LUONTOLIIKUNNAN MERKITYS SOSIOEKONOMISTEN TERVEYS- JA
LIIKUNTAEROJEN KAVENTAMISESSA

Unna Péivinen

Liikuntapedagogiikan kandidaatintutkielma
Liikuntatieteellinen tiedekunta

Jyviskylén yliopisto

Kevit 2022



TIIVISTELMA

Pédivinen, U. 2022. Luontoliikunnan merkitys sosioekonomisten terveys- ja liikuntaerojen
kaventamisessa. Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyviskyldn yliopisto, (litkuntapedagogiikka)
kandidaatintutkielma, 39 s.

Tdmin kandidaatintydon aiheena on sosioekonomisten liikkumis- ja terveyserojen
kaventaminen luontoliikuntaa apuna kayttden. Kirjallisuuskatsauksen avulla tarkastellaan
keskeisid syitd sosiaaliluokkien vélisille eroille terveyskdyttdytymisessd, erityisesti fyysisessd
aktiivisuudessa. Tamén jdlkeen selvitetddn mahdollisuuksia hyddyntdd luontoliikuntaa
terveyden edistdmisessd ja polarisaation kaventamisessa. Erikseen kdydddn myods lépi
luontoliikunnan keskeiset fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset terveyshyoddyt. Lopuksi luodaan
katsaus luontoliikunnan timén hetken tilanteeseen ja sen kehitysehdotuksiin Suomessa. Aihe
on merkityksellinen luontoliikunnan suuren kotimaisen suosion ja hyvinvoinnin polarisaation
vuoksi.

Tutkielmaan on kéytetty sekd méaérdllisid ettd laadullisia tutkimuksia, joissa aineistoa on
kerdtty pitkittdisesti ja poikkileikkaavasti. Lisdksi mukana on monista tutkimuksista
synteesiksi tiivistettyjd systemaattisia katsauksia.

Keskeisimpid havaintoja olivat luontoliitkunnan monipuoliset terveyshyodyt fyysisesti,
psyykkisesti ja sosiaalisesti. Suomessa jo valmiiksi aktiivista kansalaistoimintaa tukemalla
voitaisiin saavuttaa enemmin sosiaalisia etuja, kuten sosiaalista pddomaa ja sen levidmistd
vdestoryhmien vililld. Yhteiskuntasuunnittelussa luontolitkuntaa voidaan tuoda ldhemmés
thmisten arjessa tapahtuvaa hyotyliikuntaa yhdistdmalld luontoalueita ja infrastruktuuria. Myods
luontoalueita jiattamdlld on mahdollista tukea fyysistd aktiivisuutta ja muuta terveyden
edistdmistd. Luontoliikunta ei automaattisesti tarkoita edullista ja helposti saavutettavaa
harrastetta, mutta oikeita valintoja tekemailld ja yhteiskunnan tuella se voi olla sellainen.
Lainsdadannoélld voidaan edelleen tukea enemmaén luontoliikunnan yhteiskunnallista asemaa
mm. rahoituksen ja koordinoinnin keinoin.
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1 JOHDANTO

Tésséd kandidaatintutkielmassa tarkastellaan sosioekonomisen aseman aikaansaamia liikkumis-
ja terveyseroja, sekd niiden kaventamisen mahdollisuuksia luontoliikunnan avulla. Aihevalinta
perustuu median ajankohtaiseen uutisointiin liikunnan ja terveyden polarisaatiosta (Kylménen
2019), sekd luontoliikunnan yhteyksistd kohonneeseen terveyteen (Jensen 2021). Liséksi eri
tieteenalojen julkaisut ja henkilokohtainen kiinnostus saivat aikaan halun perehtyé aiheeseen

syvemmin ja selvittdd luonnossa litkkumisen mahdollisuuksia tutkielmatyon avulla.

Sosioekonomisella asemalla tarkoitetaan tulotasoa, asuinpaikkaa, sosiaalisia suhteita ja
koulutustaustaa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015), jidlkimméiisen on raportoitu
suomalaistutkimuksen mukaan tuottavan eroja véeston terveyskéyttdytymiseen. Matalimmin
koulutettujen havaittiin liikkuvan korkeampia ryhmid vdhemmin, ja viettivin enemmén
passiivista aikaa istuen. Asian korjaamiseksi tulee tutkimuksen mukaan ymméartia
litkuntakéyttdytymisen ja eriarvoisuuden taustalla olevia esteitd ja kannustimia. (Borodulin ym.
2020) Petrovic ym. (2018) on tehnyt systemaattisessa katsauksessaan vastaavia havaintoja
kansainvélisesti, ja raportoi lisdksi matalan sosiaaliluokan kuluttavan korkeampia enemmén

epaterveellistd ravintoa ja piihteitd. (Petrovic ym. 2018)

Luontolitkunnan on osoitettu  suomalaistutkimuksessa soveltuvan kansanterveyden
edistdmistyohon (Tyrvdinen ym. 2018). Eigenschenk ym. (2019) systemaattisen katsauksen
mukaan (2019) luontolitkunnan keskeisiin hyotyihin kuuluu sen mahdollisuus yhdistda
psyykkiselle, fyysiselle ja sosiaaliselle terveydelle edullisia tekijoitd yhteen (Eigenschenk ym.
2019). Norjalaistutkimuksen havainnot tukevat edelld mainittuja, liséksi se raportoi luonnossa
litkkkumisen tavoittavan juuri kaikista véhiten liikkuvia viestoryhmid, kuten matalan

sosiaaliluokan edustajia. (Calogiuri ym. 2016)

Kirjallisuuskatsauksella tullaan vastaamaan erityisesti kahteen kysymykseen. Tavoitteina on
selvittdd, kuinka hyddyllista luontolitkunta on ja mité terveyshydtyjé se tarkalleen voi tuottaa.
Toinen kysymys vastaa siithen, miksi sosioekonominen asema saa aikaan terveyseroja, ja mitd
mahdollisuuksia luontoliikunnalla on niiden kaventamisessa. Pddteemojen lisdksi selvitetdén,
liittyykd luontoliikunnan saavutettavuuteen epikohtia ja mitd esteitd luontoliikunnan

hy6dyntdmisessi voi ilmeté.



2 LUONTOLIIKUNNAN TERVEYSHYODYT

Luontoliikunnan késite on laaja: silld tarkoitetaan kaikenlaista luontoymparistossi tapahtuvaa
ulkoilua ja virkistyskédyttod. Harrasteet voivat vaihdella rauhallisesta kévelystd tai
lintubongauksesta esimerkiksi juoksuun. Luontoliikunnasta ainutlaatuista tekee litkkumisen ja
luontoympériston terveysvaikutusten yhdistyminen. (Metsdhallitus 2022) Juuri luonnossa
tapahtuvan fyysisen aktiivisuuden onkin voitu osoittaa tuottavan sekd vélittomid, ettd

pitkdaikaisia myonteisid vaikutuksia fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen (Pasanen ym. 2014).

Terveysvaikutuksia on mahdollista tarkastella erilaisten tutkimusasetelmien avulla. Valitulla
menetelmalld ja esimerkiksi tutkimuskysymyksessd madritetylld sanamuodolla on merkitysta
saataviin tuloksiin. Havaintoja luontoliikunnan vaikutuksista voidaan tehdd mm.
epidemiologisesti sairastuvuuden kannalta, kokeellisesti intervention vaikutuksia mitaten tai

kyselyn pohjalta koettua terveytté selvittden. (Pasanen & Korpela 2015)

2.1 Fyysisen terveyden havainnot

Luontoliitkunnan yhteyksié terveyteen tutkineen systemaattisen katsauksen (2019) mukaan se
oli yhteydesséd hengitys- ja verenkiertoelimiston parempaan toimintaan, leposykkeen laskuun
ja pienempéén ylipainon riskiin. Ulkoliikunnan tarjoaman auringonvalon my6td myds D-
vitamiinin saanti koheni. Vastaavasti kuitenkin myds auringossa palamisen ja sen myotd
thosyOvén riski oli ulkoliikkujilla hieman suurempi siséliikuntaa harrastaviin verrattuna. Muita
havaintoja olivat pienempi riski syddnkohtaukselle, 2-tyypin diabetekselle, aivoinfarktille ja
usealle erilaiselle syoville. Katsauksessa oli mukana 133 tutkimusta seitseméstd Euroopan

maasta vuosilta 2002-2017. (Eigenschenk ym. 2019)

Maailman Terveysjdrjeston (WHO) mukaan keskeisid luontoliikunnan ja fysiologian vélisid
yhteyksid ovat kohentunut aerobinen kunto, vdhdisempi riski korkealle verenpaineelle ja
positiiviset vaikutukset painoindeksiin. WHO:n tutkimuskatsauksessa havaittiin myds
yhtdldisid fyysisen terveyden tuloksia Eigenschenkin katsauksen kanssa. WHO:n katsauksessa

oli mukana 38 tutkimusta kymmenesta eri valtiosta. (World Health Organisation 2017)



Luontolitkunnan on Gladwell ym. (2013) systemaattisen katsaukseen mukaan havaittu
tasoittavan hermostollisen ja hormonaalisen stressin sddtelyn toimintaa. Se on eri tutkimuksissa
vaikuttanut rauhoittavasti SAM-akseliin (sympatho-adrenal medullary system), jolla
tarkoitetaan akuutin uhkan stressireaktiosta vastaavaa sympaattisen hermoston osaa. Myos
endokriinisesti, eli umpieritteisesti, toimiva HPA-akseli (hypotalamus-aivolisidke-
lisimunuainen) reagoi luontoliikuntaan vdhentdmailld niin sanottujen stressihormoneiden
(adrenaliini, noradrenaliini ja kortisoli) eritystd. (Gladwell ym. 2013: Cacioppo ym. 2007;
Golden ym. 2011)

Luonnossa liikkkumisen on havaittu tehostavan myds parasympaattisen (elintoimintoja
rauhoittavan) hermoston toimintaa. Vagushermon raportoitiin aktivoituvan ja lisddvin
sykevilivaihtelua, jolla tarkoitetaan kahden syddmenlydnnin vilisen ajan muutoksia. (Acharya
ym. 2007; Gladwell ym. 2013; Gladwell ym. 2012) Pienemméan Kkortisolin erityksen
seurauksena myos immuunijirjestelmd toimi tehokkaammin, vastustuskykyd kohottaen.
Kolmen luontoretkipdivén seurauksena todettiin miehilld kohonnut puolustussolujen mééra 30
pdivdn ajan. Naisilla vastaava aika oli seitsemén pdivdd. Verenpaineesta tehtiin yhteneva
havainto aiemmin mainitun WHO:n raportin kanssa. Verenpaine myos laski kuormitusta

edelténeelle tasolle nopeammin luontoliikunnan jidlkeen. (Gladwell ym. 2013)

Tulee kuitenkin huomioida, ettei kaikkia saatuja havaintoja voida yleistdd ainakaan ilman
muiden tuloksiin vaikuttavien seikkojen pois sulkemista. Stressthormonien tai syddmen
sykkeen kaltaisten biomarkkereiden (merkki tietystd elimiston reaktiosta) ilmenemiseen on
yhtd aikaa yhteydessd moni yksilollinen tekijd, eikd niistd voida vélttdmittd paételld juuri
luontolitkunnan intervention vaikutusta. Tulosten yleistimiseksi tarpeellista on myds
lahtotason mittausten tekeminen, osallistujaryhmien satunnaistaminen ja eri vdestdryhmien

mukaan ottaminen. (Kondo ym. 2018)

Fysiologisissa vasteissa havaittiin eroa urbaanin- ja luontoliitkunnan vélilld. Luonnon metsissa
toteutettu kdvely sai aikaan enemmin edelld mainittuja fysiologisia reaktioita, kuin sama
aktiviteetti kaupunkiympiristossd toteutettuna. (Park ym. 2009) Jotta hyotyjd kuten
verenpaineen tai stressioireiden laskua saavutettaisiin, tulisi luonnossa litkkua viikoittain
vihintddn 30 minuuttia. (Shanahan ym. 2016) Pasasen ym. (2014) tutkimuksessa
luontoympéristd sai aikaan urbaania enemmén fyysistd aktiivisuutta ja tutkija totesivat

lahiluonnon asuinalueilla aktivoivan ihmisid liikkkumaan. (Pasanen ym. 2014)



Norjalaistutkimuksen mukaan (2000) luonto tarjoaa lapsille monimuotoisen liikkumis- ja
leikkiympaériston, jonka todettiin edistdvdin motoristen perustaitojen kehittymistd. Esimerkiksi
luonnossa esiintyvit erilaiset muodot ja pinnat tukevat leikkimistd, kuten kiipeilya.
Tutkimukseen osallistui 46 paivikotilasta ja sen aineistoa keréttiin 2 tuntia paivédssd yhdeksén
kuukauden ajan. (Fjertoft & Sageie 2000) Paloniemen, ym. mukaan (2017) ldhiluonto
kannustaa pienestéd pitden fyysiseen aktiivisuuteen, ja soveltuu siten terveyden edistimiseen,

sekd lasten kasvattamiseen kohti aktiivista eldaméntapaa. (Paloniemi ym. 2017)

Lasten ulkoleikeilld havaittiin australialaistutkimuksessa (n=548) yhteys my0s painoindeksin
kehitykseen ja sen ennustettavuuteen. Tutkimuksessa tehtiin poikkileikkaava pohjakysely ja
kolmen vuoden seuranta, joka sisdlsi kiihtyvyysmittausjakson (8 vrk). My0s osallistujien
painoa ja pituutta mitattiin seurannassa. Pohjakyselyssd eniten ulkoilua (outdoor play)
raportoineet lapset olivat muita harvemmin ylipainoisia. Heiddn keskuudessaan my0s havaittiin
vahdisempid ylipainon kehitysti seurannan aikana ja sen lopussa. Jilkimmaiinen havainto oli
merkittdvidmpi poikien joukossa. Luontoliitkunnan ja ulkoilun todetaan sopivan edistimdin

lasten normaalia painon kehitysti. (Cleland ym. 2008)

Suomalais-virolaisen tutkimuksen (2014) mukaan luonto tarjoaa myos tukea vastustuskyvyn
kehitykselle: sielld liikkuessaan ihminen altistuu mikrobeille, jotka kehittivit drsykkeen kautta
immuunijédrjestelmad. Erityistd arvoa havaittiin ensimmaisten elinvuosien aikana tapahtuvalle
luontoaltistumiselle. Pienten lasten kodin ja 1dhimetsien véliselld pitkélld etdisyydelld onkin
havaittu yhteys atooppiseen herkistymiseen. Tutkimukseen osallistui 1044 0,5-20-vuotiasta.

(Ruokolainen ym. 2014)

Yhdysvaltalaisen kyselytutkimuksen mukaan (2006) kiinnostus luontoliikuntaan ja sen
harrastaminen nuoruudessa viittasivat fyysiseen aktiivisuuteen ja terveyttd edistdviin
elintapoihin vapaa-ajalla mychemmin eldméssd. Luontoliikunta nuoruudessa néytti siirtyvin
osaksi  eldmédntapaa, se muovasi késitystd itselle sopivasta ja  ominaisesta
terveyskiyttdytymisestd positiiviseen suuntaan. (Holahan & Suzuki 2004) Puhakan ym.
mukaan (2018) luontoliikunnalla ndyttdd olevan myds yhteys parempaan koettuun terveyteen
ja vihdisempdidn pdihteiden kéyttoon. Liheinen luontosuhde liittyi tutkittavien suurempaan
fyysiseen aktiivisuuteen paitsi omatoimisesti, niin myds perheen kanssa. Tulokset keréttiin

kyselyiden avulla suomalaisten varusmiesten saapumiserésti (n=914). (Puhakka ym. 2018)



2.2 Psyykkisen terveyden havainnot

My0s mielenterveys néyttdisi hydtyvian luontolitkunnasta. Australialaistutkimuksen mukaan
(2016) viikoittain vdhintddn 30 minuutin luontoliikunta voisi védhentdd masennuksen
ilmaantuvuutta viestdssé jopa 7-9 %. Silld todetaankin olevan merkittdvaa potentiaalia edistda
kansanterveyttd. Pidemmisti ja vaihtelevalla intensiteetilli toteutetuista luontoliikuntajaksoista
arvioitiin saatavan edelld mainittua suurempaakin hyotyd, mutta aihe kaipaa vield
lisdtutkimusta. (Shanahan, ym. 2016) Vidhin liikkuville tai psyykkisesti huonovointisille
luontoliikunta vaikuttaa tarjoavan erityistd hyotya, jota voisi saada jo lyhyestidkin ulkoilusta.

(Barton & Pretty 2010)

Luonnossa toteutettu fyysinen aktiivisuus vaikuttaa olevan hyddyllistd palautumisessa
fyysisestd tai psyykkisestd rasituksesta, esimerkiksi tydstd. Luontoliikunnan my6ta kohteena
olleet tydssd kéyvit aikuiset suomalaiset (n=527) raportoivat olonsa fyysisesti ja psyykkisesti
paremmin jaksavaksi. Palautumista optimoidessa voidaan helposti ajatella parhaan vaihtoehdon
olevan jokin helppo ja kevyt ajanviete, kuten TV:n katselu. Tutkimuksen mukaan kuitenkin
vaivannikd, jota luonnossa liikkkumiseen eteen ndhtiin, johti suurempiin ja pitkdaikaisempiin
positiivisiin vaikutuksiin mm. ty0stressistd toipuessa. Lisdksi ulos ldhteminen katkaisi kotona
muutoin odottavien askareiden listan, ja helpotti siten rentoutumista. (Korpela & Kinnunen

2010)

Bartonin ja Prettyn (2010) tutkimuksessa osallistujat kokivat luonnossa liikkuessaan
ensimmaisen viiden minuutin aikana suurimman muutoksen mielialan kohoamisessa, mutta sitd
pidempi aika samana péivind ei yhtd suurta muutosta tarjonnut. Sen sijaan usean péivén retkeily
luonnossa vaikutti jélleen itsetuntoa ja mielialaa kohottavasti. Itsetunto laski aktiviteetin
rasituksen kohotessa, mutta mieliala oli korkeimmillaan kevyessé ja raskaassa kuormituksessa.
Luonnossa liikkkuminen ei kuitenkaan ole tdsmélddke, vaan ihmiset reagoivat siithen eri tavoin.
Kaikki eivit samalla tavalla hyody esimerkiksi luontoliikuntaa sisdltidvasté terapiasta. (Barton

& Pretty 2010)

Luontoliitkunnan raportoidaan Eigenshenkin systemaattisessa katsauksessa (2019) edistdvén
resilienssid, tasapainottavan mielialavaihtelua, vahvistavan positiivisten tunteiden kokemista ja
vastaavasti vidhentdvin negatiivisia tunteita, kuten ahdistusta tai vihaa. Liséksi sen todettiin
helpottavan mielenterveyshdirididen oireita, sekd antavan eldmdlle merkityksellisyyden ja

tyytyvéisyyden tuntemuksia.



Luonnossa liikkkuminen liitetd&n koettuun autonomiaan ja flow-tilan kokemuksiin.
Katsauksessa mainitaan myds luonnollisen ympariston edistavdn psyykkista terveyttd selkedsti

ithmisten rakentamaa ymparistod enemmén. (Eigenschenk ym. 2019)

Vastaavia havaintoja raportoidaan myds aiemmin mainitussa Gladwellin  (2013)
systemaattisessa katsauksessa. Sen mukaan mieliala kohosi ulkona, ja vihredn ympériston
ndkeminen koettiin urbaania miellyttivimmaksi. Muihin psyykkisiin hyo6tyihin luettiin
kohonnut motivaatio luonnossa litkkumiseen verrattuna urbaaniin ymparistoon. Syiksi todettiin
vithtyminen, sekd luonnon tarjoama tauko arkitodellisuudesta. Liséksi kuntoilun raportointiin
tuntuvan psykologisesti kevyemmaltad ulkona, kuin sisélld juoksumatolla. Vaikka ulkona myos
kaveltiin keskiméaardisesti luonnostaan nopeammin kuin sisilld, suoritus koettiin helpomman
tuntuiseksi. (Gladwell ym. 2013) Luontoliikuntaan liitettiin myds korkeampi aikomus toistaa

valittua liikkuntamuotoa uudelleen (Bowler ym. 2010).

Jamsd (2020) on havainnut véitostutkimuksessaan luontolitkunnan edistdvdn eudaimonista
onnellisuutta, joka tarkoittaa pidemmalld tdhtdimelld kestdvdd, kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Talloin kyse on mm. vaivannidostd itsensd kehittdmisen eteen, jolla todettiin yhteys koettuun
merkityksellisyyteen, elaménhallintaan ja itsensd hyviksymiseen. Luontoon léhtiessd toimijuus
vahvistuu ja voidaan saavuttaa tavoitteita, autonomian kokemuksia ja sosiaalisia kontakteja.
Luonto ei mydskddn muun yhteiskunnan tavoin aseta ihmiselle standardeja. Sen sijaan
ympdristd on moninaista, kasvit kasvavat kaikki eri tavoin. Luonnossa koettiin empatiaa,

mahdollisuutta olla oma itsensé ja toimia vapaasti. (Jaimsa 2020)

Luonnossa usein vallitsevan rauhan ja hiljaisuuden vuoksi se voi yhdysvaltalaistutkimuksen
mukaan (2008) tukea mielen levollisuutta ja vahvistaa kognitiivista suorituskykyé. Luonnossa
litkkuskelun on havaittu edistdvin tarkkaavaisuuden kohdistamista ja keskittymisti. (Berman
ym. 2008) Liséksi luontoliitkunnan on todettu antavan parhaimmillaan euforisia kokemuksia,
jotka vaikuttivat mielenterveyteen positiivisesti iin tuomista haasteista tai terveysongelmista
huolimatta. Luontoliikunta tarjosi osallistujille merkityksellisyyden kokemuksia. (Buckley

2017).



Luonnossa liitkkuminen vaikuttaa edistdvin Eigenshenkin systemaattisen katsauksen (2019)
mukaan my0s muistamista ja aivojen kokonaisvaltaista toimintakykya. Sen todettiin kehittdvan
mielen sisdistd (intrapersonal) toimintaa, kuten itsepuhetta ja sanattomien viestien tulkintaa,
josta taas oli hyoOtyd ihmisten vélisessd (interpersonal) kommunikaatiossa. Luonnossa
litkkkuminen ndytti myds lisddvén itsetuntemusta ohjaamalla osallistujia tiiviimpédn kontaktiin
oman mielensd kanssa, jolla puolestaan havaittiin yhteys kohonneeseen itsetuntoon.

(Eigenschenk ym. 2019)

Monikansallinen systemaattinen katsaus (2020) havaitsi luonnossa liikkumisen ja ajan
viettdmisen tarjoavan psyykkisid hyotyja lapsille ja nuorille (10—19-vuotiaat). Katsaus siséllytti
14 eri menetelmin toteutettua tutkimusta mm. Saksasta, Iso-Britanniasta, Australiasta ja
Uudesta Seelannista. Keskeisimmdt havainnot olivat yhtenevid aikuisia seuranneiden
tutkimusten kanssa (Eigenschenk ym. 2019; Barton & Pretty 2010). Luonto ja sielld
liikkkuminen olivat yhteydessé erityisesti murrosikaisilla stressin lievittymiin ja vdhdisempéin
kokemiseen, mielialavaihteluiden tasaantumiseen, sekd véhdisempéddn mielialan laskuun ja

ahdistuneisuuteen. (Zhang ym. 2020)

2.3 Sosiaalisen terveyden havainnot

Toimintakyvyn kolmas osa-alue on sosiaalinen terveys, kuten arjen tdrkedt ihmiskontaktit ja
niiden tuoma tuki. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022). Luontoliitkunnan on osoitettu
edesauttavan prososiaalista kdyttdytymistd, eli kanssaihmisid hyodyttdvdd toimintaa. Sen on
todettu myos vdhentdvédn eristdytymistd ja siten syrjdytymistd. Ympdristot, joissa sitd
harrastetaan, tarjoavat mahdollisuuksia vapaaehtoistyolle, ithmissuhteiden syventdmiselle ja

siten sosiaalisen eldmén vilkastumiselle. (Eigenschenk ym. 2019)

Luontoliitkunnan todettiin toimivan myds hyvédnd tyOkaluna ihmisten ryhmayttimisessd ja
vihemmistojen inkluusiossa yhteiseen toimintaan. Esimerkiksi ikdihmisten keskuudessa
luontoliikuntaharrastus saattoi mahdollistaa arjessa luontevan sosiaalisen kanssakdymisen, joka
koettiin tdrkedksi hyvinvoinnille. (Buckley & Brough 2017) Luonnossa liikkumisen onkin
katsottu olevan yhteydessd aktiiviseen kansalaistoimintaan, verkostoitumiseen ja
yhteisollisyyteen. Se ndyttdisi my0s lisddvin sosiaalisen pddomaa yhteison sisélla.

(Eigenschenk ym. 2019)



Esimerkiksi Iso-Britannian maaseudulla ulkoilu ja luontoliikunta ovat merkittdvéssi roolissa
vapaaehtoistyopaikkojen vuoksi (Verity & Mackintosh 2014). Yhdysvalloissa taas yliopistoissa
jarjestetyt kahden viikon metséretket (n=101) toivat uusia kontakteja, seka lisdsivdt ennestidén
tuntemattoman ryhmén vuorovaikutusta ja keskindistd luottamusta (Breunig ym. 2010).

Kansanterveyden ndkokulmasta véestoryhmien kohtaaminen ja sekoittuminen olisikin
toivottavaa, silld se edesauttaisi sosiaalisen pddoman jakautumista tasaisesti ja edistdisi siten

hyvinvointia (Hartig ym. 2014)

Portugalilaisessa tutkimuksessa (n=48) luontoliikunnasta on saatu myds apua syrjaytyneiden
tai syrjdytymisvaarassa olevien nuorten tukemiseen kohti yhteisollisempdd eldmdd ja
psykososiaalista  hyvinvointia.  Tutkimuksessa interventiona kéytettyjen ohjattujen
surffausryhmien havaittiin kehittdvin sosiaalista vuorovaikutusta ja tunteiden séételyd,
toiminnan todettiin soveltuvan esimerkiksi psykoterapian yhteydessi kaytettdvéksi tyokaluksi.
(Gaspar De Matos ym. 2017) Tulosten yleistettdvyyttd ajatellen on kuitenkin hyvd huomioida

tutkimuksen osallistujamaéra.

Luontolitkunnassa on havaittu olevan my0s joitain riskejd. Se ei tarkoita automaattisesti
rauhallista kidvelyd, vaan riskialttiimmissa lajeissa, kuten maastopyoréilyssd, loukkaantumisen
todenndkodisyyden on havaittu olevan korkeampi kuin liikkujilla keskimddrin. Luonnossa
litkkuessa saa myds enemmédn melanoomalle altistavaa auringon UV-siteilyd, kuin sisélla.
(Eigenschenk ym. 2019) Lisédksi luontoalueissa on eroja turvallisuuden suhteen. Esimerkiksi
sosioekonomisesti erilaisilla puistoalueilla turvallisuuden puute voi vaikuttaa halukkuuteen
viettdd sielld aikaa (Gladwell ym. 2013). Aiemmin mainitussa WHO:n katsauksessa todetaan
kuitenkin ulkoiluun liittyvien suurimpien riskien, kuten loukkaantumisten tai sosiaalisten
ongelmien (rikollisuus) olevan usein viltettidvissd esimerkiksi yhteiskuntasuunnittelun avulla

(World Health Organization 2017).



3 LUONTOLIIKUNNAN ROOLI TERVEYS- JA LIIKUNTAEROJEN
TASAAMISESSA

Maailman Terveysjarjestd (WHO) maédrittelee terveyden fyysisend, psyykkisena ja sosiaalisena
hyvinvointina. (World Health Organization 1946) Terveyseroilla puolestaan tarkoitetaan
sellaista vaihtelua vdeston terveydessid, joka ei riipu pelkéstdin yksilon valinnoista, ja jota
voidaan pitdd paatoksenteolla viltettdvissd olevana. Erot ulottuvat terveyden eri osa-alueille
fyysisesti, sosiaalisesti ja psyykkisesti, ne ovat yhteydessd pitkdaikaissairauksiin ja

kuolleisuuteen. (Palosuo ym. 2007)

Liikuntakdyttdytymiselld on erityistd merkitystd, silld se on yhteydessd muuhun terveyteen ja
voi osaltaan vaikuttaa terveyseroihin véestdssd. Liikuntakdyttdytymiseen eroa aikaansaavia
mekanismeja ovat synnynndisten ominaisuuksien ja ympédrdivan kulttuurin - tuomat
mahdollisuudet kuten elinympéristd, normit, seki taloudelliset ja sosiaaliset ulottuvuudet. Kun
nithin lisdtddn vield taidot, kyvyt ja motivaatio, jdljelle jddvdt todelliset elintapoihin
vaikuttamisen mahdollisuudet. Ndin muodostuu yksil6lle luontainen eldmintapa valintoineen

ja rajoituksineen. (Borodulin ym. 2020)

Jos eldméntavasta muovaantuu fyysisesti passiivinen, voi pitkélld aikavililld syntyd yksilon
eldmdd merkittivisti haittaavia kroonisia elintapasairauksia, kuten 2-tyypin diabetesta, sekd
sydén- ja verisuonitauteja. Onkin alettu puhua litkkumattomuuden pandemiasta (Swinburn ym.
2011; Oldbridge 2008). Uusimman tutkimuksen mukaan passiivisesta eldméintavasta johtuvat
kansantaudit voivat periytyd opittuina elintapojen, mutta jopa genetiikan kautta seuraaville
sukupolville (Horsburgh ym. 2015). Haitat eivdt ole mydskdén yhteiskunnan tasolla vihdisid,
litkkkumattomuus tuottaa terveydenhuoltokuluja sekd kansantalouden tuoton menetyksid

vuosittain 3,2—7,5 miljardia euroa (Vasankari & Kolu 2018).

Terveyshyotyjen saamiseksi aikuisten tulisi harrastaa liikuntaa viikoittain kaksi tuntia 30
minuuttia kevyesti, tai tunti ja 15 minuuttia reippaasti. Téamén lisdksi suositellaan
voimaharjoittelua pari kertaa vitkossa. Vuonna 2017 terveysliikuntasuositukset saavuttivat

39 % miehisti ja 34 % naisista. (Borodulin & Wennman 2017)



3.1 Sosioekonomisen aseman yhteydet terveyteen ja liikuntakayttiytymiseen

Sosioekonomisella asemalla tarkoitetaan aineettomia ja aineellisia hyvinvointia maarittavia
resursseja, kuten koulutusta, ammattia, tuloja, asuinpaikkaa ja sosiaalisia suhteita. Laadustaan
riippuen osa-alueet voivat vahvistaa tai heikentia yksilon terveyttd. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2015) Eri tekijét ovat yhteydessa toisiinsa ja kumuloituvat helposti, esimerkiksi koulutus

vaikuttaa paitsi tiedon midrdan, myds tulotasoon ja siten asuinpaikkaan. (Siahpush ym. 2006)

3.1.1 Aineellisten resurssien merkitys terveys- ja liikuntakiyttaytymisessi

Petrovic ym. (2018) monikansallisen systemaattisen katsauksen mukaan sosioekonominen
asema madrittelee yksilon terveyskéyttaytymistd. Aineellisista resursseista esimerkiksi tulojen
vihdinen méérd voi rajoittaa yksilon mahdollisuuksia tehda terveellisid valintoja ravinnossa tai
ostaa tarvitsemiaan liikuntavarusteita. Samalla matalan sosiaaliluokan asuinalueet tarjoavat
usein yksipuolisemmin liikuntapaikkoja, ja myods hyvin varusteltuja kauppoja saattaa olla
vihemmén. Alueen turvallisuus voi myds olla liikuntaharrastamista rajoittava tekija.
Korkeammissa yhteiskuntaluokissa tilanne on tyypillisesti pdinvastainen, jonka vuoksi se
ndyttddkin mahdollistavan terveyden kannalta suotuisia valintoja mm. fyysisessa
aktitvisuudessa ja ruokavaliossa. Katsaukseen sisdltyi tutkimuksia Pohjois-Amerikasta ja

Pohjois-Euroopasta. (Petrovic ym. 2018)

Australialaisen poikkileikkaustutkimuksen mukaan (n=3400) harrastuksen kustannukset
ndyttdviat olevan merkittdvin liikuntamuodon valikoitumiseen vaikuttava tekijd. Korkeat
osanottomaksut, kalliit varusteet, etdisyys harrasteeseen ja ympdristot kuten lumi ja vesi
profiloituivat korkean sosioekonomisen ryhmén valinnoiksi. Petrovicn tutkimusryhmén (2018)
tuloksia tukien korkean sosiaaliluokan havaittiin pddsevin paremmin harrastuspaikkojen
adrelle ja asuvan fyysistd aktiivisuutta edistdvilld alueilla. Sen sijaan matala sosioekonominen
asema linkittyi suurempaan asumisetdisyyteen harrastuspaikoilta, mikd puolestaan oli
yhteydessd matalampaan fyysiseen aktiivisuuteen. (Eime ym. 2015) Tutkimuksessa kalliiksi
mielletyt ympéristot, kuten lumi ja vesi, eivit vélttdméttd suomalaisissa olosuhteissa mairittéisi

sosioekonomisen aseman mukaista litkkkumista samalla tavalla.

Myds Suomessa sosioekonominen status médrittelee asuinpaikkaa ja sen myo6td lahelld olevia
litkkuntamahdollisuuksia. Esimerkiksi liikenteen solmukohdissa asuminen oli usein yhteydessa
Borodulinin (2016) tutkimuksessa vidhdisempéén fyysiseen aktiivisuuteen, jolloin suurimpina

taustasyind olivat sosiaaliluokka ja vuokralla asuminen.
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Samoin korkeaan sosiaaliluokkaan kuuluvat saattoivat muuttaa kalliille ranta-alueille, jolloin
vesilitkunta korreloi hyvin sosioekonomisen aseman kanssa. Liikuntapaikan sijainnilla
havaittiinkin yhteys sitd kéyttdviin sosioekonomisiin ryhmiin. Kotimaista liitkunnan
saavutettavuutta kuvattiin kuitenkin positiiviseksi ylldtykseksi, eikd se ollut suurin eroja

tuottava syy liikunta-aktiivisuuden taustalla. (Borodulin ym. 2016)

Kotavaaran ja Rusasen (2016) mukaan Eteld-Suomessa ja kaupungeissa asuminen parantaa
mahdollisuuksia kaikkien litkkuntaympéristojen kayttoon litkuntapaikkojen
saavutettavuusindeksin perusteella. Sen sijaan pohjoisessa ja haja-asutusalueilla saavutettavuus
on heikompaa. Havainnot Borodulinin ryhmén (2016) tutkimukseen ovat kuitenkin siind
mielessd yhtenevid, ettd syrjdisempid alueita lukuun ottamatta saavutettavuus on Suomessa
suhteellisen hyvill4 tasolla. (Kotavaara & Rusanen 2016) Kahden edelld mainitun tutkimuksen
tuloksia vertailtaessa on hyvd huomioida, ettei syrjdisen asumisen aikaansaama heikompi
saavutettavuus  automaattisesti tarkoita Borodulinin (2016) mainitsemaa heikkoa

sosioekonomista asemaa.

3.1.2 Aineettomien resurssien merkitys terveys- ja liikkuntakayttiytymisessi

Varallisuuden liséksi tiedolla on merkitystd terveyskdyttdytymisessd. On tavallista, ettd
informaatio tietyn toiminnan hyddyllisyydestd tai haitallisuudesta tavoittaa matalan
sosiaaliluokan korkeampaa hitaammin. Liséksi epéterveellinen ravinto ja pdihteiden kayttd
voivat olla selviytymiskeinoja, joilla lievitetiin matalammissa sosiaaliluokissa

yhteiskunnallisesta asemasta johtuvaa stressid. (Petrovic ym. 2018)

Tiedon puute ja varallisuus ndyttdvitkin olevan suomalaisvéestdssd tavallisimpia syitd
epéterveellisille ravitsemusvalinnoille matalassa sosiaaliluokassa. Keskiméardisesti voidaan
sanoa korkeamman luokan ruokailevan terveellisemmin ja ravitsemussuositusten tavoittavan
heidit matalaa aiemmin. Nykyisesséd informaatiomaéréssa terveydenlukutaito korostuu kykyna

erotella oikeaa terveysinformaatiota ja hyodyntda sitd. (Loman 2015)

Borodulinin ym. (2016) mukaan my0s psykososiaaliset keinot, kyvyt ja taidot aiheuttavat eroja
terveyteen ja liikkumiseen. Suomalaisvdestdssd véhdisen litkunnan ja epiterveellisen
ruokavalion ennustajia selvittinyt tutkimus havaitsi heikon sosioekonomisen aseman ja
pystyvyyden kokemuksen, sekd sosiaalisen tuen puutteen selittivin véhdistd fyysistd

aktiivisuutta.
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Psykososiaaliset tekijat ovat yhteydessd terveyskéyttdytymisessd motivaatioon, arvoihin ja
itsesddtelyyn. Informaatiosta huolimatta elintapojen muuttaminen saattaa olla matalassa
sosioekonomisessa asemassa haastavampaa. Liikunnan hyodyllisyys saatetaan esimerkiksi

tiedostaa, mutta tiedon mukaisesti ei kyetd toimimaan. (Borodulin ym. 2016)

Kasitykset tavoiteltavasta ja yleisesti hyvdksytystd eldméntyylistd voivat poiketa ryhmien
valilld. Korkeassa sosiaaliluokassa on mm. tavallisempaa ihailla hoikkaa ja urheilullista
olemusta. Matalassa sosiaaliluokassa taas passiivisesti vietetty vapaa-aika esimerkiksi
televisiota katsellen on yleisempdd. Passiivisten eldméntapojen ja energiatiheédn ravinnon
yhdistelma vaikuttaa siihen, ettd ylipaino on yleisempdd matalassa sosiaaliluokassa. (Petrovic
ym. 2018) Erot sosiaaliryhmien vilille ndyttavit kehittyvén terveyskayttdytymisessd jo varhain,
eikd tilanne vilttdmaittd kohene aikuisuuteen siirryttiessd. Sosioekonominen asema periytyy

helposti siirtden terveyttd heikentdvii elintapoja sukupolvelta toiselle. (Mékinen 2010)

Psykososiaaliset tekijdt on todettu tutkimuksissa merkittdviksi liikunnan polarisaatiota
tuottavaksi seikaksi. Kédytdsnormeihin, itsesddtelyyn, ympiriston tukeen ja motivaatioon
liittyvad eriytymistd litkkkumisessa on todettu Suomessa lukiolaisten ja ammattikoululaisten
valilli jo ensimmadisind opiskeluvuosina. Yleisid syitd liikkumattomuudelle ovat ajan,
motivaation ja litkkkumiskaverin puute. Lisdksi ammattikoululaiset saattavat saada kodeistaan

vihemmén materiaalista ja sosiaalista tukea. (Hankonen ym. 2017)

3.1.3 Sosioekonomisen aseman yhteys liikunnan méiriin ja muotoon

Kahman (2012) mukaan sosiaaliluokalla on merkitystd suomalaisten liikuntavalinnoissa.
Tyo6nvéenluokan havaittiin litkkkuvan korkeaa- ja keskiluokkaa vihemmaén suurimmassa osassa
litkkuntalajeja, joskin jddkiekossa he olivat muita aktiivisempia. Luontoliikunnan
valikoitumiseen ndyttavit vaikuttavan keskeisesti sosioekonominen asema ja ikd. Idkkaat
suosivat harrastuksia, kuten sauvakévely, uinti ja hiihto. Viimeisin lukeutuu juoksun liséksi
my0s korkean- ja keskiluokan mieluisiin litkuntavalintoihin. (Kahma 2012) My®6s suunnistus

on tyypillisesti korkean- tai keskiluokan suosima laji (Takalo 2015).
Sosioekonomisella asemalla havaittiin yhteys fyysisen aktiivisuuden midrdédn 5-7 vuotta

suomalaisia aikuisia seuranneen suomalaistutkimuksen (n=7332) mukaan. Tutkimuksen

alkukyselyssi eroja eri juurikaan esiintynyt, mutta ne kasvoivat seurantajakson aikana.
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Korkeassa- ja keskiluokassa liikuttiin sekd naisissa ettd miehissd matalaa luokkaa enemman.
Erityisesti eldkdityneiden joukossa osallistujille siithen asti tyypillinen kéytds vakiintui
entisestddn. Vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden raportoitiin kohonneen véestosséd, joskin
taustalla oli tyovdked enemmin korkean- ja keskiluokan liikkuminen. Alimman luokan
viahdisempdd vapaa-ajan litkkumista selitettiin ammatilla, joka saattoi fyysisyytensd vuoksi
verottaa muuta aktiivisuutta. Aiemmin tyon mukana itsestdén selvésti kertynyttd liikkumista
kuitenkin verottaa ammattien muuttuminen vihemman fyysistd aktiivisuutta vaativaksi. (Seiluri

ym. 2011)

Tulokset ovat yhtenevid FinTerveys-2017-tutkimuksen kanssa, jonka mukaan korkeasti
koulutetut liikkuvat vapaa-ajalla matalimman koulutusryhmin ihmisid enemmén. Miehissa
myds hydtylitkunta tyomatkoilla oli korkeasti koulutettujen keskuudessa tavallisempaa,
ruutuaika oli véhdisempdd. MyoOs aktiivisuuden ajoittumisessa esiintyi eroja. Matalan
koulutuksen saaneet liikkuivat eniten aamulla ja keskipdivélld, iltaa kohden heiddn
aktiivisuutensa laski, kun taas korkean koulutuksen saaneet aktivoituivat iltaisin. Ero niyttéisi
selittyvén tyon fyysisyydelld, joka matalan koulutuksen ryhmélld oli suurempaa. (Borodulin
2017) Haapalan ym. (2016) mukaan alimman koulutusluokan osallistujilla (n=2584) oli 11
vuoden suomalaisia tyoikdisid seuranneessa tutkimuksessa kaksi kertaa korkeasti koulutettuja

suurempi riski litkkua arjessa vihdn (Haapala ym. 2016).

3.2 Luontoliikunnan hyodynnettivyys terveys- ja liikuntaerojen tasaamisessa

Luontoliikunnalla vaikuttaa olevan taloudellisia, tiedollisia ja sosiaalisia viylid, joilla voidaan
tasoittaa eroja hyvinvoinnissa ja liikkkumisen méaéréassd vieston keskuudessa (Eigenschenk ym.
2019). Sen liséksi silld voi olla mahdollisuuksia toimia jopa terveydenhuollon instrumenttina

terveyden edistdmisessé ja sairauksien ehkdisemisessd. (Mickos 2020.)

Erityisesti matalassa sosioekonomisessa asemassa eldville luontoliitkunnan hyva puoli on sen
edullisuus. Metsdt, puistot, jarvet ja rannat ovatkin suosittuja litkuntaympéristdja pienituloisten
keskuudessa.  (Eigenschenk ym. 2019) Luontopohjaisten matalan  kynnyksen
litkuntaympéristojen lisddmisen todettiin australialaistutkimuksessa (n=1538) kasvattavan

liikkumismaaria.
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Luontoliikuntaympéristojen sdilyttiminen asuinalueiden ldheisyyteen voisi lisdtd fyysistd
aktiivisuutta, mm. pydréilyn ja kdvelyn on todettu olevan yleisempii alueilla, joissa luontoa on
tarjolla. (Shanahan ym. 2016) Lahiluonnon jéttdmiselld asuinalueille voitaisiin myos tukea
sosiaalisten verkostojen kasvua ja entuudestaan tuntemattomien ihmisryhmien kohtaamista

(Jennings & Bamkole 2019).

Norjalaisen kyselytutkimuksen (n=2168) tulokset tukevat kahden edelld mainitun tutkimuksen
havaintoja. Luontoliikunta tavoitti niitdkin ihmisid, jotka eivit olleet liikkunnasta innostuneita
muutoin. Vidhédn liikkuviin lukeutuivat matalaan sosiaaliluokkaan kuuluvat, idkk&ét ja
naimisissa olevat. Syyksi juuri luontoliikunnan suosiolle mainittiin matalan kynnyksen liséksi
ympdriston kauneus. Parhaiten luontolitkunnalla voitaisiin kaventaa fyysisen aktiivisuuden
eroja, jos takaamalla liikkumisympéristdja lisittdisiin alueille, joilla niiden saavutettavuus on

heikointa. (Calogiuri ym. 2016)

Suhteellisen edullista luontolitkunnasta tekee my0s varusteiden ja litkuntapaikkojen védhiiset
kustannukset. Juoksu on kansainvélisesti jopa viidenneksi suosituin laji aikuisvéeston
keskuudessa ja tarjoaa psyko-fyysis-sosiaalisia terveyshyotyjd. Samalla se vaatii vain vdhin
varusteita, eikd puitteita tarvitse erikseen rakentaa. (Makruh & Ramdhan 2021) On kuitenkin
hyvéd huomioida, ettei juoksu liikuntamuotona sovi vilttdmatta kaikille viestoryhmille, kuten

ikdihmisille.

Sipild (2003) toteaa suunnistuksen olevan edullinen harrastus samoista syistd kuin juoksun,
myos lajin aktiivinen vapaaehtoistoiminta laskee kustannuksia (Sipild 2003). Luontoliikunta ei
kuitenkaan automaattisesti ole halpaa. Puronaho (2006) mainitsee véitdskirjassaan
maastohiithdon olevan yksi kalleimmista lajeista juuri varustehintojen vuoksi (Puronaho 2006).
Kaikkia vélineitd ei kuitenkaan tarvitse aina ostaa. Ulkoilun jirjestdtoiminnan avulla niitd voi

my0s vuokrata, tai jattdd omat varusteensa vuokrattaviksi. (Suomen Latu 2021)

3.2.1 Luontoliikuntaan keskittyvi kansalaistoiminta

Aktiivinen kansalaistoiminta ja organisoidut aktiviteetit, kuten luontoretket ndhdéddn
arvokkaana eri sosiaaliluokkien kannalta. (Neuvonen ym. 2019; Nieminen 2015) Jirjestot
tarjoavat kaikille avointa, matalakustanteista tai ilmaista toimintaa, joka sopii eri tasoisille

litkkkujille.
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Ohjatut lajeihin tutustumiset, tapahtumat ja muut hankkeet sopivat kaiken ikaisille ja eri
tasoisille liikkkujille. Suomen Ladulla yksi strateginen tavoite on kansanterveyden edistiminen.

Jéarjesto jakaa informaatiota ja tuottaa tutkimustietoa. (Suomen Latu 2022)

Luonnonsuojeluliitto puolestaan jirjestdd lapsille suunnattuja luontotunteja, joilla opitaan
leikkien ja litkkuen. Vierailijan voi tilata liitosta esimerkiksi kouluun tai péivikotiin, ja palvelu
on maksuton. Toiminta tukee lasten luontosuhteen kehittymisti ja litkunnallisen eliméntavan
oppimista. (Suomen Luonnonsuojeluliitto 2022) Luontokasvatusta tarjoaa myds Luonto Liitto,
joka yhteistydssd Luonnonsuojeluliiton kanssa jarjestdd lapsille luontoretkid- ja leireja.

Toiminta tarjoaa kasvatusta tiedon ja taidon muodossa. (Luonto Liitto 2022)

Yhdysvalloissa toteutetaan kansalaistoiminnan avulla sosioekonomisia eroja tasaavia ilmaisia
tai edullisia luontoliikuntapalveluita matalan sosiaaliluokan nuorille. Jarjestokeskukset ympari
maata tuottavat ohjattua liitkuntaa ja retkid, lainaavat varusteita ja tarjoavat ulkoilulajeja
koskevaa koulutusta. Tavoitteena on taata taloudesta riippumaton saavutettavuus kaikille.
Aiemmin mainittua sosiaalisten ryhmien viélisti verkostoitumista (social bonding and bridging)
pyritddn myds tukemaan vapaaehtoistdiden, koulutuksen, tyomahdollisuuksien ja
harjoittelupaikkojen avulla. Tavoitteena on myos tyOllistdd halukkaita luontolitkunnan pariin.

Nuoria varten on perustettu myos hyvéntekevéisyysrahastoja. (McNeill 2021)

Luontoliitkunnan kansalaistoiminta ja vapaaehtoisuus ndyttavitkin olevan merkittavid vaylid
sosiaaliryhmien vilisen kanssakdymisen (social bridging) aikaansaamiseksi. Verkostoitumisen
avulla voidaan edistdd sosiaalisen pddoman levidmistd yhteisOstd toiseen. (Wiltshire &
Stevinson 2017) Eri ryhmien saavuttamiseksi luontoaktiviteettien olisi hyvé sijaita 1dhelld kotia
ja omaa yhteis6d, sekd olosuhteiden kannattaisi tukea epdmuodollista ja arkista kohtaamista.
Liséksi niista tulisi tiedottaa riittdvésti. Yhdysvalloissa luontotoiminnan ohjelmia ja kerhoja on
lisdtty my0s kouluihin, sekd nuorisokeskusten palveluihin. Ne ovat johtaneet alueen nuorten
sosiaalisten verkostojen laajenemiseen, myds eri ikdiset ovat ystavystyneet keskendén. (Beames

& Atencio 2008)

Iso-Britanniassa toteutetussa tapaustutkimuksessa seurattiin sdénnollisen ja vapaachtoisen
puistolenkkeilyn mahdollisuuksia edesauttaa sosiaalisen pddoman tuottoa ja levidmistd uusien
kontaktien kautta. Luonnossa liikkumisesta ja pinnallisestakin verkostoitumisesta raportoitiin

olevan hyotyai erityisesti matalassa sosioekonomisessa asemassa eléville.
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Yhdessé litkkuminen edisti uusien tuttujen 10ytdmistd, kontaktien vaihtamista ja sosiaalisten
verkostojen kasvua, se myo0s edisti liikuntaharrastuksen syntyd. Puistolenkki (Park run) on
maailmanlaajuinen konsepti, jolla tarkoitetaan yleensd sunnuntaiaamuisin paikallisyhteison
toteuttamaa yhteisjuoksua. Tutkimuksessa kyselyyn osallistui 7308 vastaajaa, jotka jakoivat

kokemuksiaan vastaamalla avoimiin kysymyksiin laadullisesti. (Wiltshire & Stevinson 2017)

Kansalaistoiminta voi parhaimmillaan vahvistaa ryhmén sisédistd identiteettid, yhteisoon
sitoutumista ja ylpeyttd kotialueesta. (Ife 2002). Palveluiden kohdistamisessa eri alueilla tulee
kuitenkin ottaa huomioon, ettei ole olemassa yhti heterogeenisté tapaa osallistua. Sen sijaan eri
ryhmilld on toisistaan poikkeavia ldahtokohtia, joiden mydtd kokemukset ja sosiaaliseen
pddomaan liittyvit tulokset ovat erilaisia. Esimerkiksi joukkuehenked nostattavat pelit eivit
vilttdmattd olekaan toimivin tapa, vaan voivat aikaansaada jopa vastakkainasettelua. Sen sijaan
toisten elinympéristdistd ja kulttuureista oppiminen luontoaktiviteettien kautta ndhddan

positiivisena sisdltoni. (Beames & Atencio 2008)

Toisena kdytdnnon esimerkkind toimii Stoddartin tapaustutkimus (2004), jossa Beames ja
Atencion mukaan kalliokiipeily sai ennestddn tuntemattoman ryhmén tutustumaan ja
luottamaan toisiinsa. Syyksi verkostoitumiselle mainittiin litkuntamuodon rentous ja
seikkailullisuus. (Beames & Atencio 2008) Uusien verkostojen ohella sosiaalinen pddoma voi
vahvistua ryhmén sisélld luottamuksen ja yhteenkuuluvuuden kautta (social bonding).
Konkreettinen esimerkki téllaisesta litkuntamuodosta on vaeltaminen, jonka harrastajat
mainitsevat merkityksellisiksi asioiksi juuri toverillisuuden, yhdessdolon ja vuorovaikutuksen.

(Roberson & Babic 2009)

Kansalaistoimintaa tukee myds Jokamiehenoikeuksien konsepti, jonka myotd kaikki
kansalaiset saavat liikkua ja oleskella maanomistajasta riippumatta vapaasti luontoalueilla,
jotka eivit ole yksityispihoja tai esimerkiksi viljelysmaita. Lisdksi luvallista on liikkuminen
vesilld tai jdélla, onkiminen, marjanpoiminta ja sienestys. On myos tiettyjd asioita, kuten
tulentekoa, jota konsepti rajoittaa. Jokamiehenoikeudet ovat kaikille ilmaisia, eikd
yksityinenkddn maanomistaja saa muuttaa niitd maksullisiksi tai kieltda perusteetta. (Tuunanen

ym. 2012)
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3.2.2 Luontoliikunta kouluissa ja oppilaitoksissa

Lasten ja nuorten liikuntakdyttdytymisestd raportoineen Valtion Liikuntaneuvoston selonteon
(2015) mukaan koulut ovat merkittdvissd asemassa liikuntakdyttdytymisen edistamisessa, silld
niissd tavoitetaan ldhes koko ikdluokka. Koulupéivét- ja matkat, iltapdivitkerhot seké vélitunnit
muodostavatkin terveyskayttdytymisen kannalta tirkedn kokonaisuuden. (Kokko & Hiamyld

2015)

Luontoliitkunnasta voisi olla hyotyd opintojen tukemisessa ja teoreettisenkin tiedon
opetuksessa. Luonto lisdd liikettd-hankkeen jdrjestimét, luontoliikuntaa sisélténeet
kouluinterventiot vuosina 2018-19 saivat aikaan alakouluikiisten (n=81) keskuudessa
merkityksellisyyden ja yhteisollisyyden kokemuksia. Interventioilla katsottiin olevan
positiivinen yhteys kohonneeseen fyysiseen aktiivisuuteen ja hankkeen todettiin vahvistavan
liikkunnallista eldmintapaa ja luontosuhdetta. (Hasanen & Véhisarja 2019) Metsdhallituksen
Luonto liikuttamaan-hankkeen (2015) mukaan luonnon kéyttiminen osana opetusta toimii
ryhméytymisessd, teoria-aineidenkin opiskelussa ja luontoon kohdistuvien ennakkoluulojen
kumoamisessa. = Hankkeessa opiskeltiin  luontoympdristdissa mm. matematiikkaa.

(Metséhallitus 2015)

Eigenschenk ym. (2019) systemaattinen katsaus raportoi usean tutkimuksen havainneen
kouluissa toteutettujen luontoliikuntaohjelmien antaneen apua my0s varsinaiseen koulutyéhon.
(Eigenschenk ym. 2019) Esimerkiksi yhdysvaltalaisessa interventiotutkimuksessa (2014)
murrosikédiset opiskelijat (=194) osallistuivat kahden viikon luontoliikuntakurssille, joka sisélsi
aktiviteetteja mm. kalliokiipeilyn ja vesilitkunnan parissa. Kurssi oli suunniteltu ja sen
jarjestdjit koulutettu mindpystyvyyteen keskittyvin teoriakatsauksen perusteella. Sisdltoihin
kuului esimerkiksi kalliokiipeilyd ja vesilitkuntaa, tehtévdt oli suunniteltu tukemaan
opiskelutaitoja, kuten ongelmanratkaisua. Oppilaat raportoivat kohonneesta motivaatiosta,
suuremmasta sitoutuneisuudesta opintoihin ja paremmista oppimistuloksista. (Widmer ym.

2014)

Iso-Britannialaisen interventiotutkimuksen (2019) mukaan luontoliikunta vaikutti tarjoavan
hyotyd matalasta sosioekonomisesta asemasta tuleville 7-10-vuotiaille lapsille. Osallistujat
(n=451) raportoivat saaneensa vapaasta leikkimisestd ja ohjatuista luontoaiheisista tehtévista
helpotusta kouluty6hon liittyvddn epdonnistumisen pelon lievittdmiseen ja uusien haasteiden

kokeilemiseen.
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Lisdksi sosiaalinen vuorovaikutus koulussa helpottui niin vertaisten, kuin opettajien kanssa.
Monenlaisten ihmisten ndkeminen luontoharrasteissa antoi tunteen siité, etté itselldkin voisi olla

oikeus samaan. (Sheldrake ym. 2019)

Luonnossa liikkumista on alettu soveltaa my0s vanhempien opiskelijoiden kanssa, ja
esimerkiksi Savon ammattiopistolla sitd on kdytetty ehkdiseméén koulun keskeyttdmistéd ja
edistiméédn sitoutumista opintoihin. Luontoliikunnan avulla ja sen yhteydessd opiskeltiin
elintapoihin, tydeldmdidn, opiskeluun ja yleiseen toimintakykyyn liittyvid taitoja. Eri
ammattialojen ryhmait harjoittelivat esimerkiksi ravitsemussuositukset tiyttivin ruoan
laittamista, terveystietoa, sekd tunne- ja vuorovaikutustaitoja. Siséltdihin kuului lisdksi

ensiapu-, hygienia- ja turvallisuuskoulutusta, sekd luontolitkuntamuotoihin tutustumista.
Teoriapainotteisissa opinnoissa kokeiltiin myds oppimiskdvelyd, jossa ryhmille jaettiin

keskustelunaiheet metsiretken ajaksi. (Metsdhallitus 2015)

3.23 Luontoliikunta sosiaali- ja terveyspalvelujen osana

Suomessa on perustettu joitain sosiaali- ja terveyspalveluita, jotka pyrkivit kidyttdmééan luotoa
hoitokeinona (Green Care). Luonnon terveyspalveluita voidaan kohdistaa ryhmille, jotka
voisivat hyotyd siitd fyysisen, psyykkisen tai sosiaalisen terveyden muodossa. Esimerkiksi

ratsastusterapia luonnossa on jo vakiintunut hoitomuoto. (Vehmasto 2014)

Muutama kunta Suomessa on kokeillut luontolitkunnan kayttdmistd suoranaisena
terveyspalvelun muotona. Sotkamossa kédyttoon otettujen Luontoseteleiden on tarkoitus tukea
erityisesti nuorten psyykkistd hyvinvointia luonnossa litkkuen ja terapeutin kanssa
keskustellen. Asiakas on saanut valita pelkdn luontoterapian ja eldinterapian vililtd, jolloin
toimintaan voi kuulua myGs mm. ratsastusta. Setelin todettiin vahvistavan nuoren
luontosuhdetta, parantavan koulutyon onnistumista ja helpottavan mielenterveyshéirididen

oireilua.

Terveydenhuollon tyontekijoiden ndkokulmasta sitd voitaisiin kdyttdd erikoissairaanhoidon ja
korjaavan nuorisotyon instrumenttina hoidon osana. Tutkimus toteutettiin laadullisena
haastatteluin, ja sithen osallistui yhteensi viisi ammattilaista ja yhdeksén asiakasta. (Kotilainen

2020)
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Toinen terveyteen liittyvd kokeilu on Sipoossa kayttdonotettu Iuontoresepti. Télloin
terveydenhuollon ammattihenkild kirjoittaa potilaalle reseptin ammatillisesti ohjattuun
luontolitkuntaan muun ladketieteellisen hoidon rinnalle. Reseptia on kéytetty
erikoissairaanhoidossa ja sosiaalisen tuen palveluissa. Seitseméén eri kohteeseen suuntautuvia
retkid vetdvit koulutetut metsdasiantuntijat. Sisdltoihin kuuluu litkunnan lisdksi mm.
aistiharjoitteita ja retkiruokailua yhdessi. Reseptin todettiin pystyvén edistiméén asiakkaiden
koettua terveyttd, vaikkei ndyttod diagnoosispesifeisti hoitomenetelmistd vield ole, ja
lisdtutkimusta tarvitaan. Niistd voi kuitenkin ldédketieteellisen arvion perusteella olla hyotya
mm. kroonisen kivun, mielenterveyden, ylipainon, diabeteksen ja sepelvaltimotaudin hoidossa.

Lisdksi hyotya havaittiin yksindisyyden ja stressin helpottamisessa. (Mickos 2020)
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4 LUONTOLIIKUNTAA KAIKILLE

Luonto on suomalaisten  suosituin  liikkumisymparistd6 ~ (Metsdhallitus  2016).
Kansallispuistoissa, luonnonpuistoissa ja muilla Metsdhallituksen ylldpitimilld alueilla
vierailtiin vuonna 2021 9,5 miljoonaa kertaa, niistd 8,5 suuntautui retkeilyreiteille ja 0,5
miljoonaa opastuspisteisiin. Kdynnit ovat nousseet kymmenen vuoden (2011-2021) aikana
noin kahdella miljoonalla. (Metsdhallitus 2022) Suosituimpia luontoliikunnan muotoja ovat

kavely, pyordily, maastohiihto, retkeily ja sauvakévely.

Ulkoilusta, retkeilystéd ja muusta luonnon virkistyskaytostd on 2000-luvulla saatu merkittavésti
uutta tutkimustietoa. Sen edistimiselld on mahdollista pddstd kustannustehokkaasti
kansanterveyden kannalta merkittdviin tavoitteisiin. Luontoliikunnasta on siis yhteiskunnallista

hyotyéd, mutta sen asemaa ja siten saavutettavuutta voitaisiin vield vahvistaa. (Eranko ym. 2015)

4.1 Saavutettavuuden tukeminen

Valtion litkuntaneuvoston tuottamissa ministerididen tuloskorteissa keskeisid liikunnan
kehityskohteita Suomessa ovat yhdenvertainen osallisuus, sekd vapaaehtoistyon ja
jarjestotoiminnan koordinoinnin kehittdminen. Litkunnan asemaa halutaan parantaa osana
koulutuspalveluita ja nuorisotydtd. Luontoliikuntaa halutaan edistdd tukemalla reittien
karttapalveluita, luonnon virkistyskdyttdd, luontomatkailua ja aihepiirin tutkimusta. Se
mainitaan osana litkkunnan kestdvdd kehitystd, joka puolestaan on keskeisimpid
vuosikymmenen litkuntahankkeita. Hydtyliikuntaa halutaan tulevaisuudessa tukea ja sen

infrastruktuuria kehittdd enenevissd médrin. (Valtion Liikuntaneuvosto 2019)

Tiedottaminen ja markkinointi.

Tiedottaminen on keskeisessd roolissa saavutettavuuden edistimisessd. Metsdhallituksen
Terveys- ja hyvinvointiohjelman (2021) mukaan aktiivinen informaation jakaminen mm.
sosiaalisen median kautta voisi madaltaa kynnystd osallistua. Luontopalveluiden kayton
tutkiminen ja tulosten raportointi voisivat motivoida ihmisid litkkeelle ja siten lisété terveellisid
elintapoja. Tavoitteena on myds luontopalveluiden markkinointi terveysnikokulma edelld, seka
yhteistyon lisddminen muiden yhteiskunnan toimijoiden kanssa. Onnistuneet aiemmin
toteutetut luontoliikunnan projektit voitaisiin jatkossa yleistdd kdyttoon eri organisaatioiden

sisédlla. (Metsdhallitus 2021)
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Teknologian hyodyntiminen.

Teknologia nayttéisi tarjoavan yhden véylidn luontoliikunnan tukemiselle. Sen avulla on luotu
mm. interaktiivisia karttoja ja pelikortteja, jotka joko markkinoivat luontoa pelillisesti tiedon ja
kuvien avulla, tai ovat suunniteltu kaytettdvdksi luonnossa liikkuessa. (Vesela 2012)
Esimerkiksi sykemittarin avulla voi kerdtd terveysinformaatiota litkunnasta. Tdméan jilkeen
tiedon voi jakaa virtuaalisessa yhteis6ssd muiden harrastajien kanssa. Onnistuessaan teknologia
toimii apulaisen tavoin tiedon tallentamisessa ja kehityksen seuraamisessa, samalla se lisdd
sosiaalista kanssakdymistd ja houkuttelee harrastamaan. (Heikkild & Kirveennummi 2013)
Esimerkiksi kestédvyysurheilulle tarkoitettu, Facebookin tavoin toimiva Strava voi tarjota
vithdykettd, ohjata uusille reiteille, auttaa kehittyméén ja verkostoitumaan muiden harrastajien

kanssa. (Couture 2020)

Esteettomyys ja helppokulkuisuus.

Saavutettavuus ja yhdenvertaisuus tarkoittavat myds erityisryhmien mahdollisuutta liikkua
luonnossa. Metsdhallituksen Rohkeasti Luontoon! -hankkeessa (2016) kartoitettiin ja
toteutettiin erilaisia mahdollisuuksia ja toimenpiteitd, jotka takaavat yhdenvertaisia
mahdollisuuksia mm. esteettomyyden muodossa retkikohteisiin. Hankkeen
yhteistyOkumppanina toimi soveltavan litkunnan Soveli Ry. Hanke korostaa julkisten
palvelujen ja tiedottamisen tdrkeyttd koskien kaikkia ihmisid, mutta erityisesti soveltavan
litkunnan ryhmid. Esteettomyys tarkoittaa koko luonnossa vierailuketjua nettisivuista kohteen
saavuttamiseen ja sielld liikkumiseen. Se koskee reittien lisdksi mm. opastusta,

tulentekopaikkoja ja WC-tiloja. (Metséhallitus 2016)

Luonnonvarakeskuksen tutkimuksen mukaan esteettomyys ei koske ainoastaan liitkuntaesteisii,
vaan suurinta osaa luontomatkailijoista, jotka haluavat retkeltdén helppoutta. Helppokulkuisuus
on siis markkinoinnin keino ja tapa saada ihmisid ulkoilemaan. Samalla se suosii paitsi
litkuntarajoitteisia henkil6itd, myos ikdihmisid, joita Suomessa on suurten ikidluokkien myota

kasvavissa médrin. (Vanhaméki 2007)

Lainsaadanto.
Yksi keino koskee lainsdddannon, tissd tapauksessa ulkoilulain, paivittdmistd. Edellinen laki
on vuodelta 1973, eika siind tutkimustulosten mukaan kdyda riittdvén tarkasti 14pi esimerkiksi

ulkoiluun ja sen sisdltoihin liittyvié késitteitd. Laki on myos kapea ja sisélloltadn niukka.
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Muutoksen tarvetta raportoitiin mm. pykélissd koskien kuntien vilisten retkeilyreittien
perustamista ja kunnossapitoa. Samoin virkistysalueiden hoidon ja kdyton suunnittelu tulisi
kirjata lakiin. Yleisesti myds todettiin, ettei tdmédnhetkinen lainsdddiantd kata ulkoilua ja
retkeilyd riittdvasti siten, ettd sen jérjestdminen ja edistiminen olisi mahdollisimman

kokonaisvaltaista. (Erdnko ym. 2015)

Ulkoilu.

Lakiin kaivattiin ohjureita koskien valtion ja kuntien erillisid tehtivié, reittien perustamista ja
sdilyttdmistd, sekd yleisid ulkoliikuntaan ja retkeilyyn liittyvd tavoitteita ja padmééria.
Ministerioisséd tulisi sopia, milld ministerickokoonpanolla otetaan luonnon virkistyskédyton
koordinointivastuu.  Lisdksi valtion rahoitus koskien mm. Luonnonvarakeskuksen
tutkimusty6td tulee turvata tulevaisuutta ajatellen, télld hetkelld rahoituksen tilanne on
muutoksessa ja siten epdvarma. Kuntien tapauksessa lakiin tulisi lisdtd vastuu ulkoiluun
liittyvien puitteiden jarjestdjénid ja kunnossapitdjéand. Talld varmistettaisiin sen toteutuminen
tasaveroisesti. Samalla turvattaisiin virkistysalueet kaavoitukselta. Lakia ei kuitenkaan tule

sddtad niin vaativaksi, ettd se saisi aikaan sen kiertdmisté. (Erdnko ym. 2015)

Kattojirjeston perustaminen.

Suomessa ei muiden Pohjoismaiden tavoin ole ulkoilulle ja Iuontoliikunnalle omaa
kattojarjestod. Téllaisen perustamisen tarvetta tulisi tarkastella enemmén valtion taholta, tdll6in
sen alaisuudessa olevia toimijoita olisi helpompaa kuulla piitoksenteossa. Kattojarjestod ja
ulkoilulain muuttaminen voisi helpottaa my0s rahoituksen hankkimisessa. Litkuntalain mukaan
litkuntajdrjestoilld on oikeus hakea valtion tukea, vastaavasti ulkoilun jérjestoilld tulisi olla

mahdollisuus samaan. (Erédnko ym. 2015)

Valtion taholta tehdédén kuitenkin jatkuvasti luontolitkunnan ja terveyden edistdmisen hyvéksi.
Sosiaali- ja terveysministerid, sekd Opetus- ja kulttuuriministerié ovat vuonna 2002 aloittaneet
terveyttd edistdvin litkunnan TEHYLI-tyoryhmén, joka toimii monitieteellisesti ja
poikkihallinnollisesti. Sen nimi tulee sanoista terveyttd ja hyvinvointia edistdvd liikunta,
tehtdviin kuuluu arkiympériston kehittdminen terveysliikuntaa ruokkivaksi. Tavoitteena on
elaminmittaisen litkunnallisen tavan omaksuminen véeston keskuudessa. TEHYLI:n
alaisuuteen kuuluu mm. retkeilyreittien ja liikkumisolosuhteiden suunnittelu, luontomatkailun
ja luonnossa liikkkumisen edistdminen, sekd luonnonsuojelu ja kaavoituksen ohjaus. (Kokkonen

2019)

22



Ympiristojen suunnittelu ja rakentaminen.

Iranilaistutkimuksen (n=105) mukaan luontoliikuntaympdiristot ovat usein sijoitettuina
kaupunkien ulkopuolelle suuren kokonsa vuoksi ja vdestotiheimmissd keskuksissa niitd on
suhteessa kayttdjamadrdén litan vahan. Luontoalueita tulisi suunnata tihedsti asutetuille alueille
ja ottaa suunnittelussa huomioon sosioekonominen asema; Matalan ja korkean sosiaaliluokan
vililld luontoliikunnan saavutettavuudessa havaittiin merkittdvié eroa. (Asafi & Nostrati 2020)
Pelkkd luontoalue kaupungin keskelld ei kuitenkaan ole paras ratkaisu, vaan sen
kayttomahdollisuudet tulisi tiedostaa ja jakaa kayttdjille. Esimerkiksi luonnossa olevien

portaiden kayttod lisddvat opastekyltit, jotka ohjaavat harjoittelua. (Lyytimaki, ym. 2019)

Suomalaisessa kyselytutkimuksessa (n= 3730) on tehty vastaavia havaintoja. Liikkumisen
(green exercise) mdidrddn vaikutti sen alueellinen saatavuus. Helsingissd positiivisen
vaikutuksen litkunnan maadrdén tuotti tihedlld asutusalueella sijaitseva Keskuspuisto.
Tutkimuksen mukaan valmiiksi motivoituneet ihmiset hakeutuvat kylla kauemmaksikin kotoa
harrastamaan, mutta vahiten liikkuville ldheinen luontoalue voi olla merkittdva liikunnan
lisdgjd. Tyytyvdisyys ldhiluontoon olikin yhteydessd suurempaan fyysiseen aktiivisuuteen
vapaa-ajalla. (Pyky ym. 2019) Pohjoismaiden viestostd 80 prosentilla on n. 300 metrin etdisyys
lahimpéin luontoympiristdon, joten saatavuuden myos kaupungeissa voi todeta olevan hyvalla
tasolla. Ajallinen saavuttaminen voi olla vaikeampaa, esimerkiksi ikddntyminen, ruuhkavuodet

ja tyOssdkdynti voivat heikentdd luontoon pédsyi. (Maukonen 2018)

Pelkka 1dhiluonnon maard ei kuitenkaan yksistddn riitd lisddméaan hydtyliikuntaa, vaan se voi
my0s katkaista kulkureittejd, jolloin esimerkiksi autoilu toihin koetaan helpommaksi
(Lyytiméki ym. 2019). Kodin ldheinen luonto on hyvi asia, mutta Suomessa se tarkoittaa usein
myds autoiluyhteyden padssé olevaa sijaintia tydpaikalta (Méki-Opas ym. 2016). Luonnolla voi
kuitenkin olla my&s myonteinen yhteys hyotyliikkunnan méérdan (Pyky ym. 2019).
Avainasemassa on infrastruktuuri, jonka rakentamisella voitaisiin tukea luontoon pédésya ja sen
hyodyntdamistd arkisessa kulkemisessa. Samalla terveyshydtyjéd voitaisiin saada tyopdivankin
aikana. (Maukonen 2018) Esimerkiksi luonnon keskelld taitettu tyomatka on puhtaampaa

ilmanlaadultaan, kuin vélittomaisti autoteiden vierelld kulkeva reitti (Lyytimaki ym. 2019).
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5 POHDINTA

Kirjallisuuskatsauksen perusteella luontoliikunnan havaittiin soveltuvan kansanterveyden
edistdmiseen. Sen raportoitiin olevan yhteydessd korkean verenpaineen, diabeteksen, sekd
sydén- ja verisuonitautien riskin laskemiseen. My0s painonpudotuksessa ja aerobisen kunnon
kehittamisessd luontoliikunta oli avuksi. (Eigenschenk ym. 2019) Psyykkisten mielialaan
liittyvien terveysongelmien, kuten ahdistus- ja masennusoireiden todettiin voivan
luontolitkunnan myotd helpottua. Se soveltui myds keskittymisen ja siten oppimisen
tukemiseen. (Gladewell ym. 2013). Sosiaalisen terveyden alueella luontoliikunnan avulla voi
olla mahdollista ehkiistd syrjaytymistd ja lisdtd kansalaistoimintaa. Se oli my0s yhteydessa
viestoryhmien sisdisen sosiaalisen pddoman lisdidntymiseen. (Eigenschenk ym. 2019; Hartig

ym. 2014).

Luontoliikunta ei kuitenkaan korvaa ladketieteellistd hoitoa ja siitd saatavan terveydellisen
hy6dyn mééra on yksilollistd (Barton & Pretty 2010). On my6s hyvd huomioida, ettei luonto
automaattisesti lisdé fyysisen aktiivisuuden mééris, vaan voi mm. kulkureitteja katkaisemalla
hankaloittaa hyotyliitkuntaa tyomatkalla. Luonnossa liikkuminen voi myds pelottaa, tai tuntua

muutoin vastemieliseltd (Lyytiméki, ym. 2019).

Sosioekonominen asema on yhteydessd eroihin terveys- ja litkuntakdyttdytymisessa
taloudellisten, tiedollisten ja sosiaalisten rajoitusten kautta (Petrovic ym. 2018).
Luontoliikunnan rooli erojen tasoittamisessa koskee sen edullista hintaa ja matalan kynnyksen
saavutettavuutta. Se myds mahdollistaa eri vdestoryhmien kohtaamisen ja siten sosiaalisen
paddoman kiertdmisen eri sosiaaliluokkien vélilld, mikd on terveyskdyttdytymisen kannalta

arvokasta (Puronaho 2006; Jennings & Bamkole 2019).

Tulosten perusteella luontolitkuntaa voitaisiin  hyddyntdd esimerkiksi laajentamalla
luontoreseptin kaltaisia, onnistuneita hankkeita koulutus-, sosiaali- ja terveyspalveluiden
kayttoon. (Kotilainen 2020; Mickos 2020) Yhteiskuntasuunnittelussa tuloksia voitaisiin kaytt4a
infrastruktuurin sijoittamiseen siten, ettei luonto estdisi hyotyliitkuntaa, vaan tukisi sité.
(Maukonen 2018.) Saavutettavuutta on mahdollista kehittdd tehokkaan tiedottamisen,
yhteiskuntasuunnittelun, lainsddddanndn ja jirjestdtoiminnan tukemisen avulla (Metsédhallitus

2021).
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Téassd kandidaatin tutkielmassa oli mahdollista kdyttdd useita monikansallisia systemaattisia
katsauksia, seké viranomaistahojen tuottamia tutkimuksia ja selontekoja. Mukana on kuitenkin
myo6s pienempid poikkileikkaus- ja tapaustutkimuksia, joiden luotettavuus ja yleistettidvyys ei
valttdmattd ole samalla tasolla. Myos késitteistd suomeksi ja englanniksi on paikoin erilaista.
Aihe oli kuitenkin suhteellisen paljon tutkittu eri ndkdkulmista, joten 1dhdemateriaalia oli hyvin

saatavilla.

Tutkimustuloksista oli pditeltdvissd pohjoismaisten ja anglosaksisten valtioiden (mm. Iso-
Britannia, Yhdysvallat ja Australia) yhteiskunnallisia eroja valtion roolissa palveluiden
tuottajana. Suomessa vastuu erilaisista luontopalveluista ja infrastruktuurista vaikutti olevan
enimmikseen valtiolla, joka Borodulin ym. (2016) mukaan onnistui tehtdvéssidin
valtakunnallisesti suhteellisen hyvin (Borodulin ym. 2016). Suomalaistutkimuksissa ei
mydskddn kdynyt ilmi vastaavaa sosiaaliluokkien vilistd kuilua terveyskéyttdytymisessa tai
liikkkumisympdristojen turvallisuudessa, kuin esimerkiksi Petrovic ym. (2018) ja Gladwell ym.
(2013) systemaattisten katsausten havainnoissa. Tdhdn yhdeksi syyksi on mahdollista nihda

Suomessa kaikille ilmainen peruskoulutus- ja terveydenhuolto.

Jatkossa luontoliikuntaintervention jilkeen kohderyhmii voitaisiin tutkia pitkittidisasetelman
avulla, jolloin fyysisen aktiivisuuden omaksumista osaksi elintapoja olisi mahdollista seurata.
Tarkemman tiedon kerddmiseksi voitaisiin myos valita Widmer ym. (2014) tutkimuksen tapaan
spesifi luontolitkunnan muoto ja havainnoitavat terveyden alueet, joihin interventiossa
keskityttdisiin. Suomen Ladun kaltaisten jérjestojen toimintaa voitaisiin tutkimuksen avulla
optimoida saavuttamaan kohderyhmid, jotka liikkuvat ja osallistuvat yhteiskunnassa
kansalaistoimintaan véhiten. T&ll4 voitaisiin saavuttaa suhteessa eniten hyotyd terveys- ja

litkkuntaerojen tasaamista ajatellen.
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