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Luontoliikunnalla tarkoitetaan fyysisti aktiivisuutta joko luonnollisessa ympéristdssa tai altis-
tuneena aidolle luontoympaéristolle. Luontoympérist6jd on erilaisia, kuten aito luontoympéristo
tai osittain rakennettu luontoymparistd. Luontoliikunnan hy6tyja pyritdén selvittimain verrat-
tuna sisdliikuntaan tai kaupunkiymparistossd suoritettavaan litkkuntaan. Positiivisella mielenter-
veydelld voidaan tarkoittaa subjektiivista kokemusta oman mielen hyvinvoinnista tai voimava-
roja, joita hyodynnetdin ja kehitetdédn mielenterveyden edistdmiseksi. Tdman systemaattisen
kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena on selvittdd, onko luontoliikunnan ja positiivisen mielen-
terveyden vililld yhteys. Mielenterveyden hdiri6t vievét suurimman osan suomalaisten sairaus-
pdivarahoista, minkd vuoksi ne ovat kansanterveydellinen ongelma ja niiden ehkéisemiseen on
kiinnitettdva huomiota.

Tdma tyd on systemaattinen kirjallisuuskatsaus, jonka aineisto haettiin 10.10.2022 kahdesta
tietokannasta, PsycINFO:sta ja Medlinesta. Molempiin tietokantoihin syd&tettiin sama hakulau-
seke ja ldhdeviitteitd 16ytyi 182 kappaletta. Haun tulokset kdytiin systemaattisesti lipi ja aineis-
tosta sisdllytettiin tutkimukset, jotka olivat englanninkielisii tieteellisid alkuperiisartikkeleita,
tutkivat luontoliikunnan vaikutuksia positiiviseen mielenterveyteen verrattuna muihin litkun-
taympdristoihin ja tutkittavien tuli olla terveiti ja idltddn 15—74-vuotiaita. Kirjallisuuskatsauk-
seen siséllytettiin lopulta seitsemén artikkelia. Positiivista mielenterveytti tutkittiin mittaamalla
litkkunnan aikaansaamien positiivisten ja negatiivisten vaikutuksien kehittymistd. Tutkimukset
mittasivat positiivisia ja negatiivisia vaikutuksia erilaisten itseraportoitujen kyselyiden avulla.

Kirjallisuuskatsauksen tutkimuskysymys on: vaikuttaako luontoliikunta positiiviseen mielen-
terveyteen enemmaén kuin litkunta muissa ymparistoissd? Tdhdn kysymykseen ei saatu tiysin
yksiselitteistd vastausta. Neljdssd tutkimuksessa positiiviset vaikutukset lisdéntyivit tilastolli-
sesti merkitsevasti luontolitkunnan seurauksena, mutta toisaalta kolmessa muussa tutkimuk-
sessa eroa litkkuntaympaéristojen vélilld ei todettu. Kolmessa tutkimuksessa negatiiviset vaiku-
tukset vahenivit, mutta yhdessd myds kaupunkiliitkunta vdahensi negatiivisia vaikutuksia. Néin
ollen luontoliikunta saattaa lisdtd positiivisia vaikutuksia ja ainakin se vihentdd negatiivisia
vaikutuksia, jolloin positiivinen mielenterveys kehittynee.

Tutkielman luotettavuuteen vaikuttaa sisillytettyjen tutkimuksien erilaisuus. Tutkielmien vaih-
televat tutkimusasetelmat sekd eroavaisuudet itseraportoiduissa kyselyissd sekd liikuntaympa-
ristdissé vaikeuttivat tuloksien tulkintaa ja johtopditoksien muodostamista. Tamén katsauksen
perusteella voidaan kuitenkin todeta, ettd luontoliitkunnan myata positiiviset vaikutukset saata-
vat lisddntyd ja negatiiviset vihentyd, mikd mahdollisesti kehittdd positiivista mielenterveytta.
Uudelle tutkimustiedolle on tarvetta koskien pitkid seurantatutkimuksia seka litkunnan keston
ja intensiteetin vakioimista syy-seuraussuhteiden selvittdmiseksi.

Asiasanat: luontoliikunta, positiivinen mielenterveys, litkuntaymparistot, 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 niihin
terveyden eri osa-alueisiin (THL 2020). Psyykkiseen terveyteen siséltyy mielenterveys. Mie-
lenterveys on midritelty mielen hyvinvoinnin tilaksi, jolloin ihminen pystyy selviytyméan elé-
maén stressaavista tilanteista, ymmartdméaéan omia kykyjiin, osallistumaan yhteison toimintaan,
oppimaan ja tekeméén t6itd (WHO 2004). Positiivisella mielenterveydella tarkoitetaan voima-
varoja, joihin sisdltyy ihmisen kyvyt kuulua ja toimia eri yhteisoissé (Appelqvist-Schmidlech-

ner 2016; Jenkins ym. 2008).

Luontoliikunnalla (eng. green exercise) tarkoitetaan fyysisté aktiivisuutta luonnollisessa ympé-
ristdssa tai luonnolle altistuneena (Pretty ym. 2005). Termin suorassa suomennoksessa voidaan
ajatella termin tarkoittavan vihreilld alueilla liikkkumista. Pasanen ja Korpela (2015) muistuttaa,
ettd Suomen olosuhteissa luonto on muutakin kuin vihredd, esimerkiksi vuodenaikojen mukai-
sesti talvisin on valkoista. Tdméin vuoksi suomen kielessd kéytetddnkin termié luontoliikunta.
Vuolle ja Telema (1992) ovat mééritelleet luontoliikunnan litkunnaksi tai fyysiseksi aktiivisuu-

deksi aidossa tai muokatussa luontoymparistossa.

Luontoliikunnalla on monipuolisuutensa sekd useiden terveyshyotyjen vuoksi ainutlaatuinen
asema mielenterveyden edistdmisessd. Lyhytkestoisen ulkolitkunnan on todettu parantavan
mielialaa ja itsetuntoa (Barton & Pretty 2010). Itsetunnon ja terveyden vélilld on todettu vahva
positiivinen korrelaatio (Bernard ym. 1996). Gladwell ym. (2013) mukaan luonnossa mieli vir-
kistyy sekd tarkkaavaisuuden kyky palautuu nykypdivin suuresta tietotulvasta. FinTerveys
2017 -tutkimuksen mukaan suomalaisista noin puolet eivét saavuta kestivyysliikuntasuositusta
ja litkuntaa harrastamattomia on jopa reilu 10 prosenttia vdestostd (Borodulin & Wennman,

2019). On siis selvaa, ettd litkunnan lisddminen terveyden ndkdkulmasta on vilttdmatonta.

Luontoliikunnan vaikutuksia terveyteen on kuvailtu fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten vai-
kutusten avulla. Téssd systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa keskitytddn positiiviseen mie-
lenterveyteen ja luontoliikuntaan, seké ndiden ndkdkulmasta mielenterveyden hairididen ennal-
taehkédisyyn. Tyon tarkoituksena on selvittdd, onko luontoliikunnalla enemmin vaikutuksia po-

sitiiviseen mielenterveyteen kuin liikunnalla muissa ympéristoissa.



2 LUONTOLIIKUNTA LIIKUNTAMUOTONA

Kévelyn harrastaminen on mahdollista 1ihes missd vain mukaan lukien erilaiset luontoympa-
ristot, kuten kansallispuistot tai kuntopolut. Suomalaisten vapaa-ajan suosituin litkuntamuoto
FinTerveys 2017 -tutkimuksen mukaan on kdvely (Borodulin & Wennman 2019). UKK-
instituutin (2021) mukaan maastossa kéveleminen sopii jokaiselle ikdryhmiéille, silld luonnossa

voi médritelld vauhdin oman kunnon mukaisesti ja nauttia maisemista.

2.1 Luontoliikunta

Vuolle (1992) maédrittelee luontolitkunnan vapaa-ajalla tapahtuvaksi fyysisen aktiivisuuden
harrastustoiminnaksi, jonka tavoitteena on joko liikunnan tai muun tarpeen tyydyttdminen.
Muilla tarpeilla voidaan tarkoittaa luonnossa tapahtuvaa hyotyliikuntaa. Tallaista hydtylitkun-
taa ovat esimerkiksi kalastus, marjastus seké harrastukseksi tehdyt metsétyot. Luontoliikuntaan
ei kuitenkaan sisilly litkunta, joka edistdd ihmisen toimeentuloa (Vuolle 1992). Teleman (1992)
luontoliikunnan méédritelmé pohjautuu Vuolteen tapaan (1992) luontoliitkunnan motiiveihin ja
sithen, onko se perdisin itse toiminnasta vai ymparistostd. Teleman (1992) méarittelee luonto-
litkkunnan hyvin laajaksi, tarkoittaen kaikkea ihmisen omilla lihaksilla toteutettua fyysista aktii-
visuutta, joka tapahtuu aidossa luontoympéristdssd tai osittain rakennetussa ympéristossa.
Vuolle (1992) jakaa luontoliikunnan tarkoitusperid litkunnan motiivin mukaan kilpaurheilulli-
seen toimintaan, kunto- ja virkistystoimintaan sekd hyotylitkuntaan. Englanninkielisissé tutki-
muksessa luontoliikunta mééritellddn fyysiseksi aktiivisuudeksi luonnolle altistuneena (Pretty

ym. 2005)

Vuolle (1992) jaottelee liikuntaympaéristdjéd aitoon luontoymparistodn, muokattuun luontoym-
péristoon sekd rakennettuun litkuntaympéristoon. Aidolla luontoympéristolld tarkoitetaan kos-
kematonta luontoa ja erdmaata. Muokattuun luontoympéristoon kuuluvat erilaiset kuntopolut
ja laskettelurinteet. Rakennetulla liitkuntaympéristolld taas tarkoitetaan erilaisia liikuntasaleja
ja -halleja. Sievdsen ja Neuvosen (2019) mukaan 2000-luvulla luonnossa liikkkumisen merkitys
on muuttunut tavoitteellisemmaksi. Tavoitteellisuutta on lisdnnyt erilaiset luontoliikunnan
muodot kuten frisbeegolf, geokitkdily, retkiluistelu ja polkujuoksu (Sievinen & Neuvonen

2019), joita harrastetaan yleensi aidossa tai muokatussa luontoympaéristossd (Vuolle 1992).



Luontoliikunnan harrastuneisuuteen vaikuttaa luonnon ldheisyys seké erilaisten luontoliikunta-
alueiden maéra (Vuolle 1992). Lisédksi luonnon tavoitettavuus seké lupa kayttdd luontoa, vai-
kuttavat luonnossa oleiluun. Teleman (1992) mukaan eri ihmiset my0s kokevat luontoympéris-
tot eri tavoin. Toiselle jo pieni puisto keskelld kaupunkia on suuri kosketus luontoon, kun toinen

saattaa kaivata erdmaata, ennen kuin saavuttaa kunnollisen luontokokemuksen.

Luontoliikunnalla on samoja fysiologisia ja psykologisia vaikutuksia kuin liikunnalla ylipaa-
tdén (Sievdnen & Neuvonen 2019). Alenin ja Rauramaan (2016) mukaan liikunta vaikuttaa
useisiin elimiin ja elinjdrjestelmiin, jotka kuormittuvat litkkunnan aikana. Niitd ovat muun mu-
assa sydin ja verisuonet, keuhkot, lihakset seké luut. Liikunnan aikaansaamat vasteet eivét ole
pitkdkestoisia, minkd vuoksi litkkunnan on oltava sadnnoéllistd ollakseen terveydelle hyddyllistd
(Alen & Rauramaa 2016). Sddnndéllisen liikunnan on todettu olevan yhteydessd matalampaan
kroonisten tautien riskiin sekd kuolleisuuteen (Li & Siegrist 2012). Luontoympériston maasto
on haastavampaa ja epétasaisempaa kuin rakennetun ympéariston. Luonnollisessa ymparistossa
litkkuessa tuki- ja liikuntaelimistdé kuormittuu huomattavasti enemmén kuin tasaisella, mika
parantaa tasapainoa (Sievdnen & Neuvonen 2019). Liikunta on terveyden kannalta hyodyllista,

minkd vuoksi on tirkedd 10ytad jokaiselle mieluisa tapa ja paikka liikkua.

2.2 Luontosuhde

Suomalaisten luontosuhde pohjautuu pitkélle kulttuuriin ja eldmantapaan. Kesamokkeily ja eri-
lainen hydtyliikunta luonnossa marjastuksen ja metsitoiden ohella on iso osa suomalaisuutta ja
hyvinvointia (Pasanen & Korpela 2015). Hartig ym. (2003) ja Lawton ym. (2017) mukaan fyy-
sisen aktiivisuuden ja luontoyhteyden vililld on huomattu olevan mahdollisuus lisétd psykolo-
gista hyvinvointia. Sievdsen (2017) mukaan suomalaiseen kulttuuriin kuuluu vahvasti mok-
keily, joka tapahtuu usein luonnossa. Tdméan vuoksi mokkeily onkin iso osa luontosuhteen ra-
kentumista ja usein se myods mahdollistaa litkunnan luontoympéristossd. Woodin ja Smythin
(2020) tutkimuksen mukaan suurempi altistuminen luonnolle lapsuudessa liittyy suurempaan

luontoyhteyteen ja osallistumiseen aikuisuudessa.

Vuolteen (1992) mukaan ihmisen luontosuhde voidaan ajatella seké biologisena ettd sosiaali-
sena ilmidnd. Biologiseen ilmidon liittyy ihmisen evoluutio luontoympéristdssd, minké vuoksi

thminen kokee yhteyttd luontoon. Myds Teleman (1992) mukaan luontosuhteen kehittyminen



liittyy ihmisen kehittymiseen ja ylipddtddn eldmén kehityskulkuun. Lisédksi luonto edustaa ih-
misille eldmén jatkuvuutta ja pysyvyyttd sekd ihmistd suurempia voimia (Teleman 1992). So-
siaalisena ilmiona Vuolle (1992) méarittdd luontosuhteen olevan murroksessa, silld ihminen on
henkisesti vieraantunut luonnosta. Luonnosta vieraantumiseen vaikuttaa kaupungistuminen,

jonka myo6té luonto vihenee tihedn asutuksen ldheltd (Maas ym. 2009).

Suomen lakiin on tehty useita pykalid, joiden avulla ohjataan ihmisten toimintaa luontoympa-
ristdissé ja samalla mahdollistetaan luontokokemus ihmisille (Tuunanen ym. 2012). Néiden la-
kien pohjalta on luotu jokamiehenoikeudet, jotka ohjeistavat mitd asioita saa tehda toisen omis-
tamalla maaperélld. Jokamiehenoikeuksien péépiirteisiin kuuluu vapaus liikkua jalan, pyoralla
tai hithtden muiden omistamilla mailla, lukuun ottamatta pihojen pihapiirit seké sellaiset maa-
perit, jotka voivat vaurioitua kuljettaessa. Téllaisia ovat viljelyksessd olevat pellot sekd met-
sdistutukset. Metsdssi liikkuessaan marjojen ja sienien kerddminen sekéd onkiminen on sallittua
kenen tahansa mailla ilman erityisid lupia. Tuunanen ym. (2012) muistuttaa, ettd jokamiehen-
oikeuksiin ei kuulu avotulen tekeminen, roskaaminen tai muiden ihmisten tai eldinten héiritse-

minen.

Sievésen ja Neuvosen (2019) mukaan vahva luontosuhde voi kannustaa litkkumaan. Myos
UKK-instituutin (2021) mukaan luonto voi houkutella litkkumaan eri vuodenaikoina. Suurempi
yhteys luontoon voi Capaldi ym. (2014) tutkimuksen mukaan lisdtd ithmisen onnellisuutta.
Zhangin ja muiden (2014) tutkimuksessa todettiin luontoyhteydelld olevan positiivisia vaiku-
tuksia niiden henkildiden psykologiseen hyvinvointiin, jotka muutenkin nauttivat luonnon kau-
neudesta. Liikuntatutkimuksissa luontosuhdetta voidaan mitata esimerkiksi Mayer & McPher-
son Frantzin (2004) kehittdmalld mittarilla the Connectedness to Nature Scale (CNS). Mittari

selvittdd ihmisen kokemusta siitd, kuinka paljon hin tuntee olevansa yhteydessi luontoon.

Vuoden 2020 alkupuolella syntyi maailmanlaajuinen sairauspandemia Covid-19, jonka vuoksi
thmiset olivat huolissaan terveydestiddn. Covid-19 pandemian vuoksi sosiaalisia kontakteja vi-
hennettiin muun muassa luopumalla siséliikunnasta sekd tekemélla t6itd kotoa késin, mikéli se
oli mahdollista. Koronapandemia lisdsi ihmisten luontoliikunnan méaéria, silld luonnossa liik-
kuminen koettiin turvallisemmaksi kuin muut litkuntamuodot ja sitd suositeltiin ihmisille
(Fiizeki ym. 2020). Astell-Burt ja Feng (2021) tutki pandemian vaikutuksia viheralueilla vie-
railuun. Tutkimuksen mukaan Covid-19 pandemia lisédsi ihmisten luontoalueiden kdytt6d huo-

mattavasti jopa neljdosalla tutkittavista.



2.3 Liikkumisen suositukset

Liikunnan toimiessa suurena terveyttd edistdvana tekijané on tarkeda litkkua riittavasti ja sdén-
nollisesti, jotta terveyshyoddyt toteutuvat. UKK-instituutti (2022) on luonut tydikidiselle vées-
tolle (18—64-vuotiaat) liikkkumisen suositukset, joissa huomioidaan kaikenlainen liikunta seké
paikallaanolon tauottaminen. Liikkumisen suositukset neuvovat suomalaisia liikkkumaan rasit-
tavalla intensiteetilld tunnin ja 15 minuuttia viikossa tai vaihtoehtoisesti reippaalla intensitee-
tilld 2 tuntia ja 30 minuuttia viikossa. Lisdksi tulisi harjoittaa lihaskuntoa seki liikehallintaa

kahdesti viikossa (UKK-instituutti 2022).

FinTerveys 2017 -tutkimuksen mukaan suomalaiset terveysliitkuntasuositukset saavuttivat 34
prosenttia naisista ja 39 prosenttia miehistd (Borodulin & Wennman 2019). Kuitenkin noin
puolet suomalaisista liikkui tarpeeksi saavuttaakseen kestdvyysliikuntasuosituksen. Néiden ti-
lastojen valossa on selvéi, ettd uusia keinoja liikkumisensuosituksien saavuttamiseksi on kehi-
tettdvd. Leen ja Buchnerin (2008) mukaan jo 30—-60 minuutin pituinen paivittdinen kévely ame-
rikkalaisilla tuottaisi laajasti terveyshyotyjd. Tdman lisdksi Metsdhallituksen (s.a) mukaan fyy-
sinen aktiivisuus lisddntyy luonnossa, silld lilkkumme sielld tehokkaammin kuin sisétiloissa.
Luontoliikunta voi olla yksi mahdollisuus fyysisen aktiivisuuden lisdédmisessd, silli se on
yleensd ilmaista ja harrastaminen monipuolista, jolloin jokaiselle 10ytyy mieluinen harrastus-
muoto. Koposen ja muiden (2018) mukaan kaupunkisuunnittelussa tulisi huomioida luonnon
laheisyys ja saavutettavuus, jotta jokaisen olisi mahdollista pdistd nauttimaan luontoliikunnasta
helposti. Saavutettavuutta voi lisdtd rakentamalla inaktiivisuudesta pois houkuttelevia, esteet-

tomid ympadrist6jd (Koponen ym. 2018).



3 MIELENTERVEYS

Mielenterveyden kisite on haastava, silld se muokkautuu koko ihmisen elimén ajan (Appel-
qvist-Schmidlechner 2016). Kisitteen vaativuuteen vaikuttaa myos, ettd useat mielenterveyteen
liitetyt oireet ovat satunnaisesti osa tavallista eldmdi (Duodecim 2022). Partosen (2016) mu-
kaan mielenterveys on voimavara, joka riittdd stressin, ahdistuksen ja erilaisten eldmaéntilantei-

den sietimiseen, késittelyyn sekd niithin sopeutumiseen.

Maailman viestostd noin 16 prosentilla esiintyy usein mielenterveyden héirio6itd (Jenkins ym.
2008) ja Suomessa niitd esiintyy noin viidesosalla vuosittain (Mieli 2021b). Duodecimin (2022)
mukaan mielenterveyden héiridistd voidaan puhua, kun yksilon tunteet, ajatukset, kayttaytymi-
nen tai mieliala rajoittavat toimintakykyé tai elimdd muuten. Kelan taskutilaston (2019) mu-
kaan vuonna 2018 sairauspdivdrahoja maksettiin eniten mielenterveyden héirididen vuoksi.
Mielenterveyden hiiridihin luetaan kuuluvaksi muun muassa masennus, erilaiset ahdistunei-
suushdiriot, persoonallisuuden héiridt sekd syomishdiriot (Duodecim 2022). Jo pelkdstddn ma-
sennuksen on arvioitu aiheuttavan Euroopassa noin 118 miljardin euron kustannukset
(Sanchez-Hernandez ym. 2019). Mielenterveyden hiirididen ennaltachkéisyyn ja hoitoon ei
ole panostettu samalla tavalla kuin muuhun terveydenhuoltoon Suomessa (Mieli 2021b). Téssa
kirjallisuuskatsauksessa ei kuitenkaan kisitelld mielenterveyden héiriditd vaan keskitytdén po-

sititviseen mielenterveyteen ja sen myotd mielenterveyden héirididen ennaltaehkdisemiseen.

3.1 Positiivinen mielenterveys

Positiivisen mielenterveyden késite on moniulotteinen eik silld ole yksiselitteistd maaritelmaa.
Useimmiten positiivisella mielenterveydelld tarkoitetaan ihmisen voimavaroja (Appelqvist-
Schmidlechner 2016; WHO 2022). Positiivista mielenterveytti voidaan tutkia kahdesta niko-
kulmasta, hedonisesta ja eudaimonisesta (Ryan & Deci 2001). Hedoninen ndkokulma voidaan
rinnastaa subjektiiviseen kokemukseen mielen hyvinvoinnista eli onnellisuudesta ja eldmén
tyytyvéisyydestd. Positiivisen mielenterveyden sekd mielen hyvinvoinnin késitteitd voidaankin
kayttdd synonyymeind (WHO 2022). Onnellisuus voidaan mairitella lisdédntyneiné positiivisina
vaikutuksina ja vihentyneind negatiivisina vaikutuksina. Puolestaan eudaimoninen nidkdkulma
keskittyy psykologiseen hyvinvointiin ja sen myotd ihmisen toimintakykyyn. Positiivisen mie-
lenterveyden voimavaroja tulee sekd hyodyntdi, ettd kehittdd tarpeen vaatiessa (Appelqvist-

Schmidlechner 2016; Partonen 2016).



Jenkins ym. (2008) ehdottivat positiiviseen mielenterveyteen kuuluvan useita ihmisen kykyja
ja toimintoja, jotka mahdollistavat eri yhteisoihin tai sosiaalisiin verkostoihin kuulumisen ja
niissd toimimisen. Lehtisen (2008) mukaan positiiviseen mielenterveyteen sisiltyy positiivinen
tunne hyvinvoinnista seké yksilollisid resursseja kuten itsetunto, optimismi ja aloitekyky. Myds
resilienssi eli kyky selviytyd vastoinkdymisistd on yksi niistd toiminnoista (Jenkins ym. 2008;
Lehtinen 2008). Oman itsensd sekd muiden arvostaminen on myds tirked osa positiivista mie-
lenterveyttd. Edelld mainittujen lisdksi positiivisen mielenterveyden ajatellaan olevan paljon

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

Appelqvist-Schmidlechnerin (2015) mukaan mielenterveyden hiiridistd kirsivd henkild voi
tuntea my0s positiivista mielenterveyttd. Tdmé perustuu siithen, ettd mielen hyvinvointi sekd
pahoinvointi eivét liity toisiinsa, vaan ovat erillisié tekijoitd. Lehtisen (2008) mukaan mielen-
terveyden muuttujat voivat joko kehittii positiivista mielenterveytta tai tietyt riskitekijit voivat

heikentia sita.

Dreger ja kumppanit (2014) tutkivat positiiviseen mielenterveyteen vaikuttavia sosiodemogra-
fisia, psykososiaalisia seki aineellisia tekijoiti. Sosiodemografisia tekijoitd ovat ikd, koulutus-
taso sekd asuinalue. Psykososiaalisia taas siviilisdéty, sosiaalisen tuen méadrd, poliittinen osal-
delliset ongelmat, joihin liittyy kotitalouden materiaaliset ongelmat sekd ongelmat naapurien
kanssa. Dregerin ja muiden (2014) tutkimuksessa matalampaan positiiviseen mielenterveyteen
oli yhteydessé korkea ikd, matala koulutustaso ja sosiaalisen tuen méairé seka taloudelliset on-
gelmat. Myos asuinalueen vaikutuksia tutkittiin, mutta niisté ei 10ytynyt tilastollisesti merkit-
sevid eroja. Luokkalan ym. (2018) tutkimuksen mukaan asunnon ikkunasta avautuvalla niky-
milla oli yhteys korkeampaan positiiviseen mielenterveyteen. Tatd tulisi tutkia enemmaén ja

selvittdd, mitd ikkunasta nakyi, jotta se vaikutti positiiviseen mielenterveyteen myonteisesti.

3.2 Positiiviset ja negatiiviset vaikutukset mielenterveydessi

Positiivisilla vaikutuksilla (eng. positive affect) mielenterveydessa tarkoitetaan mieluisia tun-
netiloja, kuten iloa, innostusta, energiaa ja hauskuutta (Garland ym. 2010). N4ita liikkunnan ai-
kaansaamia positiivisia vaikutuksia mielialaan ja stressiin on tutkittu melko vdhan. Mieliala on

osa paivittdistd eldmad vaikuttaen sithen, millaisia tunteita pdivén aikana koetaan (Flory ym.



2004). Garlandin ja kumppaneiden (2010) tutkimuksen mukaan positiivisilla vaikutuksilla on
yhteys mielenterveyteen sekd hyvinvointiin, silléd ne parantavat kognitiota ja kdyttdytymismal-
leja. Ndiden myd6td on mahdollista rakentaa kestdvid psykososiaalisia resursseja. Lisdksi posi-
titviset vaikutukset néyttéisivit parantavan kehon immuunijirjestelmén toimintaa, mika 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 toiminnanhiiridihin. Negatiiviset vaikutukset mielenterveydessi eivét ole kuiten-
kaan tdysin positiivisten vaikutusten vastakohta (Russell & Carroll 1999), vaan niillé viitataan
kiinnitetddn usein huomiota vain negatiivisiin vaikutuksiin positiivisten vaikutuksen sijasta

(Garland ym. 2010).

Positiivisia ja negatiivisia vaikutuksia mitataan tutkimuksissa usein Watsonin ja muiden (1988)
kehittdmalld mittarilla the Positive and Negative Affect Schedule (PANAS). Mittari perustuu
erilaisten positiivisten ja negatiivisten tunteiden kuvailuun, joita arvioidaan viisi asteisella as-
teikolla (1. erittdin vdhén tai ei ollenkaan—5. erittiin paljon). Kyselyssd pyydetdin kuvailemaan
20 erilaista tunnetilaa, muun muassa tarkkaavaisuutta, jinnittyneisyytté, ylpeyttd, hermostunei-
suutta sekd pelkoa. Kyselyéd tdyttdessd voidaan pyytdd pohtimaan tunnetiloja ohjeistuksen mu-
kaisesti juuri kyseiselld hetkella tai pidemmallé ajanjaksolla. Mittarin pisteytys sijoittuu vilille

10-50.

3.2 Luontoliikunnan vaikutukset mielenterveyteen

Yleisesti litkkunnan on todettu vihentdvin stressid, ahdistusta ja masennusta (Salmon 2001) sekéa
edistdvin emotionaalista hyvinvointia kustannustehokkaasti (Legrand ym. 2022). Luonnolla
taas tiedetddn olevan vaikutuksia mielenterveyteen sekd hyvinvointiin, varsinkin palautumisen
nikokulmasta (Hartig ym. 2003) Dunnin ym. (2005) mukaan liikuntasuosituksien mukainen
litkkunta voi olla yhtéd tehokas hoitomuoto masennukseen kuin laédkitys tai kognitiivinen kéyt-
tdytymisterapia. Litkunnan ja psyykkisten muuttujien vélinen suhde ei kuitenkaan ole viela tay-
sin selvilld (Salmon 2001). Liikunnan ja luontokokemuksen yhdistelmélld voisi siis teoreetti-

sesti olla entistd tehokkaampia vaikutuksia mielenterveyteen.



Vuolteen (1992) mukaan aidossa luontoympéristossa litkkuvien motiiveina toimivat rentoutu-
minen, vapauttavat kokemukset sekd mielenterveydelliset syyt. Tutkimuksessa selvisi myds,
ettd harjoitusympériston miellyttivyys on yhteydessd pienempidin verenpaineeseen sekd pa-
rempaan mielenterveyteen. Luontoliikunta myds virkistdd mielté ja palauttaa tarkkaavaisuutta,
silld metséssd huomion voi kiinnittdd mielenkiintoisiin asioihin (Telema 1992), kuten eldimiin
tai maisemiin. Teleman (1992) mukaan luonto tarjoaa ihmisille my0s haasteita ja jannitysta,
jotka voivat luoda ihmisille uusia kokemuksia ja mielihyvéé. Téllaisia tilanteita voi olla esimer-
kiksi pitkdn matkan vaeltaminen ja jdnnitys maaliin selvidmisestd. Jos maaliin asti padsee, luo

se pitevyyden sekd pystyvyyden tunnetta.

Liikunnalla on todettu olevan paljon erilaisia fysiologisia sekd psykologisia vaikutuksia ithmi-
seen. Liikunta lisdd useiden hormonien tuotantoa (Partonen 2016). Yksi ndistd hormoneista on
kortisoli, joka vaikuttaa uni-valverytmiin sekd stressinhallintaan (Partonen 2016) ja ndiden
kautta yleisesti psyykkiseen hyvinvointiin. Harten ja Eifertin (1995) tutkimuksessa todettiin
kortisolin sekd katekoliamiinien erittymisen lisddntyneen erilaisissa juoksuolosuhteissa, kun
verrattiin kontrolliryhméan. Téstd paiteltiin hormonitoiminnan vaikuttavan emotionaaliseen
hyvinvointiin ja sen my6ta jotkut juoksuympéristot voivat tehda liikunnasta tylséé ja negatii-
vista. Liikunta lisd4 dopamiinin, noradrenaliinin ja serotoniinin eritysti (Partonen 2016). Nama
hormonit osallistuvat my0s stressireaktioiden syntyyn ja sddtelyyn. Liséksi dopamiini on yh-
teydessi aloitekyvyn sditelyyn, mielihyvin kokemukseen ja voimistumiseen. Partosen (2016)
mukaan myos aivojen verenkierron voimistumisen on pohdittu vaikuttavan litkkunnan jéalkeiseen
hyvinvointiin. Mahdollisesti my0s kehon hetkellinen ldmpétilan kohoaminen voi lievittdd ah-

distusta ja masentuneisuutta (Partonen 2016).

Liikunnan fysiologiset sekd psykologiset vasteet ovat vain hetkellisid, joten sddnndllinen lii-
kunta on tdrkedd timénkin kannalta (Partonen 2016). Bartonin ja Prettyn (2010) tutkimuksessa
selvitettiin litkunnan annos-vastesuhdetta psykologisen terveyden kannalta. Tutkimuksen mu-
kaan jo viiden minuutin luontoliikunta parantaa psykologisia tekijoitd. Muutokset ovat pienem-
pid 10—-60 minuutin vililld, mutta kasvavat kun litkunta kestié pdivén ajan. Plante ym. (2003)
tutkimuksessa energiatasojen havaittiin kohoavan jo 20 minuutin harjoittelun jdlkeen. Kysei-
sessd tutkimuksessa ei mainittu energiatasojen laskusta harjoittelun jatkuessa pidempéén. Tut-
kimus tukee myds Partosen (2016) teoriaa pidempikestoisen vaikutuksen saavuttamisesta. Vai-
kutus vaatii sddnnéllisen yli 20 minuuttia kestdvén suorituksen. Toisaalta Partonen (2016) to-

teaa liikkunnan annos-vastesuhteen mielenterveyden kannalta olevan edelleen selvittiméaton.



Partonen (2016) on kertonut liitkunnan vaikuttavan sitd todennidkoisemmin mielialaan suotui-
sasti, mitd pidempddn litkutaan. On siis mahdollista, ettd litkkumisen suosituksien (UKK-
instituutti 2022) mukaisesti myos alle 10 minuuttia kestivé litkunta vaikuttaa positiivisesti mie-
lenterveyteen. Tarvittavan litkunnan mééran ollessa kuitenkin edelleen melko epéselvd, olisi

suotavaa selvittdd annos-vastesuhdetta tulevissa tutkimuksissa tarkemmin.

Liikunnan keston liséksi myos intensiteetti eli teho voi vaikuttaa liikkunnan aikaansaamiin hyo-
tyihin. Litkunnan intensiteettid on pyritty selvittiméén mielenterveyden nikokulmasta. Aszta-
los ym. (2010) tutkivat litkunnan ja mielenterveyden yhteyksid. Tutkimuksessa todettiin liikun-
nan olevan positiivisesti yhteydessd mielenterveyteen huolimatta liikunnan intensiteetista. Asz-
talos ym. (2010) tuo esille my0s eron sukupuolien vililla, silld miehet saattavat hyotyd enem-
min raskaasta litkunnasta ja naiset taas kevyestd. Barton ja Pretty (2010) kertoo itsetunnon
kannalta parhaana olevan kevyen litkunnan. Kevyt aktiivisuus parantaa mielialaa, mutta lisaksi

myds raskaan harjoittelun on havaittu tekevén niin (Barton & Pretty 2010).

10



4 METODIT

Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa pyritddn selvittimiin, onko luontolitkunnan seké po-
sititvisen mielenterveyden vililld yhteys. Katsauksen tutkimuskysymys on: vaikuttaako luon-
tolitkunta positiiviseen mielenterveyteen enemman kuin litkunta muissa ymparistdissi. Positii-

vista mielenterveyttd tarkastellaan positiivisten vaikutusten ja negatiivisten vaikutusten kautta.

4.1 Tiedonhaun kuvaus

Kirjallisuuskatsauksen tiedonhaku tehtiin 10.10.2022 kiyttéen kahta eri tietokantaa, jotka olivat
PsycINFO ja Medline. Hakulauseke syétettiin molempiin tietokantoihin samanlaisena. Haku-
lausekkeessa on kaksi rivii:

("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").

Talld hakulausekkeella tietokannoista 16ytyi yhteensé 182 tulosta, joista 76 10ytyi PsycINFO:sta
ja 106 Medlinesta. Viitteiden lapikdynti aloitettiin poistamalla duplikaatit, joita aineistoista 10y-
tyi 17 kappaletta. Tamén jilkeen viitteitd oli 165 kappaletta ja otsikon perusteella pystyi pois-
sulkemaan 111 kappaletta, jonka jalkeen jéljelle jai 54 viitettd. Kaikkien 54 viitteen abstraktit
kéytiin ldpi ja poissuljettiin 19 viitettd. Lopulta jéljelld oli 35 wviitettd, jotka kdytiin kokonaan

lipi ja tutkimukseen siséllytettiin seitsemén artikkelia. Tiedonhaun kuvaus nékyy kuviosta 1.
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PsycINFO
n=76

Medline
n=106

Hakutulokset yhteensd
n=182

Lapikaydyt tulokset
n=165

\ 4

Poistetut duplikaatit
n=17

Lapikédydyt abstraktit
n=54

\4

Otsikon perusteella
poissuljettu
n=111

Lépikdydyt koko
artikkelit
n=35

\4

Abstraktien perus-
teella poissuljettu
n=19

Artikkelin ldpikdynnin
perusteella valitut
n=7

Calougiuri ym. 2016,
Klaperski ym. 2019,
Lawton ym. 2017,
Legrand ym. 2022,
Loureiro & Veloso
2014,
Marselle ym. 2013
ja
Pasanen ym. 2014

KUVIO 1: Tiedonhaun vuokaavio.

Koko artikkelin perus-
teella poissuljettu
n=28

Ei tiayta sisddnot-
tokriteerejd n=23
Koko tekstid ei saa-
tavilla n=2
Muu syy n=3
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4.2 Sisidanottokriteerit

Tiedonhaun vaiheessa tutkimuksia 16ytyi kohtuullisen paljon, joten kirjallisuuskatsaukseen si-
séllytettdvien tutkimuksien oli tdytettdva sisddnotto- ja poissulkukriteerit. Otsikon ja abstraktin
perusteella pystyi poissulkemaan kaikki sellaiset viitteet, jotka eivét olleet vertaisarvioituja tie-
teellisid alkuperdisjulkaisuja, englanninkielisid tekstejd tai eivdt siséltdneet hakulausekkeen
molempien sulkujen siséltdd. Otsikon ja abstraktin perusteella poissuljettiin myos, mikali tut-
kimuksessa ei ollut tutkittu litkunnan ja luonnollisen ympariston vélistd yhteyttd tai tutkimus
oli toteutettu tutkittavilla, joilla oli jokin sairaus. Tutkittavien haluttiin olevan terveitd, silld
monet sairaudet vaikuttavat myos mielen hyvinvointiin, vaikka eivét sairastaisikaan mielenter-
veyden hiiriditd (Verhaak ym. 2005). Néin ollen katsauksen tulokset voisivat vairistyd positii-
visen mielenterveyden osalta. Osa tutkimuksista piti lukea kokonaan, jotta sai varmuuden tut-
kimuksen liikuntaymparistostd ja pddmuuttujista, minkd vuoksi melko iso méard tutkimuksia

on suljettu pois vasta tiedonhaun loppuvaiheessa.

Sisddnottokriteereihin tutkielmassa siséltyi myds ikéd (15—74-vuotiaat), silld kyseinen ikdhaa-
rukka on Suomessa tyoikéistd viestod (Tilastokeskus s.a). Kirjallisuuskatsauksesta poissuljet-
tiin kaikki laadulliset tutkimukset. Tiedonhaun loppuvaiheessa osa viitteista tuli lukea tarkasti
lapi ja ndin ollen kirjallisuuskatsauksesta poissulkeutui myds tanssia koskeva tutkimus, silld
tanssi poikkesi lajina hyvin paljon muista luontolitkunnan muodoista. Liséksi poissuljettiin
kaikki virtuaaliset luontolitkunnan tutkimukset, seké sellaiset tutkimukset, joiden tulosmuuttu-
jat eivit liittyneet mielenterveyteen. Taulukossa yksi on avattu tutkimuksien sisdénotto- ja pois-

sulkukriteerit.

TAULUKKO 1: Tutkimuksien sisdénotto- ja poissulkukriteerit.

Sisdanottokriteerit Poissulkukriteerit
15-74-vuotiaat Tutkittavat alle 15 tai yli 74
Fi sairauksia Tutkittavilla sairaus

Tieteellinen englanninkielinen, vertaisarvi-

oitu alkuperéisjulkaisu

Kisitellddn luontoliikunnan ja positiivisen Tutkimuksessa ei ole vertailtu vahintddn
mielenterveyden vilistd yhteytta kahta erilaista litkuntaympéristod

Maarillinen tutkimusasetelma Laadullinen tutkimusasetelma

13



4.3 Laadunarviointi

Kirjallisuuskatsaukseen valituille tutkimuksille suoritettiin laadunarviointi tutkimuksien laadun
selvittimiseksi. Lisdksi arvioitiin harhan riskié. 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) laatukriteeriston mukaisesti ja tulos laadunarvioinnista ndkyy taulukosta kaksi (tau-
lukko 2). Poikkileikkaustutkimukset arvioitiin Newcastle-Ottawa laatuasteikon pohjalta (Her-

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

Satunnaistettujen kontrolloitujen tutkimuksien laatu oli kohtalainen, silld Calogiurin ym. (2016)
tutkimus sai kuusi pistettd ja Legrandin ym. (2022) tutkimus kahdeksan. On kuitenkin huomi-
oitava, ettd litkuntatutkimuksissa osallistujien ja hoidon antajien sokkouttaminen on usein l&hes
mahdotonta (Karppinen 2022). Calogiurin ym. (2016) tutkimuksen satunnaistamismenetelma
jéi hieman epéselvéksi, toisin kuin Legrandin ja kumppaneiden (2022) tutkimuksessa se oli
kuvattu hyvin selkedsti. Molemmissa tutkimuksissa poispudonneita ei ollut, silld tutkimukset
sisélsivit vain yhtend ajankohtana toteutetun liikuntaintervention. Tamén takia molempien tut-
kimuksien hoitomyontyvyys sekd mittausajankohta oli hyva.

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

arvioinnin kysymykset ja vastausvaihtoehdot ndkyvit liitteessd 1.(x=kyll4, - =e1, ? = epdvarma)

Kriteerit Calogiuri ym. (2016) Legrand ym. (2022)
1. ? X
2. - ?
3. - X
4. - -
5. ? X
6. X X
7. X X
8. ? ?
9. X ?

—_ =
— O
X
o e

_
N
b
>

13. ? ?

Yhteensa 6 8
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Lopuille tutkimuksille suoritettiin laadunarviointi Newcastle-Ottawa laatukriteeriston avulla.
Laadunarvioinnin tdysi pistemddrd on kymmenen pistettd ja timén kirjallisuuskatsauksen tut-
kimukset saivat kuudesta kahdeksaan pistettd. Yksi tutkimus oli laadultaan tyydyttédva (Pasanen

ym. 2014), kun muut tutkimuksista téyttivéat hyvén 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 kohdeva-
eston keskiarvoa edustava otos, kun muissa se oli vield heikompi (Klaperski ym. 2016 ja
Loureiro & Veloso 2014). Néytteen koon perustelemisen puuttuminen heikensi jokaisen tutki-
muksen laatua yhden pisteen verran. Tutkimuksien vahvuutena oli eri ryhmien vertailukelpoi-
suus ja tekijoiden kontrollointi seki 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 ndkyvit liitteessa 2.

Kriteerit Klaperski ym. Lawton ym. Loureiro & Ve- Marselle ym. Pasanen ym.
(2016) (2017) loso (2014) (2013) (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)jab) a)jab) a)jab) a) a)jab)

6 c) c) c) c) c)

7 a) a) a) a) a)

Yhteensé 7/10 8/10 7/10 7/10 6/10
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5 TULOKSET

Tamin systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli selvittdé, onko luontolitkunnalla
suurempi yhteys positiiviseen mielenterveyteen kuin liikunnalla muissa ympaéristdissa. Kat-
saukseen valikoitui lopulta seitsemén artikkelia, joista kaikki oli Euroopassa tehtyja. Tutkimuk-
set ovat julkaistu vuosina 2013-2022. Kahdessa tutkimuksessa tutkimusasetelmana toimi sa-
tunnaistettu kontrolloitu koe (RCT) ja loput viisi tutkimusta ovat poikkileikkaustutkimuksia.
Tutkimuksiin osallistuneiden ikd vaihteli 15—74 vuoden vililla ja tutkittavia osallistui tutkimuk-
siin yhteensd 3626 henkilod. Taulukossa neljé esitellddn tutkimuksien perustiedot sekd tulok-

sien kuvailua tarkemmin.

5.1 Valitut tutkimukset

Tutkimukset vertailivat luonnollisessa ymparistossé tapahtuvaa liikuntaa joko kaupunkiympa-
ristdssd tai sisdtiloissa tapahtuvaan liikuntaan tai osassa tutkimuksissa molempiin ympéristoi-
hin (Lawton ym. 2017; Pasanen ym. 2014). Muutamassa tutkimuksessa liikuntaryhmét olivat
jaoteltu useamman ympéristStyypin tai litkkuntalajin mukaisesti (Klaperski ym. 2019; Marselle
ym. 2013). Lajeina toimi muun muassa kively, maastopyordily, juoksu, jalkapallo seka sisélii-
kunnan eri muodot. Satunnaistetuissa kontrolloiduissa kokeissa liitkunnan intensiteetti ja kesto

olivat standardisoitu, mutta ndin ei ollut poikkileikkaustutkimuksissa.

Kaikissa tutkimuksissa positiivista mielenterveyttd mitattiin itseraportoitujen kyselyjen avulla,
jotka vaihtelivat paljon tutkimuksien valilld. 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. Lisdksi kolmessa tutkimuksessa mitattiin palautumista ja stressid (Calo-
giuri ym. 2016; Klaperski ym. 2019; Marselle ym. 2013) seké kahdessa tutkimuksessa ahdistu-
neisuutta (Klaperski ym. 2019; Lawton ym. 2017). Kolmessa tutkimuksessa mitattiin myos tut-
kittavien luontoyhteyden kokemusta (Calogiuri ym. 2016; Lawton ym. 2017; Loureiro & Ve-
loso 2014).
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Tutkimus ja Otoksen kuvailu Interventio Menetelmait Tulokset
maa
Calogiuri Norjalaisia toimistotydnte- 2xharjoitusoh- Itseraportoidut kyselyt ennen ja jdl- Positiiviset vaikutukset lisddntyivit GE-ryhmaéssé ja
ym. (2016) kijoitd, jaettuna ryhmiin: IN  jelma, 45 min: keen harjoituksen: the Physical Acti- palautuminen® oli suurempaa verrattuna IN-
Norja (n=7) ja GE (n=7) ikd 49+8 Pyoriily ja vas- vity Affective (PAAS), the Perceived ryhméain. Luontoyhteydessd ryhmien vélilld ei ollut
vuotta. tuskuminauha- Restorativeness Scale (PRS) ja CNS. eroa. Tutkimuksen seurannassa positiiviset vaikutuk-
harjoittelu set lisddntyivit GE-ryhméssd*. Negatiiviset vaiku-
tukset jdtettiin pois, silld tulokset eivit olleet luotet-
tavia.
Klaperski Yliopiston tyontekijat/opis- - Itseraportoidut kyselyt ennen ja jél- Harjoittelu ylipdatdan paransi mielialaa, mutta luon-
m. (2019) kelijat jaettiin ryhmiin: IN keen harjoituksen: the Multidimensi- toliikunnan ei todettu olevan tehokkaampaa kuin si-
ym. (n=92, 23.6v) ja GE (n=52, onal Mood State Questionnaire sdliikkunnan. Ainoastaan juoksu luonnossa paransi
Saksa 25.2) Suurin osa ulkoliikun- (MMSQ) ja PSS. mielialaa huomattavasti. GE-ryhmésséd harjoitusym-
nasta (juoksu, pyoriily) ta- pariston luonnollisuus koettiin suuremmaksi kuin si-
pahtui luonnollisessa ympa- sdlitkunnassa.
ristossa.
Lawton ym. Séaannoéllisesti liikuntaa har- - Itseraportoidut kyselyt: the Nature Re- Psykologisessa hyvinvoinnissa ei ollut tilastollisesti
(2017) rastavia, osallistujat valitsi- latedness Scale (NRS) ja the Psycholo- merkitsevid eroja ymparistdjen vélilla.
Englanti vat yhden kolmesta ryh- gical Well-Being Scale (PWB). Yhteys luontoon koettiin suurimmaksi GE-ryhmaéssa.
méstd: IN (n=92, 33.86v),
GE (n=94, 33.04v) tai OUT
(n=71, 36.85v).
Legrand ym. Opiskelijoita, jaettiin ryh- Reipas kédvely Itseraportoitu kysely ennen ja jilkeen Positiiviset vaikutukset lisddntyivit GE-ryhmissa* ja
(2022) miin: GE (n=50), OUT ryhmin mukai- harjoituksen: PANAS negatiiviset vaikutukset vidhenivét**. Negatiiviset
Ranska (n=50) ja CTRL (n=50). Ikd sessa ympdris- vaikutukset vahenivat OUT**, mutta positiiviset ei-

20.2 vuotta

tossd, 30 min.

vit lisddntyneet. CTRL negatiiviset vaikutukset py-
syivit samoina ja positiiviset vaikutukset vihenivat®.
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Tutkimus ja
maa

Otoksen kuvailu

Interventio

Menetelmét

Tulokset

Loureiro &
Veloso
(2014)
Portugali

Marselle ym.
(2013)
Englanti

Pasanen ym.
(2014)
Suomi

Portugalilaisia aikuisia, ja-
kautui IN/OUT (n=159,
33v)ja IN (n=123, 32v).

Osatutkimus Walking for
Health -tutkimuksen osallis-
tujista, n=708. Osallistujilta
kysyttiin yleisin liikkuntaym-
paristd ja tulokset analysoi-
tiin ympéristéjen mukaan,
GE ja OUT.

Osatutkimus Suomen met-
sdinstituutin tutkimuksesta,
n=2070, ikd 45.2.Tutkitta-
vat valitsivat ympariston,
jossa liikkuivat eniten: IN,
OUT ja GE.

Kerran taytetyt itseraportoidut kyselyt:
CNS, Portugalin versio PANAS:ista ja
the Subjective Exercise Experiences
Scale (SEES).

Kerran taytetyt itseraportoidut kyselyt:
the 14-item Warwick Edinburgh Men-
tal Well-being Scale (WEMWRBS) ja
PANAS.

Itseraportoidut kyselyt: the Emotional
Well-Being subscale in the RAND ja
yleisen terveyden kysymys: “Yleisesti,
millainen sanoisit terveytesi olevan”
vastausvaihtoehdot vililld: hyva”-”
huono”.

IN/OUT-ryhmaéssi positiivisia vaikutuksia oli enem-
mén kuin IN-ryhmésséd*. Positiivinen hyvinvointi
(IN/OUT) oli myds suurempaa verrattuna siséryh-
mian*. Ryhmien vélisessd luontoyhteydessé ei ollut
merkitsevid eroja.

Liikuntaympérist6lld ei ollut merkittivad vaikutusta
positiivisten vaikutusten syntymiseen. Negatiivisia
vaikutuksia oli merkitsevésti vihemmaén niillé, jotka
kéavelivét luontopoluilla tai maaseudulla*. Lisaksi ké-
vely luontopoluilla tai maaseudulla oli marginaali-
sesti yhteydessd parempaan mielen hyvinvointiin.

GE** ja OUT* oli positiivinen yhteys emotionaali-
seen hyvinvointiin. IN oli my0s positiivinen yhteys,
mutta se ei ollut tilastollisesti merkitseva.

TAULUKKO 4: Valitut tutkimukset. IN=sisiliikunta, OUT=ulkoliikunta kaupunkiympéristossi, GE=luontoliikunta, CTRL=kontrolliryhmai, *=tilastollisesti merkitsevé ero

(p<0,01), **=tilastollisesti erittdin merkitsevé ero (p<0,001).
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5.2 Luontoliikunnan yhteys positiiviseen mielenterveyteen

Kirjallisuuskatsaukseen siséllytettyjen tutkimuksien tulokset ovat osittain ristiriidassa keske-
nddn. Kolmessa tutkimuksessa havaittiin tilastollisesti merkitsevé ero luontoliikunnan ja posi-
titvisten vaikutusten vélilla (Calogiuri ym. 2016; Legrand ym. 2022; Loureiro & Veloso 2014;
Pasanen ym. 2014). Toisaalta kolmessa tutkimuksessa taas ei havaittu tilastollisesti merkitsevaa
eroa litkuntaympariston seka positiivisen mielenterveyden vélilld (Klaperski ym. 2014; Lawton
ym. 2017; Marselle ym. 2013). Negatiiviset vaikutukset vahenivdt luontoliikuntaa harrasta-
neessa ryhméssa kahdessa tutkimuksessa (Legrand ym. 2022; Marselle ym. 2013). Calogiurin
ym. (2016) tutkimuksessa negatiiviset vaikutukset jitettiin analyysin ulkopuolelle, silld tulokset
eivit olleet luotettavia kyseisen muuttujan kohdalla. Legrandin ym. (2022) tutkimuksessa ne-
gatiiviset vaikutukset vdhenivdt myos kaupunkiympéristdssd tapahtuneessa ulkoliikunnassa.
Huomioitavaa on kuitenkin, ettd Legrandin ym. (2022) tutkimuksen kontrolliryhméssa ei ta-
pahtunut muutoksia negatiivisten vaikutusten méarissa. Lisdksi yhdessdkédédn tutkimuksessa ne-

gatiiviset vaikutukset eivét lisdéntyneet luontolitkunnan ryhmaéssa.

Loureiron ja Veloson (2014) tutkimuksessa hyvinvointi oli suurempaa sisé- ja ulkoliikunnan
ryhmadssé kuin pelkén sisdlitkunnan ryhmissa. Pasasen ja muiden (2014) tutkimuksessa sekd
luontoliikunta ettd kaupunkiliikunta olivat tilastollisesti merkitsevésti yhteydesséd pitkdaikai-
sesti emotionaaliseen hyvinvointiin. Luontolitkunnan aikaansaama vaikutus oli kuitenkin suu-
rempi kuin kaupunkiliikunnan. My6s Marsellen ja muiden (2013) tutkimuksen tulos on saman-
suuntainen, silld liikunta maaseudulla oli tilastollisesti merkitsevisti yhteydessd parempaan

mielen hyvinvointiin verrattuna muihin litkuntaympéristoihin.
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6 POHDINTA

Tamin systemaattisen kirjallisuuskatsauksen oli tarkoitus selvittdd positiivisen mielentervey-
den seka luontoliikunnan vilisid yhteyksié verrattuna muihin litkuntaymparistdihin. Positiivista
mielenterveyttd tutkittiin tarkastelemalla positiivisten sekd negatiivisten vaikutusten ja koetun
mielenterveyden muutoksia litkunnan mydta erilaisissa litkuntaymparistdissi. Neljdssa tutki-
muksessa seitsemadstd havaittiin luontoliikunnalla olevan yhteys positiiviseen mielenterveyteen
verrattuna sisd- tai kaupunkiliikuntaan (Calogiuri ym. 2016; Legrand ym. 2022; Loureiro &
Veloso 2014; Pasanen ym. 2014). Kolme tutkimusta ei havainnut positiivisen mielenterveyden
kehittymisté luontoliikunnan yhteydessa (Klaperski ym. 2019; Lawton ym. 2017; Marselle ym.
2013). Katsauksen tulokset eivit siis olleet tidysin yksiselitteisid. Luontoliikunnan aiheuttamien
positiivisten vaikutusten lisddntymisen sekd negatiivisten vaikutusten vihenemisen myo6ta voi-

daan kuitenkin todeta luontoliikunnan lisddvén positiivista mielenterveytta.

6.1 Tulosten vertailu ja analyysi

Wicks ym. (2022) selvittivét luontoliikunnan ja kaupunkiliikunnan aikaansaamien vaikutuksien
eroja meta-analyysin avulla. Analyysin tuloksen mukaan luontoliikunta on merkitsevésti hyo-
dyllisempai positiivisten vaikutusten kannalta kuin kaupunkiliikunta, ahdistuksen, masennuk-
sen sekd visymyksen nidkokulmasta (Wicks ym. 2022). Aikaisemmin on todettu myds luonto-
litkkunnan olevan mielenterveyden kannalta hyodyllisempééd kuin sisédlitkunnan (Focht 2009;
Harte & Eifert 1995; Plante ym. 2007). Téhan kirjallisuuskatsaukseen siséllytetyistd tutkimuk-
sista viisi tukevat aiempaa tulosta (Calogiuri ym. 2016; Lawton ym. 2017; Legarnd ym. 2022;
Loureiro & Veloso 2014; Pasanen ym. 2014). Luontoliikunta ettd kaupunkiliikunta vaikuttaisi-
vat olevan yhteydessé lisddntyneisiin positiivisiin vaikutuksiin ja sen my6té kehittyneeseen po-
sititviseen mielenterveyteen, kun verrataan rakennetussa ympdéristossd litkkumiseen (Kelley
ym. 2022; Loureiro & Veloso 2014; Sievidnen & Neuvonen 2019) Marsellen ym. (2013) tutki-
mus taas pédtyi sithen, etté litkuntaympéristolla ei ole tilastollisesti merkitsevié eroa positiivis-
ten vaikutusten syntymiseen tai masennukseen. Liikuntaympiristd oli kuitenkin tilastollisesti
merkitsevisti yhteydessd vidhentyneisiin negatiivisiin vaikutuksiin, mielen hyvinvontiin sekd
stressiin (Marselle ym. 2013). Néin ollen luontoliikunnalla saattaisi olla kliininen merkittivyys

varsinkin mielenterveyden hoitokeinona (Partonen 2016; Pretty ym. 2005).
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Stressid ja ahdistusta tutkittiin useissa tutkimuksissa ja niiden huomattiin vdhenevéan luontolii-
kunnan seurauksena (Calogiuri ym. 2016; Klaperski ym. 2014; Lawton ym. 2017; Marselle ym.
2013;). Stressin ja ahdistuksen viheneminen vaikuttaisi lisddvin positiivista mielenterveytta,
mutta tdssd kirjallisuuskatsauksessa ei ollut vahiisten resurssien vuoksi mahdollista perehtya
asiaan enempéd. Tulevaisuudessa stressin ja ahdistuksen vihenemistd ja positiivisen mielenter-

veyden lisdéntymisti tulisi tutkia enemmaén.

Planten ja muiden (2007) tutkimuksessa mieliala koheni ulkona seké liikuntakeskuksessa suo-
ritetussa litkunnassa verrattuna tavalliseen sisdlitkuntaan. Fyysinen aktiivisuus luonnollisessa
ympéristossd on yhteydessd korkeampaan hyvinvointiin, mutta se ei tuota ainutlaatuisia etuja
hyvinvoinnissa, kun verrataan sisétiloissa toteutettuun fyysiseen aktiivisuuteen (Kelley ym.
2022). Teleman (1992) mukaan luontoliikunta tarjoaa esteettisid maisemia, joista voi nauttia,
sekd erilaisia emotionaalisia eldmyksid. Prettyn ja muiden (2005) tutkimuksessa aidossa ja
miellyttdvéssid luontoympéristossa harrastaminen lisdsi positiivisia vaikutuksia itsetunnossa.
Tahén voisi mahdollisesti vaikuttaa ilmanlaatu (Hartig ym. 2014). Luontoliikunnan ja positii-
visen mielenterveyden vélisid mekanismeja ei vield tunneta kunnolla, mink4 vuoksi tieteenalan

uusia tutkimuksia kaivataan lisia.

Calogiurin ym. (2016) tutkimuksessa litkuntaympaéristdjen vélisessd 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 tekijd psykologisen
hyvinvoinnin ennustajana. Kyseisessé tutkimuksessa havaittiin yhteyden vaikuttavan myds si-

salitkunnassa. Tama johtui mahdollisesti litkkunnan intensiteetistd, silld sité ei ollut vakioitu.

Klaperskin ym. (2019) tutkimuksessa todettiin tiettyjen litkuntamuotojen parantavan mielialaa.
Naitd olivat juoksu, uinti sekd maastopyordily. Juoksu ja maastopyordily tapahtui luonnolli-
sessa ymparistossd. My0Os Lawtonin ja muiden (2017) tutkimuksessa luontolitkunnan ja kau-
punkiliikunnan aktiviteettina toimi pdasiallisesti juoksu. Vesi on yksi luonnon elementti ja
Klaperskin ym. (2019) tutkimuksessa uiminen tapahtui sisétiloissa. Lloret ym. (2021) on tutki-
nut moottorittomien vesilajien harrastamisen vaikutuksia mielenterveyteen. Heidén tutkimuk-
sensa mukaan vesilajien harrastaminen meressi oli yhteydessd parempaan mielenterveyteen.
Sekd Klaperskin ym. (2019) ettd Lloretin ym. (2021) tutkimuksien perusteella vedessa harjoi-

tettu litkunta voisi toimia mielenterveyden tukijana ja ennaltachkéisijand. Myos Bartonin ja
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Prettyn (2010) tutkimuksessa veden ldsndolo lisdsi mielenterveyden kehittymistd. Téssé kirjal-
lisuuskatsauksessa ei perehdytty erityisemmin vesilajien ja positiivisen mielenterveyden yh-
teyksiin, mutta ndiden tutkimuksien tuloksien perusteella se voisi olla tulevaisuudessa tarpeel-

lista.

Planten ja muiden (2003) tutkimuksessa huomattiin my0s eroja sukupuolien vililld. Naisilla
luontoliikunta vdhensi visymystd sekéd fyysistd uupumusta tilastollisesti merkitsevisti enem-
maén kuin sisdliikunta. Téllaista eroa ei havaittu samassa tutkimuksessa miesten kohdalla. Leg-
randin ym. (2022) tutkimuksessa sukupuolien vililld ei havaittu eroja. Sukupuolien vililla ha-
vaittava ero voisi johtua esimerkiksi siitd, ettd naisten ajatellaan usein olevan tunteellisempia
miehiin verrattuna. T&lloin naiset saavat enemmain positiivisia vaikutuksia maisemista seké

muista luontoliikunnan hyvisti puolista.

Muutamassa kirjallisuuskatsaukseen sisillytetyssd tutkimuksessa seurattiin my0s liikunnan
miiréd ja intensiteettid eli tehoa erilaisissa litkuntaympaéristdissd. Positiivisen mielenterveyden
kannalta parasta intensiteettid ei pystytty tutkimuksissa selvittdméan, mutta Barton ja Pretty
(2010) on todennut kevyen ja rasittavan liikunnan parantavan mielialaa eniten. Ndin suuri ero
suositellussa intensiteetissd voi mahdollisesti johtua yksilon mieltymyksistd liilkunnan harras-
tamisessa. Loureiron ja Veloson (2014) tutkimuksessa huomattiin sisd- ja luontoliikuntaryh-
méssd olevien harrastavan litkuntaa tilastollisesti merkitsevésti enemmain kuin pelkén sisilii-
kunnan ryhmissa. Lisédksi liikkunnan todettiin olevan intensiteetiltiin tehokkaampaa sisi- ja
luontoryhmaissa kuin sisélitkunnan ryhméssd. Lawtonin ja kumppaneiden (2017) tutkimuksessa
juoksemisen todettiin olevan tehokkaampaa toteutettuna kaupunkiympéristdssa kuin luontoym-
péristdssd. Nédin ollen luontoliitkunnan ei voida todeta olevan ulkoliikuntaa tehokkaampaa tai se
el ainakaan ole tdysin yksiselitteistd. Kuitenkin siséliikuntaan verrattuna luontoliikunta vaikut-
taisi olevan intensiteetiltddn tehokkaampaa. Loureiron ja Veloson (2014) tutkimuksessa todet-
tiin tilastollisesti merkitsevd yhteys sisd- ja luontoliikunnan sekoituksella positiivisiin vaiku-
tuksiin ja hyvinvointiin. Lisdksi sddannollisesti liikkuvilla fyysinen aktiivisuus voi olla suurin

tekijd psykologisessa hyvinvoinnissa (Pasanen ym. 2014).
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6.2 Luontoliikunta sosioekonomisten terveyserojen nikokulmasta

Suomalaisessa hyvinvointiyhteiskunnassa sosioekonomiset terveyserot ovat haastava ongelma.
Sosioekonomisilla terveyseroilla tarkoitetaan viestoryhmien vilisié eroja terveydessa 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 valilla vain véhan fyysisesti aktiivisten médérd on kasvanut ja kasvua on tapahtunut eniten

alimmassa koulutusryhmassa.

Résdnen (2022) mainitsi litkuntaharrastuksien nykyain olevan melko kalliita, mikd saattanee
lisdtd eroja litkunnan harrastamisen mahdollisuuksissa eri tuloryhmilld. Liikuntaharrastuksia
16ytyy kuitenkin useasta hintaluokasta ja useaa lajia voi harrastaa my0s tdysin ilmaiseksi. On
kuitenkin selvad, ettd vihén liikkuvien tavoittamiseen tarvitaan uusia keinoja (Sievidnen & Neu-
vonen, 2019). Gladwell ja kumppanit (2013) toteavat luontoliikunnan olevan yksi hyvé vaihto-
ehto my0s matalan tulotason omaaville henkildille. Luontoliikunnan liséksi myds pelkka ul-
koilu ja kaupunkiliikunta voisi tarjota hyvid kokemuksia (Sievdnen & Neuvonen, 2019). Focht
(2009) suorittaman tutkimuksen mukaan mielihyva seki positiivinen sitoutuminen lisdéntyi ul-

kona tehdyn kévelyn jilkeen.

Luontoliikunnan harrastaminen on polarisoitunut niin, ettd osa nauttii viikkokausien vaelluk-
sista ja toiset eivat halua litkkua luonnossa lainkaan (Sievinen & Neuvonen, 2019). Luontolii-
kunnalla olisi kuitenkin hyvat mahdollisuudet vastata litkunnan polarisaatioon lisddmaélld luon-
tolitkunnan mahdollisuuksia ja tietoisuutta kaikille. Ndin onkin pyritty jo toimimaan erilaisten
lajien ndkdkulmasta. Esimerkiksi frisbeegolf on noussut lasten ja nuorten suosimaksi lajiksi
(Vehmas 2020). Liitkunnan luonnollisessa ympéristdsséd on todettu kehittdvin nuorten sosiaali-
sia taitoja (Eigenschenk ym. 2019). My6s Sievisen ja Neuvosen (2019) mukaan kasvavan lap-
sen tai nuoren on tirkeéd litkkua luonnossa, silléd se on erittdin suotuisa kasvuympéristd psyyk-
kisesti sekd fyysisesti. Oman kokemukseni mukaan frisbeegolfia harrastetaan usein aidossa tai
muokatussa luontoympéristdssd, jossa kdvelyd voi tulla pitkidkin matkoja. Frisbeegolf on ollut
suosittu laji 2010-luvulla ja tuntuu jatkavan suosiotaan lajin edullisuuden, rentouden sekd mo-
nimuotoisuuden vuoksi (Vehmas 2020). Frisbeegolf ratoja on ympari Suomea ja niitd ovat ra-
kentaneet kaupungit ja kunnat seké erilaiset liikkuntayritykset. Frisbeegolfin kaltaisia matalan

kynnyksen luontoliikuntaharrastuksia tulisi innovoida lisdi.
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6.3 Luontoliikunnan vaikutus ympéristoon

Jotta luontoliikuntaa voi suositella suurelle ihmismairélle, on syytd huomioida myds ekologi-
nen ndakokulma. Esimerkiksi Oittinen (2000) nostaa esille luontoliikunnan ja kestdvan kehityk-
sen haasteita. Luonnossa litkkumisen saatetaan ajatella olevan parempi valinta verrattuna sisa-
litkkuntaan, mutta harvoin tulee ajateltua liikunnan aiheuttamia negatiivisia vaikutuksia luon-
toon. Yhtend ndistd on maaperdn kuluminen eli eroosio. Varsinkin tietynlaiset suuret luontolii-
kuntaan liittyvit urheilutapahtumat saattavat edistéé eroosiota (Oittinen 2000). Esimerkiksi Ju-
kolan viesti on maailman suurin viestisuunnistustapahtuma, joka jérjestetdén vuosittain Suo-
men metsissd (Jukola s.a). Maaperin kulumisen liséksi kilpailijat matkustavat pitkidkin matkoja
kilpailukeskukseen. Luontoliikuntapaikoille voi muissakin tapauksissa olla pitkd matka, mika
voi lisdtd passiivista matkustamista autolla (Oittinen 2000). Toisaalta useille luontoliikuntaa ja

talvilajeja harrastaville luonto on erittdin tirked asia, joten siitd pyritddn myos huolehtimaan.

Suomessa luonto on hyvin saavutettavissa, silld keskimédérin suomalaisella on matkaa luontoon
vain noin 700 metrid (Sievinen & Neuvonen 2011). Toisaalta haasteena voidaan ndhdé edelleen
jatkuva kaupungistuminen, miké vaikuttaa luonnon ldheisyyteen. Borodulin ja muiden (2019)
mukaan nykyiset litkuntamahdollisuudet ja palveluiden saavutettavuus ei lisdd véeston eriar-
voisuutta. Tdmén pohjalta voidaan siis todeta, ettd matka luontoon olisi sdilytettdva noin 700
metrissd. Oman kokemukseni pohjalta luonnon saavutettavuus vaikuttaa merkittavésti luon-
nossa litkkumiseen. Luonnon ollessa ldhelli tulee sielld vierailtua useammin kuin silloin, kun
luontoon on pitkd matka. Lisdksi tulisi huomioida yhd paremmin myds esteettomien luontolii-

kuntapaikkojen rakentaminen, jotta luontoliikunta voitaisiin mahdollistaa jokaiselle.

6.4 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tatd systemaattista kirjallisuuskatsausta arvioitaessa on hyvd huomioida muutamia tekijoita.
Katsaukseen siséllytettyjen tutkimuksien laatu oli pddosin hyvi tai kohtalainen, mutta myos
tutkimuksien laatua heikentdvié tekijoitd nousi esille. Esimerkiksi Legrandin ja muiden (2022)
tutkimuksen kaikki osallistujat ovat liikuntatieteellisen tiedekunnan opiskelijoita. Téll4 voi olla
vaikutuksia tuloksiin, silld todennékoisesti litkunnasta pitdvét henkilot myos saavat siitd enem-
mén hy6tyjd my6s mielenterveyden kannalta. Lisdksi juuri luontolitkuntaan mahdollisesti suh-

taudutaan hieman myonteisemmin, silld sen hyddyt saattavat olla yleistd paremmin tiedossa.
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Tutkimuksien luotettavuutta voi heikentdd positiivisen mielenterveyden mittareiden eroavai-
suudet. Vain kahdessa tutkimuksessa mittari oli sama (PANAS), ja muissa kéytettiin erilaisia
mielenterveyden mittareita. Tdmén vuoksi tuloksien tulkinta oli melko haastavaa, silld tutki-
muksien vélilld ei voinut vertailla saman mittarin piste-eroja. Toisaalta ldhes kaikki mielenter-
veyttd mittaavat kyselyt olivat validoituja, mika lisd4 niiden luotettavuutta. Tennant ym. (2007)
esittelivit the Warwick-Edinburgh Mental Well-Being Scale:n (WEMWBS), joka on raken-
nettu aiemmin kéytettyjen mittareiden pohjalta antamaan laajan késityksen mielen hyvinvoin-
nista, niin hedonisesta kuin eudaimonisestakin ndkokulmasta. Kyseisen mittarin todettiin ole-
van validi ja toimivan hyvin véestotasolla (Tennant ym. 2007). T4td mittaria oli hyvésti toimi-

vuudesta huolimatta kéytetty tutkimuksissa hyvin vihén, mika vaikeutti tuloksien tulkintaa.

Tutkimuksien luotettavuuteen saattaa vaikuttaa se, ettd tutkimuksissa luontoliikunta ei ollut tay-
sin vertailtavissa toisiinsa. Luontoliikuntaa harrastettiin viidessé tutkimuksessa tdysin vapaasti,
jolloin litkunnan kesto ja intensiteetti ei ollut tiedossa. Koska pelkélla liikunnalla tiedetidin ole-
van positiivisia vaikutuksia mielenterveyteen (Lawton ym. 2017), tulisi tutkimuksissa liikun-
nan maird ja intensiteetti olla vakioitu vertailukelpoisuuden vuoksi. Osassa tutkimuksissa po-
sitiiviset mielenterveyden muutokset saattavat siis johtua liikkkumisesta ylipaatadn eiké niinkain
juuri luontoliikunnan harrastamisesta. Luontoliikunnasta puhuttaessa on huomioitava myds eri-
laiset luontoympdéristot. Bellin ja muiden (2007) mukaan esimerkiksi Englannissa on vain pieni
madrd metsdd verrattuna Suomeen. Toisaalta taas Keski-Euroopassa, Ranskassa, maa-alasta
metsdd on noin kolmasosa ja jokaisella on oikeus liikkua sielld (Bell ym. 2007). On kuitenkin
huomioitava myos metsien saavutettavuus, silld suurissa kaupungeissa matka luontoon voi olla
paljon pidempi kuin esimerkiksi Suomen Lapissa. Tdmén vuoksi katsauksen tuloksia ei voida
yleistdd koskemaan kaikkia véestoryhmid 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 liikuntaympéristojen mukaisiin ryhmiin (Marselle ym. 2013). Néin tar-
kasti jaetut ryhmadt vaikeuttivat tuloksien tulkintaa ja mahdollisesti heikentdvit luotettavuutta.
Esimerkiksi Marsellen ja kumppaneiden (2013) tutkimuksessa kaikissa luontolitkunnan ympé-
ristdissd positiiviset vaikutukset eivit lisddntyneet, mutta joissakin ympéristoissd ne lisdédntyi-
vit tilastollisesti merkitsevisti. Tulevaisuudessa voisikin olla hyodyllisté tutkia luontoliikuntaa

vieldkin tarkemmin erilaisissa luontoympéristoissd ja litkuntalajeissa ja tulkita tutkimuksien
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perusteella, millainen ympéristd on kaikista parhain positiivisen mielenterveyden ndkokul-

masta.

Kirjallisuuskatsauksen luotettavuuden arvioinnissa on hyva huomioida tutkijan kokematto-
muus. Ty6 on pyritty tekeméén jokaisessa vaiheessa huolellisesti, mutta esimerkiksi hakupro-
sessiin liittyvien hakusanojen méérittely ja hakukoneiden valinta osoittautui melko haastavaksi.
Kaikkea mahdollista aineistoa ei siis ole valttimaéttd 10ydetty. Kuitenkin haku on toteutettu
mahdollisimman toistettavasti ja se on raportoitu tyohon. Lisdksi kirjallisuuskatsaus on toteu-
tettu yksin, miké saattanee lisdtd harhan riskid tutkijan tiedostamattoman valikoimisen tai odo-
tuksien vuoksi. Suurin osa tutkimuksista oli poikkileikkaustutkimuksia, mink& vuoksi syy-seu-

raussuhteita on mahdotonta péétella.

Tutkimukset tulisi toteuttaa noudattaen hyvié tieteellisid kdytiantdja (Tutkimuseettinen neuvot-
telukunta 2012) ja nditd on pyritty noudattamaan tdssi systemaattisessa kirjallisuuskatsauk-
sessa. Kirjallisuuskatsauksen tydvaiheet on avattu ja raportoitu tydssa seki tutkija on ollut avoin
ja rehellinen tuloksien analysoinnissa. Ty0hon on merkitty 1dhdeviitteet, joiden tarkoitus on
antaa alkuperdisten artikkelien tutkijoille kunnioitusta ja arvoa. Kirjallisuuskatsaukseen sisél-
lytettyjen tutkimuksien laatua arviointiin kahden tydkalun avulla, Furlanin ym. (2015) arvioin-
tiasteikon sekd Newcastle-Ottawa-asteikon avulla. Newcastle-Ottawa-asteikkoa on arvioitu ja
sitd pidetddn epdvarmana laadunarvioinnin tyokaluna, eikd sen kéyttod suositella meta-analyy-

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

6.5 Tarve jatkotutkimuksille ja yhteenveto

Tadmai systemaattinen kirjallisuuskatsaus ei antanut tiysin yksiselitteisid tuloksia, mutta tulokset
saattavat viitata luontoliikunnan lisdévian positiivista mielenterveyttd verrattuna muihin litkun-
taymparistoihin. Calogiuri ym. (2016) tekivit tutkimuksessaan myds seurantakyselyn. Luonto-
litkkunnan ryhmaéléiset raportoivat seurannassa osallistuvansa muun muassa maastopydriilyyn
useammin kuin sisdlitkunnan ryhmaildiset omiin aktiviteetteihinsa. Pidemmin seuranta-ajan si-
séltdvid tutkimuksia olisi tarpeellista toteuttaa lisdé, jotta néhtdisiin, onko luontoliikunnalla
yleisesti vaikutuksia parempaan sitoutumiseen kuin sisélitkunnalla. Myos litkunnan sddannolli-
syys on tirked tekiji terveyshyotyjen saamisessa (Pasanen ym. 2014), minka vuoksi tutkimuk-
sienkin tulisi tutkia sddnnollisesti liikkkuvia henkilditd. Télld tiedolla voisi olla merkittdva hyoty

kansanterveyden edistimisen ndkokulmasta tulevaisuudessa.
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Kirjallisuuskatsauksen aihe on osoittautunut viime vuosikymmenind suosiotaan kasvattaneeksi
ja ajankohtaiseksi aiheeksi. Tdstd huolimatta suurin osa tehdyistd tutkimuksista jattdd monia
tekijoitd huomioimatta. Luontoliikunnan ja positiivisen mielenterveyden viélistd yhteyttd tulisi
tutkia tarkemmin ja vakioida muun muassa litkkunnan mééri ja intensiteetti tutkimuksissa, jotta
voidaan olla varmoja vaikutuksien syistd. Liséksi luontoliikunnalla saattaa olla suuri rooli va-
eston liikuttamisessa tulevaisuudessa, mikéli Covid-19 kaltaisia pandemioita esiintyy enem-
maén. Pandemian aikana luontoliikunta ja varsinkin tietyt lajit, kuten hiihto, osoittautuivat tren-
dikkaiksi. Tété trendid tulisi hyodyntid ja pitdd ihmiset kiinnostuneina luontoliikunnasta. Oman
kokemukseni mukaan luonnossa liikkuminen tosiaan piristéé ja lisdd iloista mielialaa seki so-
veltuu jokaiselle. Tdmin vuoksi luontoliikuntaa voidaan suositella jokaiselle itselle soveltuvalla
tavalla ja omien mielenkiinnon kohteiden mukaisesti. Luontoliikunnan lajeja on useita, esi-
merkkind polkujuoksu, kévely, maastopyordily sekd lumikenkaily, joten jokaiselle 16ytyy var-
masti oma liikuntalaji. Talloin positiivinen mielenterveys kehittyy ja samalla my0s fyysinen
terveys paranee ldhes huomaamatta. Luontolitkunnan mahdollisuudet on huomioitava myds

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

—

. Oliko satunnaistamismenetelma riittdva?

. Tapahtuiko ryhmiin ohjautuminen salatusti?

. Sokkoutettiinko tutkittava?

. Sokkoutettiinko hoidon antaja?

. Sokkoutettiinki tulosmuuttujien mittaaja?

. Onko tutkimuksesta poispudonneet kuvattu ja onko poispudonneiden maird hyvaksyttava?
. Analysoitiinko tutkittavat niissd ryhmissé, joihin heidét satunnaistettiin?

. Onko tutkimus vapaa valikoidusta tulosmuuttujien raportoinnista?

O 0 I N »n kW DN

. Olivatko ryhmét samanlaisia tutkimuksen alussa tulosmuuttujien ja tirkeimpien ennustavien
tekijoiden suhteen?

10. Saivatko ryhméit samaa hoitoa?

11. Oliko hoitomyodntyvyys hyvéksyttava?

12. Oliko mittausten ajoitus sama eri ryhmille?

13. Onko tutkimus vapaa muista mahdollisista harhaa aiheuttavista tekijoista?

Vastausvaihtoehdot jokaisessa kohdassa KYLLA/EI/EPAVARMA.

Raja-arvoja laadukkaalle tutkimukselle ei ole luotu.



LIITE 2. Newcastle-Ottawa laadunarvioinnin asteikko poikkileikkaustutkimuksille muokattuna

versiona. Kysymykset ja vastaukset suomennettuna alkuperiisista.
1. osio — Valinta (enintéén viisi tdhted)

1) Otoksen edustavuus:

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

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

¢) Erikseen valittu ryhma

d) Ei kuvausta kohderyhmén valinnasta

2) Otoksen koko:
a) Tyydyttiva ja perusteltu*
b) Ei perusteltu

3) Ei-vastaajat:
a) Ei-vastaajien ja vastaajien ominaisuuksien vertailukelpoisuus on perusteltu ja vas-
tausprosentti on tyydyttava *
b) Ei-vastaajien ja vastaajien vertailukelpoisuus tai vastausprosentti on epatyydyttiava

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

4) Altistumisen toteaminen (riskitekijd):
a) Validoitu mittaustyokalu **
b) Ei validoitu mittaustydkalu, mutta tyokalu on kuvattu tai saatavilla*

¢) Ei kuvausta mittaustyokalusta
2. osio — vertailukelpoisuus: (enintddn kaksi tdhted)

5. Tutkimuksen ryhmien koehenkilot ovat vertailukelpoisia suunnittelun tai analyysin perus-
teella. Sekoittavat tekijét on kontrolloitu.
a) Tutkimus kontrolloi kaikista tarkeinti tekijaa (valitse yksi) *

b) Tutkimus kontrolloi mahdollisia lisétekijoita*



3. osio — tulos: (enintddn kolme tdhted)

6) Tuloksen arviointi:
a) Riippumaton sokkoutettu arviointi **
b) Tallennettu linkitys/sidos **
¢) Itseraportoitu *

d) Ei kuvausta

7) Tilastollinen testi
a) Aineiston analyysissé kéytetty tilastollinen testi on tarkoituksenmukainen ja kuvattu
selkedsti, ja assosiaation mittaaminen on esitelty, mukaan lukien luottamusvilit ja to-
dennékoisyysarvo (p-arvo) *
b) Tilastollinen testi ei ole tarkoituksenmukainen, siti ei ole kuvattu tai se on epétiy-

dellinen

Laadunarviointi asteikon mukaan:
- Erittdin hyvat tutkimukset: 9-10 pistettéd
- Hyvit tutkimukset: 7-8 pistetta
- Tyydyttavit tutkimukset: 5-6 pistettd
- Epétyydyttavit tutkimukset: 0—4 pistettad
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