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Luontoliikunnalla tarkoitetaan fyysistä aktiivisuutta joko luonnollisessa ympäristössä tai altis-

tuneena aidolle luontoympäristölle. Luontoympäristöjä on erilaisia, kuten aito luontoympäristö 

tai osittain rakennettu luontoympäristö. Luontoliikunnan hyötyjä pyritään selvittämään verrat-

tuna sisäliikuntaan tai kaupunkiympäristössä suoritettavaan liikuntaan. Positiivisella mielenter-

veydellä voidaan tarkoittaa subjektiivista kokemusta oman mielen hyvinvoinnista tai voimava-

roja, joita hyödynnetään ja kehitetään mielenterveyden edistämiseksi. Tämän systemaattisen 

kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on selvittää, onko luontoliikunnan ja positiivisen mielen-

terveyden välillä yhteys. Mielenterveyden häiriöt vievät suurimman osan suomalaisten sairaus-

päivärahoista, minkä vuoksi ne ovat kansanterveydellinen ongelma ja niiden ehkäisemiseen on 

kiinnitettävä huomiota.  

 

Tämä työ on systemaattinen kirjallisuuskatsaus, jonka aineisto haettiin 10.10.2022 kahdesta 

tietokannasta, PsycINFO:sta ja Medlinesta. Molempiin tietokantoihin syötettiin sama hakulau-

seke ja lähdeviitteitä löytyi 182 kappaletta. Haun tulokset käytiin systemaattisesti läpi ja aineis-

tosta sisällytettiin tutkimukset, jotka olivat englanninkielisiä tieteellisiä alkuperäisartikkeleita, 

tutkivat luontoliikunnan vaikutuksia positiiviseen mielenterveyteen verrattuna muihin liikun-

taympäristöihin ja tutkittavien tuli olla terveitä ja iältään 15–74-vuotiaita. Kirjallisuuskatsauk-

seen sisällytettiin lopulta seitsemän artikkelia. Positiivista mielenterveyttä tutkittiin mittaamalla 

liikunnan aikaansaamien positiivisten ja negatiivisten vaikutuksien kehittymistä. Tutkimukset 

mittasivat positiivisia ja negatiivisia vaikutuksia erilaisten itseraportoitujen kyselyiden avulla.  

 

Kirjallisuuskatsauksen tutkimuskysymys on: vaikuttaako luontoliikunta positiiviseen mielen-

terveyteen enemmän kuin liikunta muissa ympäristöissä? Tähän kysymykseen ei saatu täysin 

yksiselitteistä vastausta. Neljässä tutkimuksessa positiiviset vaikutukset lisääntyivät tilastolli-

sesti merkitsevästi luontoliikunnan seurauksena, mutta toisaalta kolmessa muussa tutkimuk-

sessa eroa liikuntaympäristöjen välillä ei todettu. Kolmessa tutkimuksessa negatiiviset vaiku-

tukset vähenivät, mutta yhdessä myös kaupunkiliikunta vähensi negatiivisia vaikutuksia. Näin 

ollen luontoliikunta saattaa lisätä positiivisia vaikutuksia ja ainakin se vähentää negatiivisia 

vaikutuksia, jolloin positiivinen mielenterveys kehittynee.  

 

Tutkielman luotettavuuteen vaikuttaa sisällytettyjen tutkimuksien erilaisuus. Tutkielmien vaih-

televat tutkimusasetelmat sekä eroavaisuudet itseraportoiduissa kyselyissä sekä liikuntaympä-

ristöissä vaikeuttivat tuloksien tulkintaa ja johtopäätöksien muodostamista. Tämän katsauksen 

perusteella voidaan kuitenkin todeta, että luontoliikunnan myötä positiiviset vaikutukset saata-

vat lisääntyä ja negatiiviset vähentyä, mikä mahdollisesti kehittää positiivista mielenterveyttä. 

Uudelle tutkimustiedolle on tarvetta koskien pitkiä seurantatutkimuksia sekä liikunnan keston 

ja intensiteetin vakioimista syy-seuraussuhteiden selvittämiseksi.  

 

Asiasanat: luontoliikunta, positiivinen mielenterveys, liikuntaympäristöt, positiiviset vaikutuk-

set, negatiiviset vaikutukset 
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1 JOHDANTO 

 

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2020) mukaan terveyden osa-alueita ovat fyysinen, 

psyykkinen ja sosiaalinen terveys. Liikunnalla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia näihin 

terveyden eri osa-alueisiin (THL 2020). Psyykkiseen terveyteen sisältyy mielenterveys. Mie-

lenterveys on määritelty mielen hyvinvoinnin tilaksi, jolloin ihminen pystyy selviytymään elä-

män stressaavista tilanteista, ymmärtämään omia kykyjään, osallistumaan yhteisön toimintaan, 

oppimaan ja tekemään töitä (WHO 2004). Positiivisella mielenterveydellä tarkoitetaan voima-

varoja, joihin sisältyy ihmisen kyvyt kuulua ja toimia eri yhteisöissä (Appelqvist-Schmidlech-

ner 2016; Jenkins ym. 2008).  

 

Luontoliikunnalla (eng. green exercise) tarkoitetaan fyysistä aktiivisuutta luonnollisessa ympä-

ristössä tai luonnolle altistuneena (Pretty ym. 2005). Termin suorassa suomennoksessa voidaan 

ajatella termin tarkoittavan vihreillä alueilla liikkumista. Pasanen ja Korpela (2015) muistuttaa, 

että Suomen olosuhteissa luonto on muutakin kuin vihreää, esimerkiksi vuodenaikojen mukai-

sesti talvisin on valkoista. Tämän vuoksi suomen kielessä käytetäänkin termiä luontoliikunta. 

Vuolle ja Telema (1992) ovat määritelleet luontoliikunnan liikunnaksi tai fyysiseksi aktiivisuu-

deksi aidossa tai muokatussa luontoympäristössä.  

 

Luontoliikunnalla on monipuolisuutensa sekä useiden terveyshyötyjen vuoksi ainutlaatuinen 

asema mielenterveyden edistämisessä. Lyhytkestoisen ulkoliikunnan on todettu parantavan 

mielialaa ja itsetuntoa (Barton & Pretty 2010). Itsetunnon ja terveyden välillä on todettu vahva 

positiivinen korrelaatio (Bernard ym. 1996). Gladwell ym. (2013) mukaan luonnossa mieli vir-

kistyy sekä tarkkaavaisuuden kyky palautuu nykypäivän suuresta tietotulvasta. FinTerveys 

2017 -tutkimuksen mukaan suomalaisista noin puolet eivät saavuta kestävyysliikuntasuositusta 

ja liikuntaa harrastamattomia on jopa reilu 10 prosenttia väestöstä (Borodulin & Wennman, 

2019). On siis selvää, että liikunnan lisääminen terveyden näkökulmasta on välttämätöntä.  

 

Luontoliikunnan vaikutuksia terveyteen on kuvailtu fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten vai-

kutusten avulla. Tässä systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa keskitytään positiiviseen mie-

lenterveyteen ja luontoliikuntaan, sekä näiden näkökulmasta mielenterveyden häiriöiden ennal-

taehkäisyyn. Työn tarkoituksena on selvittää, onko luontoliikunnalla enemmän vaikutuksia po-

sitiiviseen mielenterveyteen kuin liikunnalla muissa ympäristöissä.   
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2 LUONTOLIIKUNTA LIIKUNTAMUOTONA  

 

Kävelyn harrastaminen on mahdollista lähes missä vain mukaan lukien erilaiset luontoympä-

ristöt, kuten kansallispuistot tai kuntopolut. Suomalaisten vapaa-ajan suosituin liikuntamuoto 

FinTerveys 2017 -tutkimuksen mukaan on kävely (Borodulin & Wennman 2019). UKK-

instituutin (2021) mukaan maastossa käveleminen sopii jokaiselle ikäryhmälle, sillä luonnossa 

voi määritellä vauhdin oman kunnon mukaisesti ja nauttia maisemista. 

 

2.1 Luontoliikunta 

 

Vuolle (1992) määrittelee luontoliikunnan vapaa-ajalla tapahtuvaksi fyysisen aktiivisuuden 

harrastustoiminnaksi, jonka tavoitteena on joko liikunnan tai muun tarpeen tyydyttäminen. 

Muilla tarpeilla voidaan tarkoittaa luonnossa tapahtuvaa hyötyliikuntaa. Tällaista hyötyliikun-

taa ovat esimerkiksi kalastus, marjastus sekä harrastukseksi tehdyt metsätyöt. Luontoliikuntaan 

ei kuitenkaan sisälly liikunta, joka edistää ihmisen toimeentuloa (Vuolle 1992). Teleman (1992) 

luontoliikunnan määritelmä pohjautuu Vuolteen tapaan (1992) luontoliikunnan motiiveihin ja 

siihen, onko se peräisin itse toiminnasta vai ympäristöstä. Teleman (1992) määrittelee luonto-

liikunnan hyvin laajaksi, tarkoittaen kaikkea ihmisen omilla lihaksilla toteutettua fyysistä aktii-

visuutta, joka tapahtuu aidossa luontoympäristössä tai osittain rakennetussa ympäristössä. 

Vuolle (1992) jakaa luontoliikunnan tarkoitusperiä liikunnan motiivin mukaan kilpaurheilulli-

seen toimintaan, kunto- ja virkistystoimintaan sekä hyötyliikuntaan. Englanninkielisissä tutki-

muksessa luontoliikunta määritellään fyysiseksi aktiivisuudeksi luonnolle altistuneena (Pretty 

ym. 2005) 

 

Vuolle (1992) jaottelee liikuntaympäristöjä aitoon luontoympäristöön, muokattuun luontoym-

päristöön sekä rakennettuun liikuntaympäristöön. Aidolla luontoympäristöllä tarkoitetaan kos-

kematonta luontoa ja erämaata. Muokattuun luontoympäristöön kuuluvat erilaiset kuntopolut 

ja laskettelurinteet. Rakennetulla liikuntaympäristöllä taas tarkoitetaan erilaisia liikuntasaleja 

ja -halleja. Sieväsen ja Neuvosen (2019) mukaan 2000-luvulla luonnossa liikkumisen merkitys 

on muuttunut tavoitteellisemmaksi. Tavoitteellisuutta on lisännyt erilaiset luontoliikunnan 

muodot kuten frisbeegolf, geokätköily, retkiluistelu ja polkujuoksu (Sievänen & Neuvonen 

2019), joita harrastetaan yleensä aidossa tai muokatussa luontoympäristössä (Vuolle 1992).  
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Luontoliikunnan harrastuneisuuteen vaikuttaa luonnon läheisyys sekä erilaisten luontoliikunta-

alueiden määrä (Vuolle 1992). Lisäksi luonnon tavoitettavuus sekä lupa käyttää luontoa, vai-

kuttavat luonnossa oleiluun. Teleman (1992) mukaan eri ihmiset myös kokevat luontoympäris-

töt eri tavoin. Toiselle jo pieni puisto keskellä kaupunkia on suuri kosketus luontoon, kun toinen 

saattaa kaivata erämaata, ennen kuin saavuttaa kunnollisen luontokokemuksen.   

 

Luontoliikunnalla on samoja fysiologisia ja psykologisia vaikutuksia kuin liikunnalla ylipää-

tään (Sievänen & Neuvonen 2019). Alenin ja Rauramaan (2016) mukaan liikunta vaikuttaa 

useisiin elimiin ja elinjärjestelmiin, jotka kuormittuvat liikunnan aikana. Näitä ovat muun mu-

assa sydän ja verisuonet, keuhkot, lihakset sekä luut. Liikunnan aikaansaamat vasteet eivät ole 

pitkäkestoisia, minkä vuoksi liikunnan on oltava säännöllistä ollakseen terveydelle hyödyllistä 

(Alen & Rauramaa 2016). Säännöllisen liikunnan on todettu olevan yhteydessä matalampaan 

kroonisten tautien riskiin sekä kuolleisuuteen (Li & Siegrist 2012). Luontoympäristön maasto 

on haastavampaa ja epätasaisempaa kuin rakennetun ympäristön. Luonnollisessa ympäristössä 

liikkuessa tuki- ja liikuntaelimistö kuormittuu huomattavasti enemmän kuin tasaisella, mikä 

parantaa tasapainoa (Sievänen & Neuvonen 2019). Liikunta on terveyden kannalta hyödyllistä, 

minkä vuoksi on tärkeää löytää jokaiselle mieluisa tapa ja paikka liikkua.  

 

2.2 Luontosuhde 

 

Suomalaisten luontosuhde pohjautuu pitkälle kulttuuriin ja elämäntapaan. Kesämökkeily ja eri-

lainen hyötyliikunta luonnossa marjastuksen ja metsätöiden ohella on iso osa suomalaisuutta ja 

hyvinvointia (Pasanen & Korpela 2015). Hartig ym. (2003) ja Lawton ym. (2017) mukaan fyy-

sisen aktiivisuuden ja luontoyhteyden välillä on huomattu olevan mahdollisuus lisätä psykolo-

gista hyvinvointia. Sieväsen (2017) mukaan suomalaiseen kulttuuriin kuuluu vahvasti mök-

keily, joka tapahtuu usein luonnossa. Tämän vuoksi mökkeily onkin iso osa luontosuhteen ra-

kentumista ja usein se myös mahdollistaa liikunnan luontoympäristössä. Woodin ja Smythin 

(2020) tutkimuksen mukaan suurempi altistuminen luonnolle lapsuudessa liittyy suurempaan 

luontoyhteyteen ja osallistumiseen aikuisuudessa.  

 

Vuolteen (1992) mukaan ihmisen luontosuhde voidaan ajatella sekä biologisena että sosiaali-

sena ilmiönä. Biologiseen ilmiöön liittyy ihmisen evoluutio luontoympäristössä, minkä vuoksi 

ihminen kokee yhteyttä luontoon. Myös Teleman (1992) mukaan luontosuhteen kehittyminen 
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liittyy ihmisen kehittymiseen ja ylipäätään elämän kehityskulkuun. Lisäksi luonto edustaa ih-

misille elämän jatkuvuutta ja pysyvyyttä sekä ihmistä suurempia voimia (Teleman 1992). So-

siaalisena ilmiönä Vuolle (1992) määrittää luontosuhteen olevan murroksessa, sillä ihminen on 

henkisesti vieraantunut luonnosta. Luonnosta vieraantumiseen vaikuttaa kaupungistuminen, 

jonka myötä luonto vähenee tiheän asutuksen läheltä (Maas ym. 2009).  

 

Suomen lakiin on tehty useita pykäliä, joiden avulla ohjataan ihmisten toimintaa luontoympä-

ristöissä ja samalla mahdollistetaan luontokokemus ihmisille (Tuunanen ym. 2012). Näiden la-

kien pohjalta on luotu jokamiehenoikeudet, jotka ohjeistavat mitä asioita saa tehdä toisen omis-

tamalla maaperällä. Jokamiehenoikeuksien pääpiirteisiin kuuluu vapaus liikkua jalan, pyörällä 

tai hiihtäen muiden omistamilla mailla, lukuun ottamatta pihojen pihapiirit sekä sellaiset maa-

perät, jotka voivat vaurioitua kuljettaessa. Tällaisia ovat viljelyksessä olevat pellot sekä met-

säistutukset. Metsässä liikkuessaan marjojen ja sienien kerääminen sekä onkiminen on sallittua 

kenen tahansa mailla ilman erityisiä lupia. Tuunanen ym. (2012) muistuttaa, että jokamiehen-

oikeuksiin ei kuulu avotulen tekeminen, roskaaminen tai muiden ihmisten tai eläinten häiritse-

minen.  

 

Sieväsen ja Neuvosen (2019) mukaan vahva luontosuhde voi kannustaa liikkumaan. Myös 

UKK-instituutin (2021) mukaan luonto voi houkutella liikkumaan eri vuodenaikoina. Suurempi 

yhteys luontoon voi Capaldi ym. (2014) tutkimuksen mukaan lisätä ihmisen onnellisuutta. 

Zhangin ja muiden (2014) tutkimuksessa todettiin luontoyhteydellä olevan positiivisia vaiku-

tuksia niiden henkilöiden psykologiseen hyvinvointiin, jotka muutenkin nauttivat luonnon kau-

neudesta. Liikuntatutkimuksissa luontosuhdetta voidaan mitata esimerkiksi Mayer & McPher-

son Frantzin (2004) kehittämällä mittarilla the Connectedness to Nature Scale (CNS). Mittari 

selvittää ihmisen kokemusta siitä, kuinka paljon hän tuntee olevansa yhteydessä luontoon.  

 

Vuoden 2020 alkupuolella syntyi maailmanlaajuinen sairauspandemia Covid-19, jonka vuoksi 

ihmiset olivat huolissaan terveydestään. Covid-19 pandemian vuoksi sosiaalisia kontakteja vä-

hennettiin muun muassa luopumalla sisäliikunnasta sekä tekemällä töitä kotoa käsin, mikäli se 

oli mahdollista. Koronapandemia lisäsi ihmisten luontoliikunnan määrää, sillä luonnossa liik-

kuminen koettiin turvallisemmaksi kuin muut liikuntamuodot ja sitä suositeltiin ihmisille 

(Füzeki ym. 2020). Astell-Burt ja Feng (2021) tutki pandemian vaikutuksia viheralueilla vie-

railuun. Tutkimuksen mukaan Covid-19 pandemia lisäsi ihmisten luontoalueiden käyttöä huo-

mattavasti jopa neljäosalla tutkittavista.  
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2.3 Liikkumisen suositukset 

 

Liikunnan toimiessa suurena terveyttä edistävänä tekijänä on tärkeää liikkua riittävästi ja sään-

nöllisesti, jotta terveyshyödyt toteutuvat. UKK-instituutti (2022) on luonut työikäiselle väes-

tölle (18–64-vuotiaat) liikkumisen suositukset, joissa huomioidaan kaikenlainen liikunta sekä 

paikallaanolon tauottaminen. Liikkumisen suositukset neuvovat suomalaisia liikkumaan rasit-

tavalla intensiteetillä tunnin ja 15 minuuttia viikossa tai vaihtoehtoisesti reippaalla intensitee-

tillä 2 tuntia ja 30 minuuttia viikossa. Lisäksi tulisi harjoittaa lihaskuntoa sekä liikehallintaa 

kahdesti viikossa (UKK-instituutti 2022). 

 

FinTerveys 2017 -tutkimuksen mukaan suomalaiset terveysliikuntasuositukset saavuttivat 34 

prosenttia naisista ja 39 prosenttia miehistä (Borodulin & Wennman 2019). Kuitenkin noin 

puolet suomalaisista liikkui tarpeeksi saavuttaakseen kestävyysliikuntasuosituksen. Näiden ti-

lastojen valossa on selvää, että uusia keinoja liikkumisensuosituksien saavuttamiseksi on kehi-

tettävä. Leen ja Buchnerin (2008) mukaan jo 30–60 minuutin pituinen päivittäinen kävely ame-

rikkalaisilla tuottaisi laajasti terveyshyötyjä. Tämän lisäksi Metsähallituksen (s.a) mukaan fyy-

sinen aktiivisuus lisääntyy luonnossa, sillä liikumme siellä tehokkaammin kuin sisätiloissa. 

Luontoliikunta voi olla yksi mahdollisuus fyysisen aktiivisuuden lisäämisessä, sillä se on 

yleensä ilmaista ja harrastaminen monipuolista, jolloin jokaiselle löytyy mieluinen harrastus-

muoto. Koposen ja muiden (2018) mukaan kaupunkisuunnittelussa tulisi huomioida luonnon 

läheisyys ja saavutettavuus, jotta jokaisen olisi mahdollista päästä nauttimaan luontoliikunnasta 

helposti. Saavutettavuutta voi lisätä rakentamalla inaktiivisuudesta pois houkuttelevia, esteet-

tömiä ympäristöjä (Koponen ym. 2018).  

  



 

6 

 

3 MIELENTERVEYS 

 

Mielenterveyden käsite on haastava, sillä se muokkautuu koko ihmisen elämän ajan (Appel-

qvist-Schmidlechner 2016). Käsitteen vaativuuteen vaikuttaa myös, että useat mielenterveyteen 

liitetyt oireet ovat satunnaisesti osa tavallista elämää (Duodecim 2022). Partosen (2016) mu-

kaan mielenterveys on voimavara, joka riittää stressin, ahdistuksen ja erilaisten elämäntilantei-

den sietämiseen, käsittelyyn sekä niihin sopeutumiseen.  

 

Maailman väestöstä noin 16 prosentilla esiintyy usein mielenterveyden häiriöitä (Jenkins ym. 

2008) ja Suomessa niitä esiintyy noin viidesosalla vuosittain (Mieli 2021b). Duodecimin (2022) 

mukaan mielenterveyden häiriöistä voidaan puhua, kun yksilön tunteet, ajatukset, käyttäytymi-

nen tai mieliala rajoittavat toimintakykyä tai elämää muuten. Kelan taskutilaston (2019) mu-

kaan vuonna 2018 sairauspäivärahoja maksettiin eniten mielenterveyden häiriöiden vuoksi. 

Mielenterveyden häiriöihin luetaan kuuluvaksi muun muassa masennus, erilaiset ahdistunei-

suushäiriöt, persoonallisuuden häiriöt sekä syömishäiriöt (Duodecim 2022). Jo pelkästään ma-

sennuksen on arvioitu aiheuttavan Euroopassa noin 118 miljardin euron kustannukset 

(Sánchez-Hernández ym. 2019).  Mielenterveyden häiriöiden ennaltaehkäisyyn ja hoitoon ei 

ole panostettu samalla tavalla kuin muuhun terveydenhuoltoon Suomessa (Mieli 2021b). Tässä 

kirjallisuuskatsauksessa ei kuitenkaan käsitellä mielenterveyden häiriöitä vaan keskitytään po-

sitiiviseen mielenterveyteen ja sen myötä mielenterveyden häiriöiden ennaltaehkäisemiseen.  

 

3.1 Positiivinen mielenterveys  

 

Positiivisen mielenterveyden käsite on moniulotteinen eikä sillä ole yksiselitteistä määritelmää. 

Useimmiten positiivisella mielenterveydellä tarkoitetaan ihmisen voimavaroja (Appelqvist-

Schmidlechner 2016; WHO 2022). Positiivista mielenterveyttä voidaan tutkia kahdesta näkö-

kulmasta, hedonisesta ja eudaimonisesta (Ryan & Deci 2001). Hedoninen näkökulma voidaan 

rinnastaa subjektiiviseen kokemukseen mielen hyvinvoinnista eli onnellisuudesta ja elämän 

tyytyväisyydestä. Positiivisen mielenterveyden sekä mielen hyvinvoinnin käsitteitä voidaankin 

käyttää synonyymeinä (WHO 2022). Onnellisuus voidaan määritellä lisääntyneinä positiivisina 

vaikutuksina ja vähentyneinä negatiivisina vaikutuksina. Puolestaan eudaimoninen näkökulma 

keskittyy psykologiseen hyvinvointiin ja sen myötä ihmisen toimintakykyyn. Positiivisen mie-

lenterveyden voimavaroja tulee sekä hyödyntää, että kehittää tarpeen vaatiessa (Appelqvist-

Schmidlechner 2016; Partonen 2016).  
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Jenkins ym. (2008) ehdottivat positiiviseen mielenterveyteen kuuluvan useita ihmisen kykyjä 

ja toimintoja, jotka mahdollistavat eri yhteisöihin tai sosiaalisiin verkostoihin kuulumisen ja 

niissä toimimisen. Lehtisen (2008) mukaan positiiviseen mielenterveyteen sisältyy positiivinen 

tunne hyvinvoinnista sekä yksilöllisiä resursseja kuten itsetunto, optimismi ja aloitekyky. Myös 

resilienssi eli kyky selviytyä vastoinkäymisistä on yksi näistä toiminnoista (Jenkins ym. 2008; 

Lehtinen 2008). Oman itsensä sekä muiden arvostaminen on myös tärkeä osa positiivista mie-

lenterveyttä. Edellä mainittujen lisäksi positiivisen mielenterveyden ajatellaan olevan paljon 

muutakin kuin oireiden ja häiriöiden puuttumista (Jenkins ym. 2008; WHO 2004).  

 

Appelqvist-Schmidlechnerin (2015) mukaan mielenterveyden häiriöistä kärsivä henkilö voi 

tuntea myös positiivista mielenterveyttä. Tämä perustuu siihen, että mielen hyvinvointi sekä 

pahoinvointi eivät liity toisiinsa, vaan ovat erillisiä tekijöitä. Lehtisen (2008) mukaan mielen-

terveyden muuttujat voivat joko kehittää positiivista mielenterveyttä tai tietyt riskitekijät voivat 

heikentää sitä. 

 

Dreger ja kumppanit (2014) tutkivat positiiviseen mielenterveyteen vaikuttavia sosiodemogra-

fisia, psykososiaalisia sekä aineellisia tekijöitä. Sosiodemografisia tekijöitä ovat ikä, koulutus-

taso sekä asuinalue. Psykososiaalisia taas siviilisääty, sosiaalisen tuen määrä, poliittinen osal-

listuminen ja uskonnollinen suuntautuminen. Aineellisiin tekijöihin luetaan kuuluvaksi talou-

delliset ongelmat, joihin liittyy kotitalouden materiaaliset ongelmat sekä ongelmat naapurien 

kanssa. Dregerin ja muiden (2014) tutkimuksessa matalampaan positiiviseen mielenterveyteen 

oli yhteydessä korkea ikä, matala koulutustaso ja sosiaalisen tuen määrä sekä taloudelliset on-

gelmat. Myös asuinalueen vaikutuksia tutkittiin, mutta niistä ei löytynyt tilastollisesti merkit-

seviä eroja. Luokkalan ym. (2018) tutkimuksen mukaan asunnon ikkunasta avautuvalla näky-

mällä oli yhteys korkeampaan positiiviseen mielenterveyteen. Tätä tulisi tutkia enemmän ja 

selvittää, mitä ikkunasta näkyi, jotta se vaikutti positiiviseen mielenterveyteen myönteisesti.  

 

3.2 Positiiviset ja negatiiviset vaikutukset mielenterveydessä 

 

Positiivisilla vaikutuksilla (eng. positive affect) mielenterveydessä tarkoitetaan mieluisia tun-

netiloja, kuten iloa, innostusta, energiaa ja hauskuutta (Garland ym. 2010). Näitä liikunnan ai-

kaansaamia positiivisia vaikutuksia mielialaan ja stressiin on tutkittu melko vähän. Mieliala on 

osa päivittäistä elämää vaikuttaen siihen, millaisia tunteita päivän aikana koetaan (Flory ym. 
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2004). Garlandin ja kumppaneiden (2010) tutkimuksen mukaan positiivisilla vaikutuksilla on 

yhteys mielenterveyteen sekä hyvinvointiin, sillä ne parantavat kognitiota ja käyttäytymismal-

leja. Näiden myötä on mahdollista rakentaa kestäviä psykososiaalisia resursseja. Lisäksi posi-

tiiviset vaikutukset näyttäisivät parantavan kehon immuunijärjestelmän toimintaa, mikä paran-

taa arjessa toimimista (Diener & Seligman 2002; Flory ym. 2004).  

 

Negatiivisilla vaikutuksilla (eng. negative affect) tarkoitetaan usein negatiivisiksi koettuja tun-

teita (Garland ym. 2010). Negatiiviset tunteita ovat muun muassa suru, pelko tai viha ja ne 

voivat johtaa toiminnanhäiriöihin. Negatiiviset vaikutukset mielenterveydessä eivät ole kuiten-

kaan täysin positiivisten vaikutusten vastakohta (Russell & Carroll 1999), vaan niillä viitataan 

myös erilaisiin käyttäytymisen riskitekijöihin (Garland ym. 2010). Mielenterveyden haasteissa 

kiinnitetään usein huomiota vain negatiivisiin vaikutuksiin positiivisten vaikutuksen sijasta 

(Garland ym. 2010).  

 

Positiivisia ja negatiivisia vaikutuksia mitataan tutkimuksissa usein Watsonin ja muiden (1988) 

kehittämällä mittarilla the Positive and Negative Affect Schedule (PANAS). Mittari perustuu 

erilaisten positiivisten ja negatiivisten tunteiden kuvailuun, joita arvioidaan viisi asteisella as-

teikolla (1. erittäin vähän tai ei ollenkaan–5. erittäin paljon). Kyselyssä pyydetään kuvailemaan 

20 erilaista tunnetilaa, muun muassa tarkkaavaisuutta, jännittyneisyyttä, ylpeyttä, hermostunei-

suutta sekä pelkoa. Kyselyä täyttäessä voidaan pyytää pohtimaan tunnetiloja ohjeistuksen mu-

kaisesti juuri kyseisellä hetkellä tai pidemmällä ajanjaksolla.  Mittarin pisteytys sijoittuu välille 

10–50.  

 

3.2 Luontoliikunnan vaikutukset mielenterveyteen  

 

Yleisesti liikunnan on todettu vähentävän stressiä, ahdistusta ja masennusta (Salmon 2001) sekä 

edistävän emotionaalista hyvinvointia kustannustehokkaasti (Legrand ym. 2022). Luonnolla 

taas tiedetään olevan vaikutuksia mielenterveyteen sekä hyvinvointiin, varsinkin palautumisen 

näkökulmasta (Hartig ym. 2003) Dunnin ym. (2005) mukaan liikuntasuosituksien mukainen 

liikunta voi olla yhtä tehokas hoitomuoto masennukseen kuin lääkitys tai kognitiivinen käyt-

täytymisterapia. Liikunnan ja psyykkisten muuttujien välinen suhde ei kuitenkaan ole vielä täy-

sin selvillä (Salmon 2001). Liikunnan ja luontokokemuksen yhdistelmällä voisi siis teoreetti-

sesti olla entistä tehokkaampia vaikutuksia mielenterveyteen.  
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Vuolteen (1992) mukaan aidossa luontoympäristössä liikkuvien motiiveina toimivat rentoutu-

minen, vapauttavat kokemukset sekä mielenterveydelliset syyt. Tutkimuksessa selvisi myös, 

että harjoitusympäristön miellyttävyys on yhteydessä pienempään verenpaineeseen sekä pa-

rempaan mielenterveyteen. Luontoliikunta myös virkistää mieltä ja palauttaa tarkkaavaisuutta, 

sillä metsässä huomion voi kiinnittää mielenkiintoisiin asioihin (Telema 1992), kuten eläimiin 

tai maisemiin. Teleman (1992) mukaan luonto tarjoaa ihmisille myös haasteita ja jännitystä, 

jotka voivat luoda ihmisille uusia kokemuksia ja mielihyvää. Tällaisia tilanteita voi olla esimer-

kiksi pitkän matkan vaeltaminen ja jännitys maaliin selviämisestä. Jos maaliin asti pääsee, luo 

se pätevyyden sekä pystyvyyden tunnetta. 

 

Liikunnalla on todettu olevan paljon erilaisia fysiologisia sekä psykologisia vaikutuksia ihmi-

seen. Liikunta lisää useiden hormonien tuotantoa (Partonen 2016). Yksi näistä hormoneista on 

kortisoli, joka vaikuttaa uni-valverytmiin sekä stressinhallintaan (Partonen 2016) ja näiden 

kautta yleisesti psyykkiseen hyvinvointiin. Harten ja Eifertin (1995) tutkimuksessa todettiin 

kortisolin sekä katekoliamiinien erittymisen lisääntyneen erilaisissa juoksuolosuhteissa, kun 

verrattiin kontrolliryhmään. Tästä pääteltiin hormonitoiminnan vaikuttavan emotionaaliseen 

hyvinvointiin ja sen myötä jotkut juoksuympäristöt voivat tehdä liikunnasta tylsää ja negatii-

vista. Liikunta lisää dopamiinin, noradrenaliinin ja serotoniinin eritystä (Partonen 2016). Nämä 

hormonit osallistuvat myös stressireaktioiden syntyyn ja säätelyyn. Lisäksi dopamiini on yh-

teydessä aloitekyvyn säätelyyn, mielihyvän kokemukseen ja voimistumiseen. Partosen (2016) 

mukaan myös aivojen verenkierron voimistumisen on pohdittu vaikuttavan liikunnan jälkeiseen 

hyvinvointiin. Mahdollisesti myös kehon hetkellinen lämpötilan kohoaminen voi lievittää ah-

distusta ja masentuneisuutta (Partonen 2016).  

 

Liikunnan fysiologiset sekä psykologiset vasteet ovat vain hetkellisiä, joten säännöllinen lii-

kunta on tärkeää tämänkin kannalta (Partonen 2016). Bartonin ja Prettyn (2010) tutkimuksessa 

selvitettiin liikunnan annos-vastesuhdetta psykologisen terveyden kannalta. Tutkimuksen mu-

kaan jo viiden minuutin luontoliikunta parantaa psykologisia tekijöitä. Muutokset ovat pienem-

piä 10–60 minuutin välillä, mutta kasvavat kun liikunta kestää päivän ajan. Plante ym. (2003) 

tutkimuksessa energiatasojen havaittiin kohoavan jo 20 minuutin harjoittelun jälkeen. Kysei-

sessä tutkimuksessa ei mainittu energiatasojen laskusta harjoittelun jatkuessa pidempään. Tut-

kimus tukee myös Partosen (2016) teoriaa pidempikestoisen vaikutuksen saavuttamisesta. Vai-

kutus vaatii säännöllisen yli 20 minuuttia kestävän suorituksen. Toisaalta Partonen (2016) to-

teaa liikunnan annos-vastesuhteen mielenterveyden kannalta olevan edelleen selvittämätön. 
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Partonen (2016) on kertonut liikunnan vaikuttavan sitä todennäköisemmin mielialaan suotui-

sasti, mitä pidempään liikutaan. On siis mahdollista, että liikkumisen suosituksien (UKK-

instituutti 2022) mukaisesti myös alle 10 minuuttia kestävä liikunta vaikuttaa positiivisesti mie-

lenterveyteen. Tarvittavan liikunnan määrän ollessa kuitenkin edelleen melko epäselvä, olisi 

suotavaa selvittää annos-vastesuhdetta tulevissa tutkimuksissa tarkemmin.  

 

Liikunnan keston lisäksi myös intensiteetti eli teho voi vaikuttaa liikunnan aikaansaamiin hyö-

tyihin. Liikunnan intensiteettiä on pyritty selvittämään mielenterveyden näkökulmasta. Aszta-

los ym. (2010) tutkivat liikunnan ja mielenterveyden yhteyksiä. Tutkimuksessa todettiin liikun-

nan olevan positiivisesti yhteydessä mielenterveyteen huolimatta liikunnan intensiteetistä. Asz-

talos ym. (2010) tuo esille myös eron sukupuolien välillä, sillä miehet saattavat hyötyä enem-

män raskaasta liikunnasta ja naiset taas kevyestä. Barton ja Pretty (2010) kertoo itsetunnon 

kannalta parhaana olevan kevyen liikunnan. Kevyt aktiivisuus parantaa mielialaa, mutta lisäksi 

myös raskaan harjoittelun on havaittu tekevän niin (Barton & Pretty 2010).  
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4 METODIT  

 

Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa pyritään selvittämään, onko luontoliikunnan sekä po-

sitiivisen mielenterveyden välillä yhteys. Katsauksen tutkimuskysymys on: vaikuttaako luon-

toliikunta positiiviseen mielenterveyteen enemmän kuin liikunta muissa ympäristöissä. Positii-

vista mielenterveyttä tarkastellaan positiivisten vaikutusten ja negatiivisten vaikutusten kautta.  

 

4.1 Tiedonhaun kuvaus  

 

Kirjallisuuskatsauksen tiedonhaku tehtiin 10.10.2022 käyttäen kahta eri tietokantaa, jotka olivat 

PsycINFO ja Medline. Hakulauseke syötettiin molempiin tietokantoihin samanlaisena. Haku-

lausekkeessa on kaksi riviä:  

(”mental health” OR ”mental wellbeing” OR ”wellbeing” OR ”WB” OR ”psychological 

wellbeing” OR ”emotional wellbeing” OR ”positive emotions” OR ”quality of life” OR 

”positive wellbeing”) AND ("green exercise" OR "outdoor physical activity" OR "outdoor 

sports" OR "physical activity in nature" OR "environmental exercise" OR "nordic walking" OR 

"outdoor walking" OR "nature walking" OR "green walking" OR " nature-based activities" OR 

"adventure sports" OR "outdoor recreating" OR "green physical activity").  

 

Tällä hakulausekkeella tietokannoista löytyi yhteensä 182 tulosta, joista 76 löytyi PsycINFO:sta 

ja 106 Medlinesta. Viitteiden läpikäynti aloitettiin poistamalla duplikaatit, joita aineistoista löy-

tyi 17 kappaletta. Tämän jälkeen viitteitä oli 165 kappaletta ja otsikon perusteella pystyi pois-

sulkemaan 111 kappaletta, jonka jälkeen jäljelle jäi 54 viitettä. Kaikkien 54 viitteen abstraktit 

käytiin läpi ja poissuljettiin 19 viitettä. Lopulta jäljellä oli 35 viitettä, jotka käytiin kokonaan 

läpi ja tutkimukseen sisällytettiin seitsemän artikkelia. Tiedonhaun kuvaus näkyy kuviosta 1.  
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KUVIO 1: Tiedonhaun vuokaavio.  

Hakutulokset yhteensä  

n=182 

PsycINFO  

n=76 

Medline  

n=106 

Artikkelin läpikäynnin 

perusteella valitut  

n=7 

Koko artikkelin perus-

teella poissuljettu  

n=28 

Läpikäydyt koko 

artikkelit  

n=35 

Abstraktien perus-

teella poissuljettu 

n=19 

Läpikäydyt abstraktit  

n=54 

Poistetut duplikaatit 

n=17 

Otsikon perusteella 

poissuljettu  

n=111 

Läpikäydyt tulokset 

n=165 

Calougiuri ym. 2016, 

Klaperski ym. 2019,  

Lawton ym. 2017, 

Legrand ym. 2022,   

Loureiro & Veloso 

2014,  

Marselle ym. 2013 

ja  

Pasanen ym. 2014  

 

 

 

Ei täytä sisäänot-

tokriteerejä n=23 

Koko tekstiä ei saa-

tavilla n=2 

Muu syy n=3 
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4.2 Sisäänottokriteerit  

 

Tiedonhaun vaiheessa tutkimuksia löytyi kohtuullisen paljon, joten kirjallisuuskatsaukseen si-

sällytettävien tutkimuksien oli täytettävä sisäänotto- ja poissulkukriteerit. Otsikon ja abstraktin 

perusteella pystyi poissulkemaan kaikki sellaiset viitteet, jotka eivät olleet vertaisarvioituja tie-

teellisiä alkuperäisjulkaisuja, englanninkielisiä tekstejä tai eivät sisältäneet hakulausekkeen 

molempien sulkujen sisältöä. Otsikon ja abstraktin perusteella poissuljettiin myös, mikäli tut-

kimuksessa ei ollut tutkittu liikunnan ja luonnollisen ympäristön välistä yhteyttä tai tutkimus 

oli toteutettu tutkittavilla, joilla oli jokin sairaus. Tutkittavien haluttiin olevan terveitä, sillä 

monet sairaudet vaikuttavat myös mielen hyvinvointiin, vaikka eivät sairastaisikaan mielenter-

veyden häiriöitä (Verhaak ym. 2005). Näin ollen katsauksen tulokset voisivat vääristyä positii-

visen mielenterveyden osalta. Osa tutkimuksista piti lukea kokonaan, jotta sai varmuuden tut-

kimuksen liikuntaympäristöstä ja päämuuttujista, minkä vuoksi melko iso määrä tutkimuksia 

on suljettu pois vasta tiedonhaun loppuvaiheessa.  

 

Sisäänottokriteereihin tutkielmassa sisältyi myös ikä (15–74-vuotiaat), sillä kyseinen ikähaa-

rukka on Suomessa työikäistä väestöä (Tilastokeskus s.a). Kirjallisuuskatsauksesta poissuljet-

tiin kaikki laadulliset tutkimukset. Tiedonhaun loppuvaiheessa osa viitteistä tuli lukea tarkasti 

läpi ja näin ollen kirjallisuuskatsauksesta poissulkeutui myös tanssia koskeva tutkimus, sillä 

tanssi poikkesi lajina hyvin paljon muista luontoliikunnan muodoista. Lisäksi poissuljettiin 

kaikki virtuaaliset luontoliikunnan tutkimukset, sekä sellaiset tutkimukset, joiden tulosmuuttu-

jat eivät liittyneet mielenterveyteen. Taulukossa yksi on avattu tutkimuksien sisäänotto- ja pois-

sulkukriteerit.  

 

TAULUKKO 1: Tutkimuksien sisäänotto- ja poissulkukriteerit.  

Sisäänottokriteerit Poissulkukriteerit  

15–74-vuotiaat Tutkittavat alle 15 tai yli 74  

Ei sairauksia Tutkittavilla sairaus 

Tieteellinen englanninkielinen, vertaisarvi-

oitu alkuperäisjulkaisu 

 

Käsitellään luontoliikunnan ja positiivisen 

mielenterveyden välistä yhteyttä  

Tutkimuksessa ei ole vertailtu vähintään 

kahta erilaista liikuntaympäristöä 

Määrällinen tutkimusasetelma Laadullinen tutkimusasetelma 
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4.3 Laadunarviointi 

 

Kirjallisuuskatsaukseen valituille tutkimuksille suoritettiin laadunarviointi tutkimuksien laadun 

selvittämiseksi. Lisäksi arvioitiin harhan riskiä. Osa kirjallisuuskatsauksen tutkimuksista oli sa-

tunnaistettuja kontrolloituja kokeita (RCT) (Calogiuri ym. 2016; Legrand ym. 2022) ja osa 

poikkileikkaustutkimuksia (Klaperski ym. 2019; Lawton ym. 2017; Loureiro & Veloso 2014; 

Marselle ym. 2013; Pasanen ym. 2014). RCT-tutkimuksille laadunarviointi suoritettiin Furlanin 

ym. (2015) laatukriteeristön mukaisesti ja tulos laadunarvioinnista näkyy taulukosta kaksi (tau-

lukko 2). Poikkileikkaustutkimukset arvioitiin Newcastle-Ottawa laatuasteikon pohjalta (Her-

zog ym. 2013) ja sen tulokset näkyvät taulukosta kolme.   

 

Satunnaistettujen kontrolloitujen tutkimuksien laatu oli kohtalainen, sillä Calogiurin ym. (2016) 

tutkimus sai kuusi pistettä ja Legrandin ym. (2022) tutkimus kahdeksan. On kuitenkin huomi-

oitava, että liikuntatutkimuksissa osallistujien ja hoidon antajien sokkouttaminen on usein lähes 

mahdotonta (Karppinen 2022). Calogiurin ym. (2016) tutkimuksen satunnaistamismenetelmä 

jäi hieman epäselväksi, toisin kuin Legrandin ja kumppaneiden (2022) tutkimuksessa se oli 

kuvattu hyvin selkeästi. Molemmissa tutkimuksissa poispudonneita ei ollut, sillä tutkimukset 

sisälsivät vain yhtenä ajankohtana toteutetun liikuntaintervention. Tämän takia molempien tut-

kimuksien hoitomyöntyvyys sekä mittausajankohta oli hyvä. 

TAULUKKO 2: Tutkimusten laadunarviointi Furlanin ym. (2015) kriteerien mukaan. Laadun-

arvioinnin kysymykset ja vastausvaihtoehdot näkyvät liitteessä 1.(x=kyllä, - = ei, ? = epävarma) 

Kriteerit Calogiuri ym. (2016) Legrand ym. (2022) 

1. ? x 

2. - ? 

3. - x 

4. - - 

5. ? x 

6. x x 

7. x x 

8. ? ? 

9. x ? 

10. x x 

11. x x 

12. x x 

13. ? ? 

Yhteensä 6 8 
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Lopuille tutkimuksille suoritettiin laadunarviointi Newcastle-Ottawa laatukriteeristön avulla. 

Laadunarvioinnin täysi pistemäärä on kymmenen pistettä ja tämän kirjallisuuskatsauksen tut-

kimukset saivat kuudesta kahdeksaan pistettä. Yksi tutkimus oli laadultaan tyydyttävä (Pasanen 

ym. 2014), kun muut tutkimuksista täyttivät hyvän laatukriteerit. 

 

Tutkimuksien otoskoot ja niiden vertaus keskiarvoon oli melko vaihteleva. Kolmessa tutkimuk-

sessa (Lawton ym. 2017, Marselle ym. 2013 ja Pasanen ym. 2014) oli jonkin verran kohdevä-

estön keskiarvoa edustava otos, kun muissa se oli vielä heikompi (Klaperski ym. 2016 ja 

Loureiro & Veloso 2014). Näytteen koon perustelemisen puuttuminen heikensi jokaisen tutki-

muksen laatua yhden pisteen verran. Tutkimuksien vahvuutena oli eri ryhmien vertailukelpoi-

suus ja tekijöiden kontrollointi sekä tilastollisen testin asianmukaisuus ja kuvaus. Jokaisessa 

tutkimuksessa tulos perustui itseraportoidun kyselyn tuloksille, joten se hieman heikensi tutki-

muksien laatua.  

 

TAULUKKO 3: Laadunarviointi poikkileikkaustutkimuksille mukautetun Newcastle-Ottawa 

asteikon pohjalta. Laatukriteerit, kysymykset ja vastausvaihtoehdot näkyvät liitteessä 2.  

Kriteerit Klaperski ym. 

(2016) 

Lawton ym. 

(2017) 

Loureiro & Ve-

loso (2014) 

Marselle ym. 

(2013) 

Pasanen ym. 

(2014) 

1. c) b) d) b) b) 

2. b) b) b) b) b) 

3. a) a) a) a) b) 

4. a) a) a) a) b) 

5. a) ja b) a) ja b) a) ja b) a)  a) ja b) 

6. c) c) c) c) c) 

7. a) a) a) a) a) 

Yhteensä 7/10 8/10 7/10 7/10 6/10 
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5 TULOKSET  

  

Tämän systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli selvittää, onko luontoliikunnalla 

suurempi yhteys positiiviseen mielenterveyteen kuin liikunnalla muissa ympäristöissä. Kat-

saukseen valikoitui lopulta seitsemän artikkelia, joista kaikki oli Euroopassa tehtyjä. Tutkimuk-

set ovat julkaistu vuosina 2013–2022. Kahdessa tutkimuksessa tutkimusasetelmana toimi sa-

tunnaistettu kontrolloitu koe (RCT) ja loput viisi tutkimusta ovat poikkileikkaustutkimuksia. 

Tutkimuksiin osallistuneiden ikä vaihteli 15–74 vuoden välillä ja tutkittavia osallistui tutkimuk-

siin yhteensä 3626 henkilöä. Taulukossa neljä esitellään tutkimuksien perustiedot sekä tulok-

sien kuvailua tarkemmin.  

 

5.1 Valitut tutkimukset 

 

Tutkimukset vertailivat luonnollisessa ympäristössä tapahtuvaa liikuntaa joko kaupunkiympä-

ristössä tai sisätiloissa tapahtuvaan liikuntaan tai osassa tutkimuksissa molempiin ympäristöi-

hin (Lawton ym. 2017; Pasanen ym. 2014). Muutamassa tutkimuksessa liikuntaryhmät olivat 

jaoteltu useamman ympäristötyypin tai liikuntalajin mukaisesti (Klaperski ym. 2019; Marselle 

ym. 2013). Lajeina toimi muun muassa kävely, maastopyöräily, juoksu, jalkapallo sekä sisälii-

kunnan eri muodot. Satunnaistetuissa kontrolloiduissa kokeissa liikunnan intensiteetti ja kesto 

olivat standardisoitu, mutta näin ei ollut poikkileikkaustutkimuksissa.  

 

Kaikissa tutkimuksissa positiivista mielenterveyttä mitattiin itseraportoitujen kyselyjen avulla, 

jotka vaihtelivat paljon tutkimuksien välillä. PANAS-kysely toimi mittarina kahdessa tutki-

muksessa (Legrand ym. 2022; Loureiro & Veloso 2014), mitaten positiivisia vaikutuksia. 

Muissa tutkimuksissa positiivisen mielenterveyden mittareina toimi erilaiset mittarit, jotka ovat 

esitelty taulukossa 4. Lisäksi kolmessa tutkimuksessa mitattiin palautumista ja stressiä (Calo-

giuri ym. 2016; Klaperski ym. 2019; Marselle ym. 2013) sekä kahdessa tutkimuksessa ahdistu-

neisuutta (Klaperski ym. 2019; Lawton ym. 2017). Kolmessa tutkimuksessa mitattiin myös tut-

kittavien luontoyhteyden kokemusta (Calogiuri ym. 2016; Lawton ym. 2017; Loureiro & Ve-

loso 2014).  
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Tutkimus ja 

maa 

Otoksen kuvailu Interventio Menetelmät Tulokset 

Calogiuri 

ym. (2016) 

Norja 

Norjalaisia toimistotyönte-

kijöitä, jaettuna ryhmiin: IN 

(n=7) ja GE (n=7) ikä 49±8 

vuotta.  

 

2xharjoitusoh-

jelma, 45 min: 

Pyöräily ja vas-

tuskuminauha-

harjoittelu 

Itseraportoidut kyselyt ennen ja jäl-

keen harjoituksen: the Physical Acti-

vity Affective (PAAS), the Perceived 

Restorativeness Scale (PRS) ja CNS.  

Positiiviset vaikutukset lisääntyivät GE-ryhmässä ja 

palautuminen* oli suurempaa verrattuna IN-

ryhmään. Luontoyhteydessä ryhmien välillä ei ollut 

eroa. Tutkimuksen seurannassa positiiviset vaikutuk-

set lisääntyivät GE-ryhmässä*. Negatiiviset vaiku-

tukset jätettiin pois, sillä tulokset eivät olleet luotet-

tavia. 

Klaperski 

ym. (2019) 

Saksa 

Yliopiston työntekijät/opis-

kelijat jaettiin ryhmiin: IN 

(n=92, 23.6v) ja GE (n=52, 

25.2) Suurin osa ulkoliikun-

nasta (juoksu, pyöräily) ta-

pahtui luonnollisessa ympä-

ristössä. 

- Itseraportoidut kyselyt ennen ja jäl-

keen harjoituksen: the Multidimensi-

onal Mood State Questionnaire 

(MMSQ) ja PSS.  

Harjoittelu ylipäätään paransi mielialaa, mutta luon-

toliikunnan ei todettu olevan tehokkaampaa kuin si-

säliikunnan. Ainoastaan juoksu luonnossa paransi 

mielialaa huomattavasti. GE-ryhmässä harjoitusym-

päristön luonnollisuus koettiin suuremmaksi kuin si-

säliikunnassa. 

 

Lawton ym. 

(2017) 

Englanti 

Säännöllisesti liikuntaa har-

rastavia, osallistujat valitsi-

vat yhden kolmesta ryh-

mästä: IN (n=92, 33.86v), 

GE (n=94, 33.04v) tai OUT 

(n=71, 36.85v).  

- Itseraportoidut kyselyt: the Nature Re-

latedness Scale (NRS) ja the Psycholo-

gical Well-Being Scale (PWB).  

Psykologisessa hyvinvoinnissa ei ollut tilastollisesti 

merkitseviä eroja ympäristöjen välillä.  

Yhteys luontoon koettiin suurimmaksi GE-ryhmässä. 

Legrand ym. 

(2022)  

Ranska 

Opiskelijoita, jaettiin ryh-

miin: GE (n=50), OUT 

(n=50) ja CTRL (n=50). Ikä 

20.2 vuotta 

Reipas kävely 

ryhmän mukai-

sessa ympäris-

tössä, 30 min.  

 

Itseraportoitu kysely ennen ja jälkeen 

harjoituksen: PANAS 

Positiiviset vaikutukset lisääntyivät GE-ryhmässä* ja 

negatiiviset vaikutukset vähenivät**. Negatiiviset 

vaikutukset vähenivät OUT**, mutta positiiviset ei-

vät lisääntyneet. CTRL negatiiviset vaikutukset py-

syivät samoina ja positiiviset vaikutukset vähenivät*. 
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TAULUKKO 4: Valitut tutkimukset. IN=sisäliikunta, OUT=ulkoliikunta kaupunkiympäristössä, GE=luontoliikunta, CTRL=kontrolliryhmä, *=tilastollisesti merkitsevä ero 

(p<0,01), **=tilastollisesti erittäin merkitsevä ero (p<0,001). 

Tutkimus ja 

maa 

Otoksen kuvailu Interventio Menetelmät Tulokset 

Loureiro & 

Veloso 

(2014) 

Portugali 

Portugalilaisia aikuisia, ja-

kautui IN/OUT (n=159, 

33v) ja IN (n=123, 32v).  

- Kerran täytetyt itseraportoidut kyselyt: 

CNS, Portugalin versio PANAS:ista ja 

the Subjective Exercise Experiences 

Scale (SEES).  

IN/OUT-ryhmässä positiivisia vaikutuksia oli enem-

män kuin IN-ryhmässä*. Positiivinen hyvinvointi 

(IN/OUT) oli myös suurempaa verrattuna sisäryh-

mään*. Ryhmien välisessä luontoyhteydessä ei ollut 

merkitseviä eroja.  

 

Marselle ym. 

(2013) 

Englanti 

Osatutkimus Walking for 

Health -tutkimuksen osallis-

tujista, n=708. Osallistujilta 

kysyttiin yleisin liikuntaym-

päristö ja tulokset analysoi-

tiin ympäristöjen mukaan, 

GE ja OUT. 

- Kerran täytetyt itseraportoidut kyselyt: 

the 14-item Warwick Edinburgh Men-

tal Well-being Scale (WEMWBS) ja 

PANAS. 

Liikuntaympäristöllä ei ollut merkittävää vaikutusta 

positiivisten vaikutusten syntymiseen. Negatiivisia 

vaikutuksia oli merkitsevästi vähemmän niillä, jotka 

kävelivät luontopoluilla tai maaseudulla*. Lisäksi kä-

vely luontopoluilla tai maaseudulla oli marginaali-

sesti yhteydessä parempaan mielen hyvinvointiin. 

Pasanen ym. 

(2014) 

Suomi 

Osatutkimus Suomen met-

säinstituutin tutkimuksesta, 

n=2070, ikä 45.2.Tutkitta-

vat valitsivat ympäristön, 

jossa liikkuivat eniten: IN, 

OUT ja GE.  

- Itseraportoidut kyselyt: the Emotional 

Well-Being subscale in the RAND ja 

yleisen terveyden kysymys: ”Yleisesti, 

millainen sanoisit terveytesi olevan” 

vastausvaihtoehdot välillä: hyvä”-” 

huono”.  

GE** ja OUT* oli positiivinen yhteys emotionaali-

seen hyvinvointiin. IN oli myös positiivinen yhteys, 

mutta se ei ollut tilastollisesti merkitsevä. 
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5.2 Luontoliikunnan yhteys positiiviseen mielenterveyteen 

 

Kirjallisuuskatsaukseen sisällytettyjen tutkimuksien tulokset ovat osittain ristiriidassa keske-

nään. Kolmessa tutkimuksessa havaittiin tilastollisesti merkitsevä ero luontoliikunnan ja posi-

tiivisten vaikutusten välillä (Calogiuri ym. 2016; Legrand ym. 2022; Loureiro & Veloso 2014; 

Pasanen ym. 2014). Toisaalta kolmessa tutkimuksessa taas ei havaittu tilastollisesti merkitsevää 

eroa liikuntaympäristön sekä positiivisen mielenterveyden välillä (Klaperski ym. 2014; Lawton 

ym. 2017; Marselle ym. 2013). Negatiiviset vaikutukset vähenivät luontoliikuntaa harrasta-

neessa ryhmässä kahdessa tutkimuksessa (Legrand ym. 2022; Marselle ym. 2013). Calogiurin 

ym. (2016) tutkimuksessa negatiiviset vaikutukset jätettiin analyysin ulkopuolelle, sillä tulokset 

eivät olleet luotettavia kyseisen muuttujan kohdalla. Legrandin ym. (2022) tutkimuksessa ne-

gatiiviset vaikutukset vähenivät myös kaupunkiympäristössä tapahtuneessa ulkoliikunnassa. 

Huomioitavaa on kuitenkin, että Legrandin ym. (2022) tutkimuksen kontrolliryhmässä ei ta-

pahtunut muutoksia negatiivisten vaikutusten määrässä. Lisäksi yhdessäkään tutkimuksessa ne-

gatiiviset vaikutukset eivät lisääntyneet luontoliikunnan ryhmässä.  

 

Loureiron ja Veloson (2014) tutkimuksessa hyvinvointi oli suurempaa sisä- ja ulkoliikunnan 

ryhmässä kuin pelkän sisäliikunnan ryhmässä. Pasasen ja muiden (2014) tutkimuksessa sekä 

luontoliikunta että kaupunkiliikunta olivat tilastollisesti merkitsevästi yhteydessä pitkäaikai-

sesti emotionaaliseen hyvinvointiin. Luontoliikunnan aikaansaama vaikutus oli kuitenkin suu-

rempi kuin kaupunkiliikunnan. Myös Marsellen ja muiden (2013) tutkimuksen tulos on saman-

suuntainen, sillä liikunta maaseudulla oli tilastollisesti merkitsevästi yhteydessä parempaan 

mielen hyvinvointiin verrattuna muihin liikuntaympäristöihin.  
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6 POHDINTA  

 

Tämän systemaattisen kirjallisuuskatsauksen oli tarkoitus selvittää positiivisen mielentervey-

den sekä luontoliikunnan välisiä yhteyksiä verrattuna muihin liikuntaympäristöihin. Positiivista 

mielenterveyttä tutkittiin tarkastelemalla positiivisten sekä negatiivisten vaikutusten ja koetun 

mielenterveyden muutoksia liikunnan myötä erilaisissa liikuntaympäristöissä. Neljässä tutki-

muksessa seitsemästä havaittiin luontoliikunnalla olevan yhteys positiiviseen mielenterveyteen 

verrattuna sisä- tai kaupunkiliikuntaan (Calogiuri ym. 2016; Legrand ym. 2022; Loureiro & 

Veloso 2014; Pasanen ym. 2014). Kolme tutkimusta ei havainnut positiivisen mielenterveyden 

kehittymistä luontoliikunnan yhteydessä (Klaperski ym. 2019; Lawton ym. 2017; Marselle ym. 

2013). Katsauksen tulokset eivät siis olleet täysin yksiselitteisiä. Luontoliikunnan aiheuttamien 

positiivisten vaikutusten lisääntymisen sekä negatiivisten vaikutusten vähenemisen myötä voi-

daan kuitenkin todeta luontoliikunnan lisäävän positiivista mielenterveyttä. 

 

6.1 Tulosten vertailu ja analyysi 

 

Wicks ym. (2022) selvittivät luontoliikunnan ja kaupunkiliikunnan aikaansaamien vaikutuksien 

eroja meta-analyysin avulla. Analyysin tuloksen mukaan luontoliikunta on merkitsevästi hyö-

dyllisempää positiivisten vaikutusten kannalta kuin kaupunkiliikunta, ahdistuksen, masennuk-

sen sekä väsymyksen näkökulmasta (Wicks ym. 2022). Aikaisemmin on todettu myös luonto-

liikunnan olevan mielenterveyden kannalta hyödyllisempää kuin sisäliikunnan (Focht 2009; 

Harte & Eifert 1995; Plante ym. 2007). Tähän kirjallisuuskatsaukseen sisällytetyistä tutkimuk-

sista viisi tukevat aiempaa tulosta (Calogiuri ym. 2016; Lawton ym. 2017; Legarnd ym. 2022; 

Loureiro & Veloso 2014; Pasanen ym. 2014). Luontoliikunta että kaupunkiliikunta vaikuttaisi-

vat olevan yhteydessä lisääntyneisiin positiivisiin vaikutuksiin ja sen myötä kehittyneeseen po-

sitiiviseen mielenterveyteen, kun verrataan rakennetussa ympäristössä liikkumiseen (Kelley 

ym. 2022; Loureiro & Veloso 2014; Sievänen & Neuvonen 2019) Marsellen ym. (2013) tutki-

mus taas päätyi siihen, että liikuntaympäristöllä ei ole tilastollisesti merkitsevää eroa positiivis-

ten vaikutusten syntymiseen tai masennukseen. Liikuntaympäristö oli kuitenkin tilastollisesti 

merkitsevästi yhteydessä vähentyneisiin negatiivisiin vaikutuksiin, mielen hyvinvontiin sekä 

stressiin (Marselle ym. 2013). Näin ollen luontoliikunnalla saattaisi olla kliininen merkittävyys 

varsinkin mielenterveyden hoitokeinona (Partonen 2016; Pretty ym. 2005).  
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Stressiä ja ahdistusta tutkittiin useissa tutkimuksissa ja niiden huomattiin vähenevän luontolii-

kunnan seurauksena (Calogiuri ym. 2016; Klaperski ym. 2014; Lawton ym. 2017; Marselle ym. 

2013;). Stressin ja ahdistuksen väheneminen vaikuttaisi lisäävän positiivista mielenterveyttä, 

mutta tässä kirjallisuuskatsauksessa ei ollut vähäisten resurssien vuoksi mahdollista perehtyä 

asiaan enempää. Tulevaisuudessa stressin ja ahdistuksen vähenemistä ja positiivisen mielenter-

veyden lisääntymistä tulisi tutkia enemmän.  

 

Planten ja muiden (2007) tutkimuksessa mieliala koheni ulkona sekä liikuntakeskuksessa suo-

ritetussa liikunnassa verrattuna tavalliseen sisäliikuntaan. Fyysinen aktiivisuus luonnollisessa 

ympäristössä on yhteydessä korkeampaan hyvinvointiin, mutta se ei tuota ainutlaatuisia etuja 

hyvinvoinnissa, kun verrataan sisätiloissa toteutettuun fyysiseen aktiivisuuteen (Kelley ym. 

2022). Teleman (1992) mukaan luontoliikunta tarjoaa esteettisiä maisemia, joista voi nauttia, 

sekä erilaisia emotionaalisia elämyksiä. Prettyn ja muiden (2005) tutkimuksessa aidossa ja 

miellyttävässä luontoympäristössä harrastaminen lisäsi positiivisia vaikutuksia itsetunnossa. 

Tähän voisi mahdollisesti vaikuttaa ilmanlaatu (Hartig ym. 2014). Luontoliikunnan ja positii-

visen mielenterveyden välisiä mekanismeja ei vielä tunneta kunnolla, minkä vuoksi tieteenalan 

uusia tutkimuksia kaivataan lisää.   

 

Calogiurin ym. (2016) tutkimuksessa liikuntaympäristöjen välisessä luontokokemuksessa ei ol-

lut eroja. Lawtonin ym. (2017) tutkimuksessa luontoliikuntaa harrastaneilla oli suurin luonto-

yhteyden kokemus. Samanlainen tulos saavutettiin Klaperskin ym. (2019) tutkimuksessa. 

Loureiron ja Veloson (2014) tutkimuksen mukaan luontoyhteys on suuri tekijä psykologisen 

hyvinvoinnin ennustajana. Kyseisessä tutkimuksessa havaittiin yhteyden vaikuttavan myös si-

säliikunnassa. Tämä johtui mahdollisesti liikunnan intensiteetistä, sillä sitä ei ollut vakioitu.  

 

Klaperskin ym. (2019) tutkimuksessa todettiin tiettyjen liikuntamuotojen parantavan mielialaa. 

Näitä olivat juoksu, uinti sekä maastopyöräily. Juoksu ja maastopyöräily tapahtui luonnolli-

sessa ympäristössä. Myös Lawtonin ja muiden (2017) tutkimuksessa luontoliikunnan ja kau-

punkiliikunnan aktiviteettina toimi pääasiallisesti juoksu. Vesi on yksi luonnon elementti ja 

Klaperskin ym. (2019) tutkimuksessa uiminen tapahtui sisätiloissa. Lloret ym. (2021) on tutki-

nut moottorittomien vesilajien harrastamisen vaikutuksia mielenterveyteen. Heidän tutkimuk-

sensa mukaan vesilajien harrastaminen meressä oli yhteydessä parempaan mielenterveyteen. 

Sekä Klaperskin ym. (2019) että Lloretin ym. (2021) tutkimuksien perusteella vedessä harjoi-

tettu liikunta voisi toimia mielenterveyden tukijana ja ennaltaehkäisijänä. Myös Bartonin ja 
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Prettyn (2010) tutkimuksessa veden läsnäolo lisäsi mielenterveyden kehittymistä. Tässä kirjal-

lisuuskatsauksessa ei perehdytty erityisemmin vesilajien ja positiivisen mielenterveyden yh-

teyksiin, mutta näiden tutkimuksien tuloksien perusteella se voisi olla tulevaisuudessa tarpeel-

lista.   

 

Planten ja muiden (2003) tutkimuksessa huomattiin myös eroja sukupuolien välillä. Naisilla 

luontoliikunta vähensi väsymystä sekä fyysistä uupumusta tilastollisesti merkitsevästi enem-

män kuin sisäliikunta. Tällaista eroa ei havaittu samassa tutkimuksessa miesten kohdalla. Leg-

randin ym. (2022) tutkimuksessa sukupuolien välillä ei havaittu eroja. Sukupuolien välillä ha-

vaittava ero voisi johtua esimerkiksi siitä, että naisten ajatellaan usein olevan tunteellisempia 

miehiin verrattuna. Tällöin naiset saavat enemmän positiivisia vaikutuksia maisemista sekä 

muista luontoliikunnan hyvistä puolista.   

 

Muutamassa kirjallisuuskatsaukseen sisällytetyssä tutkimuksessa seurattiin myös liikunnan 

määrää ja intensiteettiä eli tehoa erilaisissa liikuntaympäristöissä. Positiivisen mielenterveyden 

kannalta parasta intensiteettiä ei pystytty tutkimuksissa selvittämään, mutta Barton ja Pretty 

(2010) on todennut kevyen ja rasittavan liikunnan parantavan mielialaa eniten. Näin suuri ero 

suositellussa intensiteetissä voi mahdollisesti johtua yksilön mieltymyksistä liikunnan harras-

tamisessa. Loureiron ja Veloson (2014) tutkimuksessa huomattiin sisä- ja luontoliikuntaryh-

mässä olevien harrastavan liikuntaa tilastollisesti merkitsevästi enemmän kuin pelkän sisälii-

kunnan ryhmässä. Lisäksi liikunnan todettiin olevan intensiteetiltään tehokkaampaa sisä- ja 

luontoryhmässä kuin sisäliikunnan ryhmässä. Lawtonin ja kumppaneiden (2017) tutkimuksessa 

juoksemisen todettiin olevan tehokkaampaa toteutettuna kaupunkiympäristössä kuin luontoym-

päristössä. Näin ollen luontoliikunnan ei voida todeta olevan ulkoliikuntaa tehokkaampaa tai se 

ei ainakaan ole täysin yksiselitteistä. Kuitenkin sisäliikuntaan verrattuna luontoliikunta vaikut-

taisi olevan intensiteetiltään tehokkaampaa. Loureiron ja Veloson (2014) tutkimuksessa todet-

tiin tilastollisesti merkitsevä yhteys sisä- ja luontoliikunnan sekoituksella positiivisiin vaiku-

tuksiin ja hyvinvointiin. Lisäksi säännöllisesti liikkuvilla fyysinen aktiivisuus voi olla suurin 

tekijä psykologisessa hyvinvoinnissa (Pasanen ym. 2014). 
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6.2 Luontoliikunta sosioekonomisten terveyserojen näkökulmasta 

 

Suomalaisessa hyvinvointiyhteiskunnassa sosioekonomiset terveyserot ovat haastava ongelma. 

Sosioekonomisilla terveyseroilla tarkoitetaan väestöryhmien välisiä eroja terveydessä ja sairas-

tavuudessa (THL 2015). Sosioekonomisia terveyseroja syntyy muun muassa tulotason, koulu-

tuksen ja omaisuuden vuoksi. Haapalan ja muiden (2016) tutkimuksen mukaan vuosien 2000–

2011 välillä vain vähän fyysisesti aktiivisten määrä on kasvanut ja kasvua on tapahtunut eniten 

alimmassa koulutusryhmässä.  

 

Räsänen (2022) mainitsi liikuntaharrastuksien nykyään olevan melko kalliita, mikä saattanee 

lisätä eroja liikunnan harrastamisen mahdollisuuksissa eri tuloryhmillä. Liikuntaharrastuksia 

löytyy kuitenkin useasta hintaluokasta ja useaa lajia voi harrastaa myös täysin ilmaiseksi. On 

kuitenkin selvää, että vähän liikkuvien tavoittamiseen tarvitaan uusia keinoja (Sievänen & Neu-

vonen, 2019). Gladwell ja kumppanit (2013) toteavat luontoliikunnan olevan yksi hyvä vaihto-

ehto myös matalan tulotason omaaville henkilöille. Luontoliikunnan lisäksi myös pelkkä ul-

koilu ja kaupunkiliikunta voisi tarjota hyviä kokemuksia (Sievänen & Neuvonen, 2019). Focht 

(2009) suorittaman tutkimuksen mukaan mielihyvä sekä positiivinen sitoutuminen lisääntyi ul-

kona tehdyn kävelyn jälkeen.  

 

Luontoliikunnan harrastaminen on polarisoitunut niin, että osa nauttii viikkokausien vaelluk-

sista ja toiset eivät halua liikkua luonnossa lainkaan (Sievänen & Neuvonen, 2019). Luontolii-

kunnalla olisi kuitenkin hyvät mahdollisuudet vastata liikunnan polarisaatioon lisäämällä luon-

toliikunnan mahdollisuuksia ja tietoisuutta kaikille. Näin onkin pyritty jo toimimaan erilaisten 

lajien näkökulmasta. Esimerkiksi frisbeegolf on noussut lasten ja nuorten suosimaksi lajiksi 

(Vehmas 2020). Liikunnan luonnollisessa ympäristössä on todettu kehittävän nuorten sosiaali-

sia taitoja (Eigenschenk ym. 2019). Myös Sieväsen ja Neuvosen (2019) mukaan kasvavan lap-

sen tai nuoren on tärkeää liikkua luonnossa, sillä se on erittäin suotuisa kasvuympäristö psyyk-

kisesti sekä fyysisesti. Oman kokemukseni mukaan frisbeegolfia harrastetaan usein aidossa tai 

muokatussa luontoympäristössä, jossa kävelyä voi tulla pitkiäkin matkoja. Frisbeegolf on ollut 

suosittu laji 2010-luvulla ja tuntuu jatkavan suosiotaan lajin edullisuuden, rentouden sekä mo-

nimuotoisuuden vuoksi (Vehmas 2020). Frisbeegolf ratoja on ympäri Suomea ja niitä ovat ra-

kentaneet kaupungit ja kunnat sekä erilaiset liikuntayritykset. Frisbeegolfin kaltaisia matalan 

kynnyksen luontoliikuntaharrastuksia tulisi innovoida lisää. 
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6.3 Luontoliikunnan vaikutus ympäristöön 

 

Jotta luontoliikuntaa voi suositella suurelle ihmismäärälle, on syytä huomioida myös ekologi-

nen näkökulma. Esimerkiksi Oittinen (2000) nostaa esille luontoliikunnan ja kestävän kehityk-

sen haasteita. Luonnossa liikkumisen saatetaan ajatella olevan parempi valinta verrattuna sisä-

liikuntaan, mutta harvoin tulee ajateltua liikunnan aiheuttamia negatiivisia vaikutuksia luon-

toon. Yhtenä näistä on maaperän kuluminen eli eroosio. Varsinkin tietynlaiset suuret luontolii-

kuntaan liittyvät urheilutapahtumat saattavat edistää eroosiota (Oittinen 2000). Esimerkiksi Ju-

kolan viesti on maailman suurin viestisuunnistustapahtuma, joka järjestetään vuosittain Suo-

men metsissä (Jukola s.a). Maaperän kulumisen lisäksi kilpailijat matkustavat pitkiäkin matkoja 

kilpailukeskukseen. Luontoliikuntapaikoille voi muissakin tapauksissa olla pitkä matka, mikä 

voi lisätä passiivista matkustamista autolla (Oittinen 2000). Toisaalta useille luontoliikuntaa ja 

talvilajeja harrastaville luonto on erittäin tärkeä asia, joten siitä pyritään myös huolehtimaan.  

 

Suomessa luonto on hyvin saavutettavissa, sillä keskimäärin suomalaisella on matkaa luontoon 

vain noin 700 metriä (Sievänen & Neuvonen 2011). Toisaalta haasteena voidaan nähdä edelleen 

jatkuva kaupungistuminen, mikä vaikuttaa luonnon läheisyyteen. Borodulin ja muiden (2019) 

mukaan nykyiset liikuntamahdollisuudet ja palveluiden saavutettavuus ei lisää väestön eriar-

voisuutta. Tämän pohjalta voidaan siis todeta, että matka luontoon olisi säilytettävä noin 700 

metrissä. Oman kokemukseni pohjalta luonnon saavutettavuus vaikuttaa merkittävästi luon-

nossa liikkumiseen. Luonnon ollessa lähellä tulee siellä vierailtua useammin kuin silloin, kun 

luontoon on pitkä matka. Lisäksi tulisi huomioida yhä paremmin myös esteettömien luontolii-

kuntapaikkojen rakentaminen, jotta luontoliikunta voitaisiin mahdollistaa jokaiselle.  

 

6.4 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys 

 

Tätä systemaattista kirjallisuuskatsausta arvioitaessa on hyvä huomioida muutamia tekijöitä. 

Katsaukseen sisällytettyjen tutkimuksien laatu oli pääosin hyvä tai kohtalainen, mutta myös 

tutkimuksien laatua heikentäviä tekijöitä nousi esille. Esimerkiksi Legrandin ja muiden (2022) 

tutkimuksen kaikki osallistujat ovat liikuntatieteellisen tiedekunnan opiskelijoita. Tällä voi olla 

vaikutuksia tuloksiin, sillä todennäköisesti liikunnasta pitävät henkilöt myös saavat siitä enem-

män hyötyjä myös mielenterveyden kannalta. Lisäksi juuri luontoliikuntaan mahdollisesti suh-

taudutaan hieman myönteisemmin, sillä sen hyödyt saattavat olla yleistä paremmin tiedossa. 
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Tutkimuksien luotettavuutta voi heikentää positiivisen mielenterveyden mittareiden eroavai-

suudet. Vain kahdessa tutkimuksessa mittari oli sama (PANAS), ja muissa käytettiin erilaisia 

mielenterveyden mittareita. Tämän vuoksi tuloksien tulkinta oli melko haastavaa, sillä tutki-

muksien välillä ei voinut vertailla saman mittarin piste-eroja. Toisaalta lähes kaikki mielenter-

veyttä mittaavat kyselyt olivat validoituja, mikä lisää niiden luotettavuutta. Tennant ym. (2007) 

esittelivät the Warwick-Edinburgh Mental Well-Being Scale:n (WEMWBS), joka on raken-

nettu aiemmin käytettyjen mittareiden pohjalta antamaan laajan käsityksen mielen hyvinvoin-

nista, niin hedonisesta kuin eudaimonisestakin näkökulmasta. Kyseisen mittarin todettiin ole-

van validi ja toimivan hyvin väestötasolla (Tennant ym. 2007). Tätä mittaria oli hyvästä toimi-

vuudesta huolimatta käytetty tutkimuksissa hyvin vähän, mikä vaikeutti tuloksien tulkintaa.  

 

Tutkimuksien luotettavuuteen saattaa vaikuttaa se, että tutkimuksissa luontoliikunta ei ollut täy-

sin vertailtavissa toisiinsa. Luontoliikuntaa harrastettiin viidessä tutkimuksessa täysin vapaasti, 

jolloin liikunnan kesto ja intensiteetti ei ollut tiedossa. Koska pelkällä liikunnalla tiedetään ole-

van positiivisia vaikutuksia mielenterveyteen (Lawton ym. 2017), tulisi tutkimuksissa liikun-

nan määrä ja intensiteetti olla vakioitu vertailukelpoisuuden vuoksi. Osassa tutkimuksissa po-

sitiiviset mielenterveyden muutokset saattavat siis johtua liikkumisesta ylipäätään eikä niinkään 

juuri luontoliikunnan harrastamisesta. Luontoliikunnasta puhuttaessa on huomioitava myös eri-

laiset luontoympäristöt. Bellin ja muiden (2007) mukaan esimerkiksi Englannissa on vain pieni 

määrä metsää verrattuna Suomeen. Toisaalta taas Keski-Euroopassa, Ranskassa, maa-alasta 

metsää on noin kolmasosa ja jokaisella on oikeus liikkua siellä (Bell ym. 2007). On kuitenkin 

huomioitava myös metsien saavutettavuus, sillä suurissa kaupungeissa matka luontoon voi olla 

paljon pidempi kuin esimerkiksi Suomen Lapissa. Tämän vuoksi katsauksen tuloksia ei voida 

yleistää koskemaan kaikkia väestöryhmiä ja kulttuureja, mutta yleistys pohjoismaihin ja joihin-

kin Keski-Euroopan maihin on mahdollista.  

 

Osassa tutkimuksia luontoliikunta jaettiin joko liikuntalajien mukaisesti ryhmiin (Klaperski 

ym. 2019) tai tarkasti liikuntaympäristöjen mukaisiin ryhmiin (Marselle ym. 2013). Näin tar-

kasti jaetut ryhmät vaikeuttivat tuloksien tulkintaa ja mahdollisesti heikentävät luotettavuutta. 

Esimerkiksi Marsellen ja kumppaneiden (2013) tutkimuksessa kaikissa luontoliikunnan ympä-

ristöissä positiiviset vaikutukset eivät lisääntyneet, mutta joissakin ympäristöissä ne lisääntyi-

vät tilastollisesti merkitsevästi. Tulevaisuudessa voisikin olla hyödyllistä tutkia luontoliikuntaa 

vieläkin tarkemmin erilaisissa luontoympäristöissä ja liikuntalajeissa ja tulkita tutkimuksien 
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perusteella, millainen ympäristö on kaikista parhain positiivisen mielenterveyden näkökul-

masta.   

 

Kirjallisuuskatsauksen luotettavuuden arvioinnissa on hyvä huomioida tutkijan kokematto-

muus. Työ on pyritty tekemään jokaisessa vaiheessa huolellisesti, mutta esimerkiksi hakupro-

sessiin liittyvien hakusanojen määrittely ja hakukoneiden valinta osoittautui melko haastavaksi. 

Kaikkea mahdollista aineistoa ei siis ole välttämättä löydetty. Kuitenkin haku on toteutettu 

mahdollisimman toistettavasti ja se on raportoitu työhön. Lisäksi kirjallisuuskatsaus on toteu-

tettu yksin, mikä saattanee lisätä harhan riskiä tutkijan tiedostamattoman valikoimisen tai odo-

tuksien vuoksi. Suurin osa tutkimuksista oli poikkileikkaustutkimuksia, minkä vuoksi syy-seu-

raussuhteita on mahdotonta päätellä.  

 

Tutkimukset tulisi toteuttaa noudattaen hyviä tieteellisiä käytäntöjä (Tutkimuseettinen neuvot-

telukunta 2012) ja näitä on pyritty noudattamaan tässä systemaattisessa kirjallisuuskatsauk-

sessa. Kirjallisuuskatsauksen työvaiheet on avattu ja raportoitu työssä sekä tutkija on ollut avoin 

ja rehellinen tuloksien analysoinnissa. Työhön on merkitty lähdeviitteet, joiden tarkoitus on 

antaa alkuperäisten artikkelien tutkijoille kunnioitusta ja arvoa. Kirjallisuuskatsaukseen sisäl-

lytettyjen tutkimuksien laatua arviointiin kahden työkalun avulla, Furlanin ym. (2015) arvioin-

tiasteikon sekä Newcastle-Ottawa-asteikon avulla. Newcastle-Ottawa-asteikkoa on arvioitu ja 

sitä pidetään epävarmana laadunarvioinnin työkaluna, eikä sen käyttöä suositella meta-analyy-

seissä mielivaltaisten tulosten riskin vuoksi (Stang ym. 2010).  

 

6.5 Tarve jatkotutkimuksille ja yhteenveto  

 

Tämä systemaattinen kirjallisuuskatsaus ei antanut täysin yksiselitteisiä tuloksia, mutta tulokset 

saattavat viitata luontoliikunnan lisäävän positiivista mielenterveyttä verrattuna muihin liikun-

taympäristöihin. Calogiuri ym. (2016) tekivät tutkimuksessaan myös seurantakyselyn. Luonto-

liikunnan ryhmäläiset raportoivat seurannassa osallistuvansa muun muassa maastopyöräilyyn 

useammin kuin sisäliikunnan ryhmäläiset omiin aktiviteetteihinsa. Pidemmän seuranta-ajan si-

sältäviä tutkimuksia olisi tarpeellista toteuttaa lisää, jotta nähtäisiin, onko luontoliikunnalla 

yleisesti vaikutuksia parempaan sitoutumiseen kuin sisäliikunnalla. Myös liikunnan säännölli-

syys on tärkeä tekijä terveyshyötyjen saamisessa (Pasanen ym. 2014), minkä vuoksi tutkimuk-

sienkin tulisi tutkia säännöllisesti liikkuvia henkilöitä. Tällä tiedolla voisi olla merkittävä hyöty 

kansanterveyden edistämisen näkökulmasta tulevaisuudessa.  
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Kirjallisuuskatsauksen aihe on osoittautunut viime vuosikymmeninä suosiotaan kasvattaneeksi 

ja ajankohtaiseksi aiheeksi. Tästä huolimatta suurin osa tehdyistä tutkimuksista jättää monia 

tekijöitä huomioimatta. Luontoliikunnan ja positiivisen mielenterveyden välistä yhteyttä tulisi 

tutkia tarkemmin ja vakioida muun muassa liikunnan määrä ja intensiteetti tutkimuksissa, jotta 

voidaan olla varmoja vaikutuksien syistä. Lisäksi luontoliikunnalla saattaa olla suuri rooli vä-

estön liikuttamisessa tulevaisuudessa, mikäli Covid-19 kaltaisia pandemioita esiintyy enem-

män. Pandemian aikana luontoliikunta ja varsinkin tietyt lajit, kuten hiihto, osoittautuivat tren-

dikkäiksi. Tätä trendiä tulisi hyödyntää ja pitää ihmiset kiinnostuneina luontoliikunnasta. Oman 

kokemukseni mukaan luonnossa liikkuminen tosiaan piristää ja lisää iloista mielialaa sekä so-

veltuu jokaiselle. Tämän vuoksi luontoliikuntaa voidaan suositella jokaiselle itselle soveltuvalla 

tavalla ja omien mielenkiinnon kohteiden mukaisesti. Luontoliikunnan lajeja on useita, esi-

merkkinä polkujuoksu, kävely, maastopyöräily sekä lumikenkäily, joten jokaiselle löytyy var-

masti oma liikuntalaji. Tällöin positiivinen mielenterveys kehittyy ja samalla myös fyysinen 

terveys paranee lähes huomaamatta. Luontoliikunnan mahdollisuudet on huomioitava myös 

kaupunkien liikuntasuunnittelussa (Lawton ym. 2017). 
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LIITE 1. Furlan ym. (2015) laadunarvioinnin työkalu suomennettuna RCT-tutkimuksille.  

 

1. Oliko satunnaistamismenetelmä riittävä?   

2. Tapahtuiko ryhmiin ohjautuminen salatusti?  

3. Sokkoutettiinko tutkittava?  

4. Sokkoutettiinko hoidon antaja?  

5. Sokkoutettiinki tulosmuuttujien mittaaja?  

6. Onko tutkimuksesta poispudonneet kuvattu ja onko poispudonneiden määrä hyväksyttävä?  

7. Analysoitiinko tutkittavat niissä ryhmissä, joihin heidät satunnaistettiin?  

8. Onko tutkimus vapaa valikoidusta tulosmuuttujien raportoinnista?  

9. Olivatko ryhmät samanlaisia tutkimuksen alussa tulosmuuttujien ja tärkeimpien ennustavien 

tekijöiden suhteen?  

10. Saivatko ryhmät samaa hoitoa?  

11. Oliko hoitomyöntyvyys hyväksyttävä?  

12. Oliko mittausten ajoitus sama eri ryhmille?  

13. Onko tutkimus vapaa muista mahdollisista harhaa aiheuttavista tekijöistä?  

 

Vastausvaihtoehdot jokaisessa kohdassa KYLLÄ/EI/EPÄVARMA.  

Raja-arvoja laadukkaalle tutkimukselle ei ole luotu. 



 

 

LIITE 2. Newcastle-Ottawa laadunarvioinnin asteikko poikkileikkaustutkimuksille muokattuna 

versiona. Kysymykset ja vastaukset suomennettuna alkuperäisistä.  

 

1. osio – Valinta (enintään viisi tähteä) 

 

1) Otoksen edustavuus: 

a) Todella edustava otos kohdeväestön keskiarvosta* (kaikki aiheet tai satunnainen 

otanta) 

b) Jonkin verran kohdeväestön keskiarvoa edustava otos* (ei-satunnainen otanta) 

c) Erikseen valittu ryhmä  

d) Ei kuvausta kohderyhmän valinnasta  

 

2) Otoksen koko:  

 a) Tyydyttävä ja perusteltu*  

 b) Ei perusteltu  

 

3) Ei-vastaajat: 

a) Ei-vastaajien ja vastaajien ominaisuuksien vertailukelpoisuus on perusteltu ja vas-

tausprosentti on tyydyttävä * 

b) Ei-vastaajien ja vastaajien vertailukelpoisuus tai vastausprosentti on epätyydyttävä  

c) Ei kuvausta ei-vastaajien ja vastaajien ominaisuuksista tai vastausprosentista.  

 

4) Altistumisen toteaminen (riskitekijä): 

 a) Validoitu mittaustyökalu ** 

 b) Ei validoitu mittaustyökalu, mutta työkalu on kuvattu tai saatavilla*  

 c) Ei kuvausta mittaustyökalusta  

 

2. osio – vertailukelpoisuus: (enintään kaksi tähteä)  

 

5. Tutkimuksen ryhmien koehenkilöt ovat vertailukelpoisia suunnittelun tai analyysin perus-

teella. Sekoittavat tekijät on kontrolloitu.  

 a) Tutkimus kontrolloi kaikista tärkeintä tekijää (valitse yksi) * 

 b) Tutkimus kontrolloi mahdollisia lisätekijöitä*



 

3. osio – tulos: (enintään kolme tähteä) 

 

6) Tuloksen arviointi:  

 a) Riippumaton sokkoutettu arviointi ** 

 b) Tallennettu linkitys/sidos **  

 c) Itseraportoitu *  

 d) Ei kuvausta  

 

7) Tilastollinen testi  

a) Aineiston analyysissä käytetty tilastollinen testi on tarkoituksenmukainen ja kuvattu 

selkeästi, ja assosiaation mittaaminen on esitelty, mukaan lukien luottamusvälit ja to-

dennäköisyysarvo (p-arvo) *  

b) Tilastollinen testi ei ole tarkoituksenmukainen, sitä ei ole kuvattu tai se on epätäy-

dellinen  

 

Laadunarviointi asteikon mukaan:  

- Erittäin hyvät tutkimukset: 9–10 pistettä  

- Hyvät tutkimukset: 7–8 pistettä 

- Tyydyttävät tutkimukset: 5–6 pistettä 

- Epätyydyttävät tutkimukset: 0–4 pistettä  

 

 

 


	1 JOHDANTO
	2 luontoliikunta Liikuntamuotona
	2.1 Luontoliikunta
	2.2 Luontosuhde
	2.3 Liikkumisen suositukset

	3 Mielenterveys
	3.1 Positiivinen mielenterveys
	3.2 Positiiviset ja negatiiviset vaikutukset mielenterveydessä
	3.2 Luontoliikunnan vaikutukset mielenterveyteen

	4 Metodit
	4.1 Tiedonhaun kuvaus
	4.2 Sisäänottokriteerit
	4.3 Laadunarviointi

	5 Tulokset
	5.1 Valitut tutkimukset
	5.2 Luontoliikunnan yhteys positiiviseen mielenterveyteen

	6 Pohdinta
	6.1 Tulosten vertailu ja analyysi
	6.2 Luontoliikunta sosioekonomisten terveyserojen näkökulmasta
	6.3 Luontoliikunnan vaikutus ympäristöön
	6.4 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys
	6.5 Tarve jatkotutkimuksille ja yhteenveto

	LÄHTEET

