettd.” Tytto 1, 8.1k, ja seuraava tyttd
jatkoi tarkemmalla visiolla: “Joo semmonen niinku et siel ei ois roskia ja et se ois semmonen
valoisa mut kuitenkin semmonen sopivan varjosa et jos ois kuuma nii siel ei ois niinku auringon

paisteessa.” Tytto 2, 8.1lk.
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7 POHDINTA

7.1 Tutkimustulosten tarkastelua ja johtopaatokset

7.1.1 Nuorten luonnossa liikkuminen

Téamaéan tutkimuksen nuoret harrastivat useimmiten luonnossa kavelemista, uimista kesaisin,
juoksua sekd hiihtoa. Haastattelukysymyksessa lueteltiin esimerkkeind luontoliikunnasta
kavely, uinti, hiihto, maastopyoraily ja suunnistus, ja ndista kaikki lajit mainittiin vahintaan
yhden kerran. Voi olla, ettd haastattelukysymyksessd luetellut lajit tulivat helpommin
mainituiksi. Esimerkiksi uinti ei valttamatta olisi tullut niin monella mieleen, mikali sita ei olisi
annettu esimerkkind. Tama oli ensimmaéinen haastattelukysymys, joten kaikki nuoret eivét
vélttdmattd olleet vield “ldmmenneet” haastattelulle. Muita tdmén haastattelukysymyksen

yhteydessé mainittuja lajeja olivat partio, koiran kanssa lenkkeily sek& maastoratsastus.

Taman tutkimuksen nuorten harrastamat luontoliikunnan muodot ovat suhteellisen yhtenevéisia
aikaisempien tutkimusten kanssa. Useimpien tutkimusten mukaan nuorten eniten harrastama
luontoliikunnan laji on luonnossa lenkkeily kavellen tai juosten (Aira ym. 2013; Myllykoski &
Berg 2013; Kokko & Hamylda 2014; Aaltonen & Simola 2016). Lenkkeilyn jalkeen
suosituimmat lajit vaihtelevat hieman tutkimuksesta riippuen. Niitd ovat esimerkiksi uinti ja
hiihto (Myllykoski & Berg 2013), uinti, laskettelu ja lumilautailu (Kokko & Hamyla 2014) seka
hiihto ja laskettelu (Aira ym. 2013). Aaltosen ja Simolan (2016) tutkimuksen mukaan
lenkkeilyn jalkeen seuraavaksi suosituimpia luontoliikunnan lajeja ovat kalastus, paivaretkeily
ja marjastus. Néista kolme viimeisintd ovat mielestani aika yllattdvid. Minun tutkimuksessani
vain pari partiota harrastavaa poikaa kertoi kdyvédnsa vaeltamassa, eikd kukaan maininnut

harrastuksekseen kalastusta tai marjastusta.

Nuorten vapaa-aikatutkimuksessa tai LIITU-tutkimuksessa ei tarkennettu, onko uinti
uimahallissa vai jarvesséd tapahtuvaa uintia — uimahallissa uiminen ei ole luontoliikuntaa.
Omassa tutkimuksessani moni nuorista kuitenkin mainitsi uinnin ja tarkoitti silld nimenomaan

jarvissa uimista kesdisin. Samoin kavely- ja juoksulenkkeilyn lukeminen luontoliikunnaksi
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riippuu siitd, missa ymparistossd ne tapahtuvat. Oletan kuitenkin, ettd ainakin lenkkeily
tapahtuu yleensd luonnossa, koska Suomessa luontoon péasee niin helposti. Kuten
Metsahallituksen (2015) luontoliikunnan maaritelmdssa todetaan, luontoliikuntaa on kaikKki
aidoissa ja rakennetuissa luonnon ymparistoissa tapahtuva liikunta. Talld maaritelmalla myos
esimerkiksi kaupunkipuistot lasketaan luonnonympaéristdiksi. Omassa tutkimuksessani moni

nuorista kuitenkin mainitsi uinnin ja tarkoitti silld nimenomaan jarvissa uimista kesaisin.

Naiden viiden tutkimuksen perusteella vaikuttaa siltd, ettd nuorten eniten harrastama
luontoliikunnan muoto on lenkkeily luonnossa. Lenkkeily voi olla joko kavelya tai juoksua.
Nuorten vapaa-aikatutkimuksessa lenkkeilyn mainitsi jopa 23 prosenttia tytoista (Myllykoski
& Berg 2013). Aira ym. (2013) huomasivat tutkimuksessaan, ettd murrosian myota esimerkiksi
hiihto, uinti ja jalkapallo menettivat harrastajia, kun taas kavely ja lenkkeily yleistyivat. Moni
lopettaa murrosidssé aktiivisen harrastusuransa, koska se vie liikaa aikaa. Urheiluseuroissa
liilkkuminen véhenee siis jyrkéasti teini-idssd, mutta samaan ik&an osuu omaehtoisten
liilkkumismuotojen, kuten lenkkeilyn ja kdvelyn suosion kasvu (Myllykoski & Berg 2013).
Erityisesti suomalaisten poikien liikkuminen véhenee yhdentoista ja viidentoista ik&vuoden
valilla (Aira ym. 2013). Ehka pojat eivét 16yda lenkkeilya yhté helposti kuin tyt6t?

Lenkkeily on kaikista helpoin liikuntaharrastus, silla sitd voi harrastaa missa ja milloin tahansa
oman aikataulunsa mukaisesti. Toisaalta se vaatii sen, ettd saa itsensd liikkeelle ilman
valmentajan laatimia treeniaikatauluja, eika se ole sainnolliseen harrastustoimintaan tottuneelle
vélttaméattda kovin helppoa. Moni nuori on kuitenkin loytdnyt luonnossa lenkkeilyn.
Haastattelemistani nuorista (16) luonnossa kavelemista kertoi harrastavansa 12 nuorta ja kolme
nuorta kertoi kdyvansa juoksemassa. Kun liikuntaharrastus on tarpeeksi helppo toteuttaa, se
séilyy helpommin eldméssa mukana. 10-29-vuotiailla selvasti yleisin mainittu liikuntaa estava
tekijé& oli ajanpuute (Myllykoski & Berg 2013), mutta lenkkeily on siitakin vaivatonta, ettd

lenkille voi ldahted suoraan kotiovelta.

Yksi haastattelemistani pojista ei muuten vastauksiensa mukaan ollut innokas luonnossa
liikkuja, mutta h&nenkin tuli liikuttua luonnossa viikonloppuisin kaveriporukan kanssa. Han

totesi useaan otteeseen, ettei haluaisi mennd minnek&&n yksin, vaan ettd h&n haluaa aina
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seurakseen porukkaa. Hanen tulee kuitenkin kaveriporukassa liikuttua luonnossa kuin
huomaamattaan, joten han ei padse ainakaan taysin vieraantumaan luonnosta. Tasta esimerkissa
huomaa myds, kuinka luonnon sijaitseminen ldhelld asuinympéristdd voi vaikuttaa
luontosuhteeseen: jos lahelld on luonnonympaéristdjd, luontosuhde pysyy laheisempand kuin jos

luontoon taytyisi aina erikseen matkustaa.

Olin kiinnostunut tarkastelemaan tassé tutkimuksessa myos sitd, milld tavalla vanhempien tai
koulun toimesta luontoon ’patistaminen” vaikuttaa nuorten luontoliikunnan harrastamiseen.
Usein kuulee puhuttavan, ettd l&heisen luontosuhteen tulisi muodostua mahdollisimman
varhain, jo lapsena. Aikuisena voi olla hankalampaa I6ytéa luontoon, jos sinne ei ole tottunut
menemadan jo pienesta pitden. Erds haastateltavista vastasi seuraavasti, kun kysyin, mika voisi
saada innostumaan luontoliikunnasta: “Se et joku raahais mut sinne vdkisin pari kertaa nii sit
ma alkaisin ehk& itsekin tekemaan sitd.” Tytto 1, 9.lk. Han ainakin myonsi, ettd luontoon
patistaminen toimisi hanen kohdallaan. Monissa selvityksissd on huomattu, ettd nuorten
liilkunnan harrastaminen on kaikkein vahéisinta 15-vuoden iassé (Aira 2013; Myllykoski &
Berg 2013; Kokko & Hamyla 2014), joten taytyisikd vanhempien ja koulujen erityisesti talléin

patistaa nuoria luontoon ja litkkumaan?

Hiihtdminen oli monen nuoren mukaan sellainen laji, jonne vanhemmat raahasivat vakisin.
Tama voidaan ndhda hyvéana esimerkkina tradition siirtdmisesta: vanhemmat haluavat opettaa,
etta hiihto on hyva talviharrastus, jota kuuluu Suomen talven aikana harjoittaa. Tamaé tradition
siirtdminen tulee siis vanhempien aloitteesta. Ei voi olla varma, saako téllainen pakotettu
harrastus aikaan nuorissa vastareaktion vai tuleeko hiihdosta sen ansiosta kuin huomaamatta
luonteva talviliikuntamuoto, jonka pariin nuoret palaavat vuosittain. Viime vuosina hiihto on
nostanut suosiotaan suomalaisten keskuudessa, ja my6s nuoremmat ihmiset viihtyvét
hiihtoladuilla. Hiihdon suosiossa tapahtuu kuitenkin teini-idssa notkahdus. Vield 14—vuotiaana
ja taas 20-vuotiaana sen suosio on nuorten harrastamista liikuntalajeista suhteellisen korkealla,

mutta 15-19-vuotiaana hiihdon harrastaminen on vahaisempéaa (Myllyniemi & Berg 2013).

Kysyin haastatteluissa nuorten kokemuksia koulun jarjestdmistd luontoretkistd. Yllattden
kummassakin yhdeksasluokkalaisten haastattelussa tuli paljon puhetta metsapéaivasta, joka oli
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jarjestetty Kahdeksannen luokan kevéalld. Nuoret eivat olleet tyytyvéisid metsépéivaan:
poikien mielestd se oli tylsd, ja tyttdjen mielestd aivan pohjanoteeraus. Koululiikunnalla ja
esimerkiksi juuri tallaisella koulun retkelld voisi olla kuitenkin mahdollisuus saada nuoria
innostumaan luontoliikunnasta. Esimerkiksi Nuorten vapaa-aikatutkimuksessa enemmisto
vastaajista oli sitd mieltd, ettd koululiikunta on lisannyt heidan kiinnostustaan harrastaa
lilkuntaa vapaa-ajalla (Myllyniemi & Berg 2013). Ehka tallaisen koulun metsapdivén
suunnittelussa kannattaisi kysya nuorilta itseltdan, millaisesta tekemisesta he itse pitaisivat, ja
tehda siité nuorille hauska péiva luonnossa.

”Leikitko lapsena paljon luonnonymparistdissa?”’-kysymykseen yksi pojista vastasi “En” ja

2

yksi vastasi “Harvemmin”. N&issd vastauksissa oli yhteys kysymykseen ”Pidédtk6é luonnossa
liikkkumisesta?”, silli nidmi samat nuoret pojat olivat ainoita, jotka vastasivat tdhin
kysymykseen “En”. Luontoliikunnan harrastamisesta kysyttdessd ensimmaéinen poika Kertoi
harrastavansa luonnossa kavelyd, ja toinen kavelya ja keséisin uintia. VVoi olla, ettd ndma pojat
halusivat vain vastata negatiivisesti naihin kysymyksiin. Toisaalta voi kuitenkin olla, etta jos
lapsena ei leiki paljon luonnonympaéristoissa, ei niista opi pitimaan mydhemminkaén. Jos taas
luonto on jo lapsesta asti lahelld, laheinen suhde séilyy todennakdisemmin eldméassa mukana.

7.1.2 Nuorten luontoliikunnan sijoittuminen luontoliikunnan konteksteihin ja

luonnossa liikkumiselle antamat merkitykset

Tassa tutkimuksessa tarkasteltiin, milla tavalla nuorten luontoliikuntaan liittyvét ajatukset
sijoittuivat Simulan (2012) kehittelemiin luontoliikunnan konteksteihin. Maaseutukulttuuristen
traditioiden kontekstiin liittyvat nuorten ajatukset olivat hyvin erilaisia kuin Simulan
haastatteleman aikuisvéeston ajatukset. Simulan (2012) tutkimuksessa monet maaseudulla
varttuneet miehet alkoivat ensimmaisend puhua heindhommista metsé- ja suoniityilld seka
pitkistd pyyntireissuista salomailla, kun heiltd kysyttiin lapsuuden ja nuoruuden ajan
tekemisistd. Ajat ovat muuttuneet, eikd minun tutkimuksessani olleista nuorista kukaan puhunut
tallaisista hommista. Ainoita perinteisten kaytantéjen harjoittamisia koskevat kommentit olivat,
ettd joku oli pienend leikkinyt mokilla kapylenmilla ja ettd koulun metsapéivassa opeteltiin
kayttdmaan moottorisahaa ja puukairaa.
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Nuorten vastauksissa ei tullut paljon esille perinteisten kayténtéjen harjoittamista tai palaamista
aikaisempiin elaméankokemuksiin ja traditioihin, kun taas Simulan (2012) tutkimuksessa niitéa
tuli esille hyvinkin paljon. Nuorten vastauksissa esiintyi kuitenkin paljon sellaisia asioita, jotka
paadyin luokittelemaan moderniksi traditionaaliseksi luontoliikunnaksi. Téllaisia ovat
nahdakseni luonnossa kdveleminen, uiminen jarvissa, maastoratsastus, kun hevonen on omassa
pihassa, seka koiran kanssa lenkkeily. Erityisesti luonnossa kaveleminen ja koiran kanssa
lenkkeileminen olivat yleisid harrastuksia haastattelemillani nuorilla. Mielestani voidaankin
ajatella, ettd ndmé ovat korvanneet aikaisemmat “perinteiset tyot”. Kaupunkilaisnuorten ei
tarvitse niittdd heindé tai hankkia ravintoa metsistd. He voivat sen sijaan lahted luontoon
kavelemadn haluamassaan seurassa. Tdma tosin vaatii sen, ettd haluaa oma-aloitteisesti lahted
luontoon. Ainakin haastattelemilleni nuorille luonnossa kdveleminen vaikutti kuitenkin olevan

helppo, luonteva ja yleinenkin tapa liikkua luonnossa.

Ei ollut yllattavaa, etta tdmén tutkimuksen nuoret eivét kuvanneet luonnossa liikkumistaan niin
paljon maaseutukulttuurisen luonnossa liikkumisen kontekstiin kuuluvilla tavoilla kuin
Simulan (2012) véitoskirjassa, jossa haastateltiin aikuisvaestod. Taméan tutkimuksen aineistona
oli kahdeksas- ja yhdeksasluokkalaisten nuorten haastatteluja. Esimerkiksi marjastus ja
sienestys eivat ole kovin yleisid harrastuksia nuorten keskuudessa. Taman tutkimuksen
tuloksissa tuli kuitenkin ilmi, ettd haastateltavien vanhemmat pyrkivat siirtdméan eteenpain

lapsilleen joitakin tarkein& pitamidan luontoliikunnan traditioita, kuten hiihtoa.

Nuoret puhuivat paljon luonnon rentouttavasta vaikutuksesta. Nuorten vastauksista valittyi se,
ettd moni kokee luonnon sellaiseksi paikaksi, jonne péédsee pakoon arjen vaatimuksia. Jos
ldheinen luontosuhde kehittyy jo varhain ja jos jo nuorena osaa hakeutua luonnon helmaan
rauhoittumaan, sinne 16ytaa todennakadisesti koko loppueldmansé ajan. Jos taas luonnon kokee
vieraana tai jopa pelottavana, ei sinne lahde vapaaehtoisesti yksin, eika pelottava paikka saa

aikaan rentoutumista.

Nuoret puhuivat myds yllattavan paljon luonnon saastumisesta ja koskemattomasta luonnosta.
Useassa vastauksessa mieluisammaksi luontoympéristoksi kuvattiin  “kunnon” luontoa.

Nykypéivana luonnosta puhuttaessa monelle tulee ensimmaéisend mieleen ilmastonmuutos tai
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luonnon saastuminen ja pilaantuminen. Nuoret ovat selvasti altistuneet télle puheelle, ja se on

tarttunut myds heihin.

Simulan (2012) tutkimuksessa maaseutukulttuuriseen traditioon liittyy yhtend osa-alueena
marjastus. Simulan mukaan marjastuskertomuksien avulla voi tarkastella perinteisten
kaytantdjen merkitysten ja maaseutuvaeston luontosuhteen muutosta, ja maaseudulla asuvien
haastatteluissa voi huomata, ettd marjastusperinnetta kohtaan tunnetaan velvollisuudentunnetta.
(Simula 2012).

Omassa aineistossani marjastus tuli esille vain kerran. Partiota harrastava poika kertoi, ett4 on
aiemmin harrastanut sienestysta ja marjastusta, mutta enaa hanella ei riita niihin karsivéllisyys.
Kenenk&an haastateltavan puheissa luontoliikunnasta ei tullut ilmi hyédyn tavoittelua, siis
esimerkiksi juuri marjastusta, sienestystd, kalastusta tai metsastystd. Haastateltavat olivat
eteldsuomalaisesta kaupungista ja voi olla, ettd jossakin muualla Suomessa tdmén ikéiset nuoret
liikkuvat luonnossa tavoitellen hyotyd. Esimerkiksi arvokkaiden hillojen tai mustikoiden

poiminta saattaa motivoida nuoria keradmaan niitd myytéavaksi.

Nuoret kuvasivat luonnossa liikkumista useimmiten pelkkand harrastuksena, eivéatka kuvanneet
sen muita tasoja. Tama kavi ilmi erityisen selvasti haastattelukysymyksissa, joissa pyydettiin
luettelemaan mieluisimpia luontoliikunnan muotoja. Tahan lueteltuja lajeja olivat esimerkiksi
geokétkoily, airsoftaus ja hiihto, jotka ovat erityisvarusteita vaativia harrastuksia. Vaikka
muiden haastattelukysymysten yhteydessa nuoret puhuivat myds romantismin ja
maaseutukulttuuristen traditioiden mukaisista asioista, nuoret jasentavét luontoliikuntaa

padosin harrastuksina ja luontoa harrastusymparistona.

Heikkila ja Kirveennummi (2013) ennustavat, ettd tulevaisuudessa ihmisten luontosuhteiden
erot lisdantyvat: osalle luonto merkitsee yha enemman, osalle yhd vdhemman. Heidan mukaan
ldhiluonto tulee kuitenkin olemaan tulevaisuudessa yh& konkreettisemmin osa koulujen ja
paivakotien ohjelmaa. Heiddn mukaansa lasten luontotuntemuksen kasvu tuottaa hyvaa
hedelmé&é, kun kaupunkiluonnon vaaliminen kestédvan kehityksen arvojen mukaisesti on lasten

ja nuorten arvomaailmassa tarkeélla sijalla (Heikkila & Kirveennummi 2013). Tamén
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optimistisen tulevaisuudenkuvan toteutuminen jaa néhtdvaksi, mutta ainakin tamén
tutkimuksen perusteella Heikkild ja Kirveennummi saattavat olla oikeassa. Taman tutkimuksen
haastateltavista 16ytyi nuoria, joille puhdas luonto oli tarked asia ja jotka halusivat menna
“kunnon” luontoon irtautumaan arjesta ja rentoutumaan. Kaksi nuorta oli kdynyt
luontoesikoulun, ja heidén yldkoulussaan jarjestettiin metsapéiva, joka tosin ei nuorten mielesta
ollut kovin onnistunut. Téallaisen metsépdivan suunnittelussa kannattaisi kysyd myos
opiskelijoilta itseltd&n, mitd he haluaisivat téllaisessa paivéssa tehdé, jolloin siitakin saataisiin

nuorille mieluisampi kokemus.

7.1.3 Nuorille mieluisat luonnonymparistot ja luontoliikunnan muodot

Etenkin kahdessa viimeisimmassa haastattelussa oli selvasti mielelldén luonnossa liikkuvia
nuoria. Erityisesti pari poikaa liikkui luonnossa paljon: toinen harrasti hiihtoa, kavi lenkill,
suunnistamassa seka partiossa ja toinen harrasti hiihtoa ja partiota. Heidén vastauksissa tuli ilmi
esimerkiksi se, ettd kun he lahtevét vaeltamaan, he haluavat kunnolla rauhalliseen luontoon,
mieluiten Lappiin. Myds viimeisen haastattelun tytdt olivat sitd mieltd, ettd houkutteleva
luonnonympéristo olisi rauhallinen ja aito luonto, jossa ei olisi ennen kéynyt ja joka olisi jollain
tapaa seikkailullinen. Ndiden haastattelujen perusteella vaikuttaa siltd, ettd nuoria kiinnostaa

luonnon puhtaus ja aito luonto.

Toki yksi poika kertoi mieluisimmaksi luonnonymparistdksi sellaisen, jossa ei olisi hyttysig, ja
erédan pojan mielestd mieluisin luontoliikunnan ympéristd on seikkailupuisto, jossa eléviin
puihin on rakennettu seikkailu- ja kiipeilyratoja. Moni vastaajista nosti esiin kuitenkin puhtaan
luonnonympériston. Toiset pitivat parhaimpana lahiluontoa ja turvallista luontoymparistod,

toiset taas nimenomaan jotakin uutta paikkaa, jossa ei olisi ennen tullut kaytya.

Millaista luontoliikuntaa nuoret sitten harrastaisivat mieluiten? Tahan kysymykseen tuli
seuraavia vastauksia: geokétkoilya kaverin kanssa, kavelya tai juoksua yksin tai kaverin kanssa,
vaeltamista yksin, hyvien kavereiden tai l&hipiirin kanssa, hiihtoa yksin, pyorailyd, uimassa
k&ymista tai airsoftia kaverin kanssa seké suunnistusta. Eréélle pojalle oli erityisen tarkeaé, etta

hanelld on seuraa. Kaikille kavereiden lasnadolo ei kuitenkaan ollut luonnossa liikkuessa
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valttamatontd, vaan luontoon oli mukava menné toisinaan myos yksin rauhoittumaan. Toinen
partiota harrastavista pojista harrastaisi mieluiten bush draft -tyylistd vaeltamista, jossa ei oteta

vaellukselle tavaroita mukaan, vaan tehdaan yopaikasta lahtien kaikki itse.

Erityisesti geokatkoily tuli haastatteluissa mainittua moneen kertaan vastauksena kysymykseen,
millaista luontoliikuntaa mieluiten harrastaisi. Viimeisessa haastattelussa kaikki intoutuivat
puhumaan geokatkoilystd. Tahan vaikutti varmasti se, etta oli helppo sanoa sellainen laji, jonka
toisetkin olivat sanoneet. Kaksi tytoisté kertoi, ettd haluaisi kokeilla geokatkoilyé, ja toiset kaksi
tyttda olivat harrastaneet sitd jo pidempdadn. Tosin toinen heista kuulemma etsisi geokatkdjé
mieluummin kavereiden kuin vanhempiensa kanssa. Tamén ikaisille nuorille kaverit ovat
todella tarkeitd, ja kolme neljasta 7—15-vuotiaasta tapaa ystaviaan péivittain (Myllyniemi &
Berg 2013). Uskonkin, ettd suurin osa nuorista liikkuu luonnossa mieluiten, jos sen voi tehda

yhdessa kaverin tai kavereiden kanssa.

7.2 Tutkimuksen luotettavuuden tarkastelua

Haastatteluaineiston luotettavuus riippuu haastatteluiden laadusta (Hirsjarvi & Hurme 2000).
Kaytin paljon aikaa teemahaastattelurungon laatimiseen ja pohdin huolellisesti, millaisten
haastattelukysymysten avulla saisin vastauksia tutkimuskysymyksiini. Etukateen mietitytti,
milla tavalla haastattelut onnistuvat, kun haastateltavina on nuoria yldkouluikaisia. Saisinko

heilta edes kunnollisia vastauksia?

Tein yhteensa neljd ryhméhaastattelua, ja jokainen onnistui edellistd paremmin. Ensimmaisessé
haastattelussa haastateltavina oli kahdeksasluokkalaisia poikia, ja he olivat melko
niukkasanaisia. Seuraava haastattelu, jossa oli kaksi kahdeksasluokkalaista tyttda ja kaksi
kahdeksasluokkalaista poikaa, sujui jo paremmin. Yhdeksasluokkalaisten haastattelut olivat
mielesténi todella onnistuneita. Haastateltavat intoutuivat vastaamaan kysymyksiin laajasti ja
seikkaperdisesti ja osasin esittda tarkentavia lisdakysymyksid, kun vaikutti siltg, ettd heilla olisi
vield enemmaénkin sanottavaa aiheeseen liittyen. Haastateltavat jatkoivat itsekin jutteluaan ja
jakoivat ajatuksiaan &aneen oma-aloitteisesti. Ryhmé&haastattelun valinta oli perusteltua

esimerkiksi siksi, ettd sen avulla saadaan tietoa yhtdaikaisesti monelta yksilolta (Pietil&d 2010).
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Ryhméssd nuoret vastaavat rohkeammin, mutta toisaalta nuoret saattavat vastata

haastattelukysymyksiin samalla tavalla kuin kaverit, vaikka eivat olisi itse samaa mielta.

Haastatteluvastausten todenmukaisuuteen taytyy suhtautua varauksella. Ihmisilla on taipumus
vastata tutkimuksiin sen mukaan, miten kuvitellaan olevan soveliasta vastata (Suhonen 2006).
Ryhméhaastatteluissa yksittdiselld osallistujalla voi kuitenkin olla pienempi paine esittaa
tutkijalle "oikeita” vastauksia (Pietild 2010). Kuinka moni nuori kuitenkin kokee, etté taytyy
vastata myontévasti, kun tutkija kysyy hanelta luontoliikunnan harrastamisesta? Ensimmainen
haastattelukysymys oli: ”Luontoliikuntaa on kaikki aidoissa ja rakennetuissa luonnon
ymparistoissd tapahtuva liikunta (esim. kavely, uinti, hiihto, maastopyordily, suunnistus).
Harrastatko jotain ndistd saannollisesti tai epasaanndllisesti?”. Haluaako nuori 10ytdd tdahin
vastaukseksi  jonkun lajin, vaikka el sitd oikeasti harrastaisikaan? = Koska
haastattelukysymykseen sisaltyy esimerkkejd luontoliikuntalajeista, haastateltavan on helppo
sanoa jokin niistd. Toisaalta esimerkiksi kysymykseen “Pididtké luonnossa liikkumisesta?”
kaksi nuorta vastasi kieltavasti, vaikka tahan kysymykseen voisi kokea olevan soveliasta
vastata myontévésti. Ei kuitenkaan voi olla varma, vastasivatko he tédhan kysymykseen
negatiivisesti, koska olivat rehellisid, vai jostain muusta syysta.

Ryhméhaastattelussa tutkijan tulisi pyrkid rohkaisemaan osallistujia keskindiseen
vuorovaikutukseen ja ohjata vuorovaikutustilannetta mahdollisimman keskustelunomaiseksi.
Tutkijan tulisi ottaa tdmad ryhman keskindinen vuorovaikutus tarkastelunsa ensisijaiseksi
kohteeksi.  (Pietila 2010). Tassa tutkimuksessa etenkin kahdeksasluokkalaisten
ryhméhaastattelut toteutuivat kaytanndssa siten, ettd haastateltavat lahinnd vastasivat
esittdmiini  kysymyksiin sen sijaan, ettd olisivat keskustelleet aktiivisesti keskenaan.
Ryhméhaastattelut eivét siis télta osin onnistuneet. Yhdeksasluokkalaisten haastatteluissa nakyi
enemman aktiivista vuorovaikutusta. Osallistujat esimerkiksi johdattelivat keskustelua oma-
aloitteisesti uusiin aiheisiin, vastustivat toistensa ndkemyksia ja kyselivat toisiltaan tarkentavia

kysymyksia.

Ryhmé tuottaa itsestdan tietynlaisen kuvan puheen avulla (Pietild 2010). Téssa tutkimuksessa
yhdeksasluokkalaiset ~ nuoret  vastasivat  luontoliikuntaa  koskeviin  kysymyksiin
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kahdeksasluokkalaisia pidemmin, monipuolisemmin ja positiivisemmin. Tamén perusteella
syntyi vaikutelma, ettd yhdeksasluokkalaiset pitédvét luontoliikuntaa tarkedmpéna Kkuin

kahdeksasluokkalaiset.

Haastattelut tulisi litteroida niin nopeasti kuin mahdollista (Hirsjarvi & Hurme 2000). Aloitin
aineiston litteroinnin heti haastatteluja seuraavalla viikolla. Olin nauhoittanut haastattelut
varmuuden vuoksi kahdella eri nauhurilla. Molemmat nauhoitukset onnistuivat, joten sain

litteroitua koko haastatteluaineiston ongelmitta.

Aineistonkeruun jalkeen huomasin, ettd aineisto jai suppeaksi. Tdma on usein ongelmana, kun
haastatellaan lapsia ja nuoria. Tassd tutkimuksessa halusin kuitenkin kysya nimenomaan
nuorilta heidan luontoliikunnan harrastamisestaan. Lapsia ja nuoria tutkitaan harvoin kysymaélla
asioista heiltd itseltdn, ja sen sijaan kéytetd&n objektiivisia mittareita tai haastatellaan heidan
vanhempiaan. Téssa tutkimuksessa halusin saada nuorten &&nen kuuluviin. Niukastakin
aineistosta on mahdollista 16ytda vastauksia tutkimuskysymyksiin, jos analyysi tehdaan
huolellisesti. Tein laadullista analyysia kuitenkin ensimmaistd kertaa tdman tutkimuksen
yhteydesséd. Kokeneempi laadullisen menetelmén tutkija olisi varmasti tehnyt erilaisia
ratkaisuja esimerkiksi aineiston niukkuudesta johtuvien ongelmien ratkaisemiseksi. N&in
jalkeenpdin ajateltuna olisi voinut olla jarkevaa tehdd useampi haastattelu. Tata tukee etenkin
se, ettd tekemistani haastatteluista jokainen sujui edellistd paremmin. Useammalla haastattelulla
olisin saanut kerattya lisd4d aineistoa, mutta kaytannon jarjestelyjen ja aikataulullisten

ongelmien vuoksi jatin ryhmahaastattelujen maaran neljaan.

Litterointivaihetta seurasi aineiston analyysi. Analyysin luotettavuuden varmistamiseksi
aineisto luokiteltiin kahteen kertaan. Ensimmaisesta luokittelusta saatiin palautetta Simulalta,
jonka teoriaa luontoliikunnan konteksteista kéaytettiin analyysin lahtokohtana. Keskustelun ja
palautteen perusteella luokittelua muokattiin jonkin verran. Tamén jalkeen aineistoon ei
koskettu pariin viikkoon, jonka jalkeen luokittelu tehtiin uudestaan. Naiden kahden
viimeisimman luokittelun lopputulokset olivat samanlaiset, mik& osoittaa, ettd aineiston
luokittelu on tehty huolellisesti ja luotettavasti. Aineiston analyysin toisessa vaiheessa
kaytettiin pelkistettyjen ilmausten luokittelujen liséksi kokonaista haastatteluaineistoa.
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Teorialdhtoisen sisallonanalyysin etuna on se, ettd teorian pohjalta voidaan muodostaa
ldhtdkohtaiset kategoriat (Schreier 2012). Talléin analyysissa on helpompaa paasta alkuun.,
Tarvittaessa aineistosta voidaan kuitenkin muodostaa induktiivisesti uusia kategorioita, kuten
tassakin analyysissa tehtiin. Toisaalta teoriaohjaavuudessa voi olla vaarana teoriapainotteisuus,
jolloin ilmi6én kontekstuaalisia tekijoita saatetaan jattdd huomioimatta (Schreier 2012). Tassé
analyysissa aineistona oli kahdeksas- ja yhdeksasluokkalaisten nuorten haastatteluita, joten oli
tarked pitdd mielessd, ettd analyysikehikko oli muodostettu aikuisvdeston haastatteluiden
perusteella.

Laadullisen tutkimuksen reliabiliteettia tarkastellessa korostuvat analyysin systemaattisuuden
ja tulkinnan luotettavuuden Kriteerit. Systemaattisessa analyysissa avataan kaikki matkan
varrella tehdyt valinnat, rajaukset ja analyysin etenemistd ohjaavat periaatteet. Luotettavuuden
lisddmiseksi lukijalle naytetdan, mistd aineiston kokonaisuus koostuu ja kuvataan ne aineiston
osat, joille paahavainnot rakentuvat. (Ruusuvuori ym. 2010). Tassa tutkimuksessa kaikKi
analyysin vaiheet kuvataan mahdollisimman systemaattisesti Tutkimusaineisto ja -menetelmat

—luvussa.

Validiteetin arvioiminen tarkoittaa sek& keréttyjen aineistojen ettd niista tehtévien tulkintojen
kaypyyden arviointia. Tutkijan tdytyy pohtia, onko hén valinnut oikean aineiston voidakseen
vastata tutkimuskysymyksiin mahdollisimman hyvin, onko hédn késitteellistanyt ja tulkinnut
kohdettaan systemaattisen analyysin mahdollistamin keinoin ja kuinka laadukkaasti han on
analyysin tehnyt ja avannut. (Ruusuvuori ym. 2010).

Tassa tutkimuksessa pyrittiin 16ytdmaan nuorten antamia merkityksia luontoliikunnalle.
Tutkimuksen teoriaosassa keskitytdadan perustelemaan luontoliikunnan térkeytta terveyden ja
hyvinvoinnin ndkokulmasta. Nuorten vastauksissa ei kuitenkaan tullut esiin terveysnidkokulma,
paitsi  luontoliikunnan  aiheuttamat hetkelliset  hyvinvointikokemukset — esimerkiksi
rentoutumisena ja virkistdytymisend. Nuorten luontoliikunnalle antamia merkityksia olisi
voinut saada paremmin selville erilaisilla haastattelukysymyksilla. Taman tutkimuksen tulosten

perusteella voidaan kuitenkin ymmaértda paremmin nuorten suhdetta luonnossa liitkkumiseen.
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Laadullisessa tutkimuksessa on mahdollista puhua tulosten ldpindkyvyydesta ja
yleistettavyydesta. Yleistettdvyydella ei tarkoiteta kuitenkaan sitd, ettd vaitettaisiin 16ydetyn
ilmion pitdvan paikkansa myods laajemmassa joukossa. (Ruusuvuori ym. 2010). Tassa
tutkimuksessa haastateltujen mééra (16) on sen verran pieni, etta timan tutkimuksen tuloksia ei
voi sellaisenaan yleistad koskemaan koko Suomen nuoria. Erityisesti eri puolilla Suomea
asuvilla nuorilla voi olla hyvinkin erilaisia ajatuksia ja kokemuksia luonnossa liikkumisesta.
Taman tutkimuksen tuloksia voidaan kuitenkin yleistdd mahdollisen logiikalla. VVoidaan olettaa,
ettd tassé tutkimuksessa esiin nousseet tavat kuvata luontoliikuntaa ovat tassé kulttuurissa
jossain madarin yhteisesti jaettuja. Tasta esimerkki on puhtaan luonnon arvostaminen, joka nousi

esiin monen nuoren vastauksissa.

Laadullisen tutkimuksen yhteydessa voidaan puhua myos siséisestd yleistettavyydesta. Talla
tarkoitetaan, etté aineistosta tehtyjen péaatelmien yleistettavyyttd koetetaan saman tutkimuksen
koko aineistoon. (Ruusuvuori ym. 2010). Osa tdman tutkimuksen tuloksista on yleistettavissa
koko aineistoon, kuten se, etta kaikki nuoret liikkuvat luonnossa ainakin jonkin verran. Sisdinen
yleistettdvyys on kuitenkin ehka jarkevampéa testata silloin, kun tutkimusaineisto on suurempi,

ja on kaytetty esimerkiksi erilaisia aineistonkeruumenetelmié.

7.3 Johtopaatokset

Taman tutkimuksen nuoret harrastivat useimmiten luonnossa kdvelemistd, uimista kesaisin,
juoksua seka hiihtoa. Luonnossa lenkkeily kavellen tai juosten on suosituin luontoliikunnan
muoto. Nuoret kokevat houkuttelevimmaksi luonnonympéristoksi puhtaan luonnon. Erityisesti
roskat ja joskus myds muut ihmiset saattavat hairita nuorten luonnossa liikkumista, jos luontoon
haluaa menné rauhoittumaan. Néaiden vastausten ja ajatusten perusteella vaikuttaa silté, etta
suurimmalla osalla tdman tutkimuksen nuorista on laheinen luontosuhde ja luonto koetaan

mukavaksi harrastusymparistoksi.

Tamén tutkimuksen perusteella voidaan my0s todeta, ettd nuoret jésentdvéat luonnossa
liikkumistaan padosin harrastuksina ja luontoymparistoja harrastuspaikkoina. Toisaalta useassa

vastauksessa tuli ilmi se, ettd luonto koetaan rentouttavana paikkana, jonne paisee pakoon arjen
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vaatimuksia. Missdén vastauksista ei tullut ilmi hyddyn tavoittelua, eli haastateltavat eivét

esimerkiksi liikkuneet luonnossa keratdkseen sieltd luonnon antimia.

7.4 Jatkotutkimusehdotukset

Luontoliikunta puhututtaa talla hetkelld kovasti, ja siitd tehdddn paljon tutkimusta. T&ta
tutkimusta tehdessani huomasin kuitenkin, ettd tutkimusta nuorten luontoliikunnan
harrastamisesta ei ole opinndytet6itd lukuun ottamatta juurikaan tehty. Jos on tutkittu
luontoliikuntaa, sitd on tutkittu aikuisvdestossd. Huomiota voisi kuitenkin kiinnittdd myos
lapsiin ja nuoriin. Mielestani nuorten luontoliikunnan harrastamista kannattaisi tutkia lisaa
laadullisilla menetelmilla, joilla saadaan parhaiten selville asenteita ja luonnolle annettuja
merkityksid. Tutkimusaineistoa voisi keratd suuremmalta tutkimusjoukolta ja tarkastella, milla
tavalla nuoret suhtautuvat luontoon ja luonnossa liikkumiseen. Suuremman tutkimuksen
tuloksista voisi tehdd varmempia péatelmia kuin tastd minun tutkimuksestani, jonka aineisto jai

niin suppeaksi.

Tassa tutkimuksessa haastateltavat asuivat etelasuomalaisessa kaupungissa.  Olisi
mielenkiintoista vertailla eri puolilla Suomea asuvien nuorten luontoliikunnan harrastamista ja
luonnossa litkkumiselle annettuja merkityksid. Tulisiko l1ahempéné luontoa asuvien nuorten
vastauksissa enemman ilmi luonnossa liikkumisen perustelua hyddyn tavoittelemisella? Enta
miten padkaupunkiseudulla asuvien nuorten luontoliikunnalle antamat merkitykset eroaisivat
vaikkapa Lapissa asuvien nuorten ajatuksista? Toisaalta voisi vertailla myds eri ikdryhmien ja
sukupuolten suhdetta luonnossa liitkkumiseen. N&in voitaisiin tarkastella myds suomalaisten

luontosuhteen muutosta ja siihen vaikuttavia tekijoita.
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LIITE 1: HAASTATTELUISSA KAYTETTY TEEMAHAASTATTELURUNKO

A. LUONTOLIIKUNTA, SEN KOKEMINEN
1. Luontoliikuntaa on kaikki aidoissa ja rakennetuissa luonnon ymparistoissa
tapahtuva liikunta (esim. kévely, uinti, hiihto, maastopyoraily, suunnistus).
Harrastatko jotain néisté sadnnollisesti tai epasaannollisesti?
2. Mité kaikkea luontoliikuntaa harrastat? Kuinka usein? Kenen kanssa?
3. Pidatko luonnossa liikkumisesta? Miksi tai miksi et?
4. Millainen olo sinulle tulee sen jélkeen, kun olet liikkunut luonnossa?
B. ESTEET/PELOT LUONTOLIIKUNTAA KOHTAAN
1. Onko luontoympéristoissa asioita, jotka pelottavat sinua?
2. Onko luontoympéristdissé asioita, jotka inhottavat sinua
3. Onko luontoymparistdissa asioita, joista et vain pida?
4. Minka koet suurimmaksi esteeksi sille, etta et liiku (niin paljon) luonnossa?
5. Mitd ajattelisit, jos sinun taytyisi l&hte& yon yli kestavélle vaellukselle metsdén ja
yOpya teltassa?
C. KODIN/KOULUN ROOLI, AIEMMAT KOKEMUKSET, HARRASTUKSET
1. Veivétkd vanhempasi sinua luontoon liikkumaan, kun olit pieni?
2. Leikitko lapsena paljon luonnonymparistoissa?
3. Oletko ollut mukana koulun jarjestamilla luontoretkill&?
4. Oletko aiemmin harrastanut jotakin luontoliikuntaa?
D. "KEHITTAMISEHDOTUKSET”
1. Millainen luontoympéristd, kohde tai tekeminen houkuttelee/houkuttelisi sinua
eniten lilkkumaan luonnossa?
2. Mika voisi saada sinut innostumaan luontoliikunnasta?

3. Millaista luontoliikuntaa harrastaisit mieluiten? Kenen kanssa?
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