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TIIVISTELMA

Varis, S. 2024. Lasten ja nuorten luonnossa litkkuminen ja sen yhteys mielen hyvinvointiin:
LITU 2022 -tutkimuksen tuloksia. Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyviskyldn yliopisto,
Terveyden edistimisen pro gradu -tutkielma, 46 s., 1 liite.

Luontoliikunnalla tarkoitetaan litkkumista aidossa tai osittain rakennetussa luontoympaéristossa.
Luontoliikunnalla on havaittu olevan yhteyttdi mielen hyvinvointiin, kuten parempaan
mielialaan ja itsetuntoon sekd védhdisempdédn stressin madrddn. Luonnossa liikkumisen on
lisdksi havaittu parantavan nuorten hyvinvointia erityisesti koronapandemia-aikana. Timén pro
gradu -tutkielman tarkoituksena oli selvittdd kuinka paljon suomalaiset 5.-, 7.- ja 9.-luokkalaiset
liikkkuvat luonnossa vapaa-ajallaan, miten nuoren luokka-aste, sukupuoli, asuinpaikka seka
perheen varallisuus ovat yhteydesséd luonnossa liikkkumiseen sekd miten luonnossa litkkuminen
on yhteydessd mielen hyvinvointiin kyseiselld kohderyhmalla.

Tutkielma toteutettiin vuoden 2022 LIITU (Lasten ja nuorten liikuntakdyttdytyminen) -
kyselytutkimuksen aineistosta. Aineisto koostui suomalaisista 5.-, 7.- ja 9.-luokkalaisista
(n=5611). Luonnossa liitkkumista tarkasteltiin kyselytutkimuksessa kysyméllé, kuinka usein
lapset ja nuoret liikkuvat aidossa luonnossa eli esimerkiksi metsissd ja vesistdjen &ddrelld.
Mielen hyvinvointia mitattiin - WHO-5-summamuuttujan avulla, joka sisdltdd véaittimia
esimerkiksi hyvéntuulisuuteen, levollisuuteen ja toimeliaisuuteen liittyen. Luonnossa
liikkkumista tarkasteltiin luokka-asteittain ristiintaulukoinnin ja Khiin nelidtestin avulla. Seka
luontolitkuntaan mahdollisesti  yhteydessd olevia sosiodemografisia tekijoitd, ettd
luontoliikunnan  yhteyttd mielen hyvinvointiin tarkasteltiin = binddrisen logistisen
regressioanalyysin avulla.

Tulosten mukaan ldhes puolet (46 %) kaikista 5.-, 7.- ja 9.-luokkalaisista liitkkui aidossa
luonnossa vapaa-ajallaan viikoittain. Toisaalta ldhes joka kymmenes (9 %) vastanneista kertoi,
ettei liikku luonnossa laisinkaan. Kun luokka-asteen, sukupuolen, asuinpaikan ja perheen
varallisuuden yhteyttd luonnossa litkkumiseen tarkasteltiin samanaikaisesti binddrisen
logistisen regressioanalyysin avulla, havaittiin ainoastaan luokka-asteen olevan tilastollisesti
merkitsevisti yhteydessd luonnossa liikkkumiseen. Seka 5.- ettd 7.-luokkalaiset liikkuivat siten
luonnossa viikoittain todenndkdisemmin kuin 9.-luokkalaiset. Sen sijaan, kun kyseisid
sosiodemografisia tekijoitd tarkasteltiin yksittdin suhteessa luonnossa liikkkumiseen, oli kaikilla
tekijo6i1lld yhteyttd luonnossa litkkkumiseen. Liséksi ne lapset ja nuoret, jotka liikkuivat luonnossa
viikoittain, kokivat mielen hyvinvointinsa todenndkoisemmin hyvéksi kuin titd harvemmin
luonnossa liitkkuvat, vaikka malliin lisdttiin my0s muita mielen hyvinvointiin vaikuttavia
tekijoita.

Luonnossa litkkkuminen vaikuttaisi olevan tdmén tutkielman mukaan yhteydessé 5.-, 7.- ja 9.-
luokkalaisten mielen hyvinvointiin. Tutkimusta tarvitaankin lisdd aiheesta, kuten luonnossa
litkkkumisen pitkédn aikavélin vaikutuksista mielen hyvinvoinnille. Luonnossa litkkuminen on
pitkalti jokaisen saavutettavissa, jonka vuoksi silld voidaan ajatella olevan potentiaalia mielen
hyvinvoinnin edistdmisessd. Luonnossa liitkkumista tulisi edistidd kotona ja kodeissa erityisesti
lapsuudessa, jotta siitd muodostuisi tapa, joka kantaa my0ds nuoruuteen ja aikuisuuteen.

Asiasanat: luontoliikunta, luonnossa litkkuminen, mielen hyvinvointi, lapset ja nuoret



ABSTRACT

Varis, S. 2024. Green exercise of children and adolescents in Finland and its association with
children’s and adolescents’ mental well-being: The results of LIITU 2022 -study. Faculty of
Sport and Health Sciences, University of Jyviskyld, Health Promotion Master’s Thesis, 46 pp.,
1 appendix.

Green exercise means physical activity in a natural or partly built environment. Green exercise
has been found to be associated with mental well-being, such as improved mood, and self-
esteem, and lower levels of stress. Additionally, green exercise has been found to improve the
well-being of young people, particularly during the Covid 19-pandemic. The aim of this thesis
was to find out how much 5%, 7" and 9™ graders exercise and spend their leisure time in nature
and how grade, gender, place of residence and family affluence are associated with green
exercise. The aim was also to find out how green exercise was associated with mental well-
being in young people.

This thesis was carried out using data from the 2022 LIITU (The Finnish School-aged Physical
Activity) study. The data consisted of Finnish 5% 7% and 9" graders (n=5611). The survey
examined physical activity in nature by asking young people how often they exercise in real
nature, e.g. in forests and near water bodies. Mental well-being was measured by using the
WHO-5 summative variable, which includes items such as good mood, vigour and restfulness.
Nature activities were examined by grade using cross-tabulation and Chi-squared tests. Both
sociodemographic factors potentially associated with green exercise and the association of
green exercise with mental well-being were examined using binary logistic regression analysis.

According to the results of this thesis, almost half (46 %) of all children and adolescents in
grades 5, 7 and 9 took part in green exercise in their leisure time every week. On the other hand,
almost one in ten (9 %) of the children and adolescents said they did not do any physical activity
in natural environments at all. When the association of grade, gender, place of residence and
family wealth for green exercise was examined simultaneously using binary logistic regression
analysis, only grade was found to be statistically significantly associated with green exercise.
Both 5™ and 7" graders were thus more likely to exercise in natural environments than 9
graders. In contrast, when these sociodemographic factors were examined individually in
relation to green exercise, all factors were statistically significantly associated with it. Children
and adolescents who were active in nature on a weekly basis were more likely to perceive their
mental well-being as good than those who were less active, even when other factors affecting
mental well-being were added to the model.

According to this study, green exercise seems to be linked to the mental well-being of young
people. More research is needed on this topic, including the long-term effects of green exercise
on mental well-being. Green exercise is largely accessible to everyone, which suggests that it
has potential for promoting mental well-being. Exercising in natural environments should
therefore be encouraged at home and in schools, particularly in childhood, so that it becomes a
habit that carries into adolescence and adulthood.

Keywords: green exercise, exercise in natural environments, mental well-being, children and
adolescents
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1 JOHDANTO

Mielenterveys on merkittdvd voimavara ja tdrked osa ithmisen kokonaisvaltaista terveyttéd ja
hyvinvointia (WHO 2024). Erilaiset nuorten kokemat mielenterveysongelmat ovat kuitenkin
olleet kasvussa erityisesti koronpandemian jidlkeen niin kansallisesti kuin kansainvilisesti
(Jones ym. 2021; Kauhanen ym. 2023) ja esimerkiksi Kouluterveyskyselyn mukaan jopa
kolmannes suomalaisista 8.- ja 9.-luokkalaisista tytdistd kokee ahdistuneisuutta (THL 2023a).
Koska mielenterveyden perusta muotoutuu lapsuudessa ja nuoruudessa, on myos Kansallisen
Mielenterveysstrategian (2020) yksi painopisteistd edistdd lasten ja nuorten mielenterveytté ja

mielen hyvinvointia arjessa.

Mielenterveyttd voidaan edistdd panostamalla esimerkiksi sosiaaliseen tukeen, ehkdisemilld
kiusaamista ja yksindisyyttd sekd edistimaélla terveellisid elintapoja (Kieling ym. 2011; THL
2023b). Luontoliikunta voi olla tirked keino tukea mielenterveyttd ja mielen hyvinvointia, silld
sen on todettu parantavan mielialaa ja itsetuntoa sekd vdhentdvén stressiéd ja ahdistuneisuutta
aikuisvéeston keskuudessa (Barton & Pretty 2010; Tyrvédinen ym. 2014; Wicks ym. 2022). On
lisdksi viitteitd siitd, ettd luonnossa liikkumisesta on ollut apua myds nuorten hyvinvoinnin
lisddmisessd erityisesti koronapandemian aikana (Jackson ym. 2021). Lasten ja nuorten
luonnossa litkkumista sekd sen yhteyttd erityisesti mielen hyvinvointiin on kuitenkin tutkittu

vasta verrattain vahan.

Valtion litkuntaneuvosto painottaa liikuntapolititkassa ja litkunnan edistimisessd
yhdenvertaisuutta ja kestdvédn kehityksen ndkokulmaa (Roiha ym. 2022, 7). Koska luonnossa
litkkkuminen on maksutonta, voi se todennidkoisesti kaventaa varallisuuteen sidoksissa olevaa
litkkkumisen eriarvoisuutta sekd edistdd omalta osaltaan myos terveyden tasa-arvon
toteutumista. Luontoliikuntapaikkoja on ldhelld ithmisten koteja ja noin puolet suomalaisista
asuukin noin 300 metrin padssd metsistd (Neuvonen ym. 2022, 7). My0s jokaisen oikeudet

Suomessa mahdollistavat vapaan liikkumisen luonnossa (Metséhallitus, s.a.)

Tadmaén pro-gradu -tutkielman tavoitteena on tutkia 5.-, 7.- ja 9.-luokkalaisten suomalaislasten
ja -nuorten luonnossa litkkumista ja sithen yhteydessd olevia sosiodemografisia tekijoita.
Tamén lisdksi tutkielmassa tarkastellaan luonnossa liikkumisen yhteyttd lasten ja nuorten
mielen hyvinvointiin.  Tutkimusaineistona kéytetddn osaa Lasten ja nuorten

litkkuntakéyttdytyminen Suomessa (LIITU) -kyselytutkimuksesta vuodelta 2022.



2 LUONTOLIIKUNTA

Suomessa on tunnistettu luontoliikunnan merkitys osana kansanterveyden edistdmista.
Esimerkiksi kansallinen luonnon virkistyskdyton strategia 2030 (2022) pyrkii parantamaan
kansalaisten pddsyd ldhiluontoon, sekd ottaa luonnon virkistyskdyton huomioon
kansanterveyden edistdmisessd ja hyvinvointierojen kaventamisessa. Terveyden edistdmisen
lisdksi luonnossa liikkumisen hyddyt voidaan laskea myds kansantaloudelle, ja esimerkiksi
Suomessa vuonna 2022 kansallispuistoissa ja valtion retkeilyalueilla litkkuminen sddsti arviolta
164 miljoonaa euroa (UKK-instituutti 2023). Luonto on liséksi suomalaisille tirked elementti.
Jopa 91 prosenttia suomalaisista pitdd luontoa tirkedni ja on ylped suomalaisesta luonnosta

(Sitra 2024).

2.1 Luontoliikunnan méérittelya

Luontoliikunnalle on erilaisia madritelmid, mutta padpiirteissddn silld tarkoitetaan litkkumista
luontoympaéristossé, joko maaseutu- tai kaupunkialueella (Pretty ym. 2005). Telama (1992, 61)
madrittelee luontoliikunnan “omilla lihaksilla aikaansaaduksi fyysiseksi aktiivisuudeksi, mika
tapahtuu aidossa tai osittain rakennetussa luontoympaéristossa”. Vuolteen (1992, 19) méairitelma
luontolitkunnasta, eli vapaa-ajalla tapahtuvasta fyysisesti aktiivisesta harrastustoiminnasta
luontoympaéristdssd, on hyvin samankaltainen Telaman mééritelmédn kanssa, mutta siind
luontolitkunnasta rajataan pois toimeentulon hankkimiseen liittyvdt aktiviteetit, kuten
metsidty6t. Molemmat médritelmédt luontolitkunnasta  pitdvdt  sisdllddn  erilaiset
hyotylitkuntamuodot, kuten marjastuksen, sienestyksen ja kalastuksen kunkin omaan
tarkoitukseen (Telama 1992, 61; Vuolle 1992, 19). Sievinen & Neuvonen (2019, 11) lisddvat
luontolitkunnan maiidritelmddn myds jonkin asteisen tavoitteellisuuden, mikd voi ndkyéa
esimerkiksi kunnon kohentamisena tai lajitaitojen harjoitteluna. Prettyn ym. (2005)
madritelmad luontolitkunnasta voidaan pitdd edelld mainituista méaédritelmistd laajimpana, silld
tdimad madritelma luontoliikunnasta voi pitdd sisdllddn myds litkunnan, jossa ei vélttimatta
tarvitse olla fyysisesti luonnossa vaan riittdd, ettd luontoympéristod ndhdéddn liikkuessa

esimerkiksi ikkunan kautta.



Maiiritelmét eroavat toisistaan siind, mitd luontoympéristoon katsotaan kuuluvan, ja toisaalta
pidetdinkd esimerkiksi kaupunkipuistoissa liikkumista luontolitkkumisena. Esimerkiksi
Telaman (1992) maédritelmédssd puhutaan ainoastaan aidosta tai osittain rakennetusta
luontoympadristostd, mutta niitd kasitteitd ei avata konkreettisemmin. Vuolle (1992, 11) sen
sijaan mddrittelee aidon luontoympiriston sellaiseksi, jossa ei ole havaittavissa ihmisen
kidenjilked eli mitddn rakennettua ei sielté siten 10ydy. Myoskéédn Pretty ja kumppanit (2005)
eiviat tarkenna maédritelméssddn erikseen minkélainen ympéristd luetaan todellisuudessa
luontoympaéristoksi, vaikka Bartonin ja Prettyn (2010) toteuttamassa meta-analyysissa mukaan
luetaan vesistojen, metsien, sekd maaseutu- ja erdmaa-alueiden lisdksi myods kaupunkien

viheralueet, kuten puistot.

Myds Pasasen ja Korpelan (2015) katsauksen mukaan luontoympéristond voidaan pitda
muutakin kuin koskematonta luontoa, eli esimerkiksi metsien, vesistojen ja luonnonpuistojen
liséksi erilaisia kaupunkipuistoja, jotka sisdltavit enimmaikseen luontoelementtejd. Sen sijaan
Sievénen ja Neuvonen (2011) eividt lue luontolitkuntaympdristdiksi kaupunkipuistoja, vaan
puhuvat tdlloin ulkoilusta ja luonnon virkistyskdytostd. Andkjer ja Arvidsen (2015) jakavat
luontoympdéristét luonnollisiin (esim. metsdt), osittain luonnollisiin (esim. puistot) sekd
infrastruktuuriin liittyviin (esim. polut) ympdristdihin, joskin ndméd limittyvdt usein

paéllekkain.

Luontoliitkunnan kanssa rinnakkaisia késitteitd ovat luonnon virkistyskaytto seké ulkoilu. Naita
kasitteitd yhdistdvat luontolitkunnan kanssa yhtd lailla vapaa-ajalla luontoympéristossa
litkkkuminen ja oleilu, mutta useimmiten ndma virkistys- ja ulkoiluympiristot sisdltavit myds
esimerkiksi asuntoalueiden kevyen liikenteen vaylilld liikkumisen (Sievdnen & Neuvonen
2011, 13). Luonnon virkistyskdyttoon ja ulkoiluun kuuluu myds toimintaa, joka ei ole
varsinaista litkuntaa, kuten luontoympiristossi tapahtuva loma-asuminen, luonnon tarkkailu,
maisemien ihailu, luonnossa oleilu, sekd motorisoitu litkkuminen, kuten moottorikelkkailu
luonnossa (Sievidnen & Neuvonen 2011, 13). Kansainvélisessd kirjallisuudessa ulkoilusta ja
luonnon virkistyskdytostd kaytetddn esimerkiksi termejd outdoor recreation ja outdoor
exercise, jolloin mukana saattaa olla luontoymparistdjen lisdksi myos rakennettuja ymparistoja,

tai niiden yhdistelmid (Andkjaer & Arvidsen 2015; Noseworthy ym. 2023).

Vaikka luontoliikunnan médritelmédt eroavatkin hieman toisistaan ja limittyvat ulkoilun ja

luonnon virkistyskdyton kanssa, painottuvat luontolitkunnan mééritelmissd kuitenkin kaksi



elementtid: litkkkuminen sekd luontoympéristd. Motivaatio luontoliikuntaan seké siitd saatavat
hyvinvointivaikutukset tulevat ndiden elementtien kautta, mutta ne voivat painottua eri tavoin
yksiloiden kesken (Telama 1992, 61; 68). Téssd tydssd kdytetddn termejd luontoliikunta ja

luonnossa litkkkuminen toistensa synonyymeina.

2.2 Lasten ja nuorten luonnossa liikkumisen yleisyys

Lasten ja nuorten luonnossa litkkumista on tutkittu kansainvélisesti vaihtelevasti, ja eroja on
esimerkiksi siind, mitd luontoliikuntaan luetaan kuuluvaksi. Esimerkiksi reilu puolet (54 %)
13—-19-vuotiaista turkkilaisista nuorista kertoi liikkuvansa urbaaneilla viheralueilla, kuten
puistoissa viikoittain, noin kolmannes (32 %) kuukausittain ja noin 15 prosenttia harvoin tai ei
laisinkaan (Akpinar 2019). Samansuuntaisia tuloksia on saatu myds Hollannissa, missd 17-
vuotiaista yli puolet (53 %) kertoi liikkuvansa luonnossa ja viheralueilla véhintdén kerran

viikossa (Bloemsma ym. 2018).

Myo6s suuri osa suomalaisnuorista litkkuu vapaa-ajallaan luonnossa. 10-14-vuotiaista
keskimiérin 94 prosenttia ja 15—19-vuotiaista keskiméérin 89 prosenttia kertoo liikkuvansa
luonnossa (Puhakka ym. 2022, 143). Luonnon virkistyskdyton valtakunnallinen inventointi
(LVVI) -tutkimuksessa 15—17-vuotiaista nuorista yhteensd 96 prosenttia raportoi ulkoilevansa
ja virkistyvénsd luonnossa, samalla kun loput nelja prosenttia kertoi, ettei hyodynnd luontoa
virkistyskdyttoon laisinkaan (Neuvonen ym. 2020, 95). On kuitenkin huomioitava, ettd LVVI-
tutkimuksessa raportoitiin my9ds esimerkiksi kaupunkiympéristossd ja kévelyteilld tapahtuva

ulkoilu, eivitka raportoidut luvut kerro siten varsinaisen luonnossa litkkkumisen tarkkaa mééraa.

Vuonna 2016 aidossa luonnossa eli metsissd ja vesistojen dérelld kertoi litkkuvansa LIITU-
tutkimuksen mukaan noin kolmannes 11-15-vuotiaista lapsista ja nuorista (Suomi ym. 2016,
24). Léhimetsit ndyttavitkin kuuluvan suomalaislasten ja -nuorten suosituimpiin
luontoympdéristdihin, silld vuonna 2020 jopa 72 prosenttia 10—14-vuotiaista kertoi kdyvinsa
lahimetsédssd vahintddn kerran vitkossa (Puhakka ym. 2020, 147). Sen sijaan puistoja kiytetdan
vahemman: saman ikéisistd lapsista ja nuorista vain 38 prosenttia kertoi kdyvénsd puistoissa
viikoittain (Puhakka ym. 2020, 147). Lasten ja nuorten suosimiin ulkoiluympéristihin
kuuluvat liséksi erilaiset vesiympdristot eli jarvet, joet, meret sekd rannat (Neuvonen ym. 2022;

Tarvainen ym. 2022). Lapset ja nuoret kidyttdvit myds paljon erilaisia rakennettuja



ulkoymparistdjé kuten kdvely- ja pyoréilyvéylid sekd erilaisia piha-alueita (Puhakka ym. 2020),

joita ei lasketa luontoliikuntaympéristoiksi.

Koronapandemia ndyttdisi vaikuttaneen luontolitkkumiseen, joskin osin ristiriitaisesti eri
maiden vaililld. Noin 60 prosenttia 10—14-vuotiaista suomalaisista lapsista ja nuorista kertoi
liikkkuneensa koronapandemian aikana aiempaa enemmaén luonnossa (Puhakka ym. 2022, 145)
ja samansuuntaisia tuloksia havaittiin my06s titd vanhemmalla ikdryhmélld, 15-29-vuotiailla
nuorilla ja nuorilla aikuisilla, jotka asuivat kaupunkien keskustoissa (Neuvonen ym. 2022, 145).
Sen sijaan esimerkiksi norjalaisia 16—19-vuotiaita nuoria tutkittaessa huomattiin ylléttéen, ettd
sekd vapaa-ajalla ettd koulussa tapahtuvan ulkoilun (frilutfsliv) kokonaisméérd vidheni 12
prosenttia koronapandemiaa edeltivddn aikaan verrattuna (Sether ym. 2023). Myods
yhdysvaltalaisten 10—18-vuotiaiden lasten ja nuorten osallistuminen luontoaktiviteetteihin laski

koronapandemian aikana (Jackson 2021).

2.3 Luonnossa liikkumiseen vaikuttavia tekijoita

Luontoliikuntaan ja sen tiheyteen vaikuttavat useat eri tekijdt, jotka voidaan jaotella
yksildllisiin (esim. ikd, koulutus ja luontoyhteys), yhteisdllisiin (esim. ldhipiirin luonnossa
litkkkuminen) sekd fyysiseen ympdristoon liittyviin tekijéihin (esim. etdisyys viheralueista)

(mm. Pyky ym. 2019).

Yksilolliset tekijat:
ika, sukupuoli, koulutus,
luontoyhteys

Yhteisolliset tekijat:
vanhempien ja ystavien
luonnossa liikkuminen

Luontoliikunta

Fyysiseen
ymparistoon
liittyvat tekijat:
etaisyys viheralueille,
viheralueiden laatu

KUVA 1. Luontoliikuntaan vaikuttavat tekijat. Muokattu mm. Pykyn ym. (2019) mukaan.



Yksilolliset tekijdt. Sukupuolen yhteydestd luonnossa liikkumiseen on havaittu ristiriitaisia
tuloksia lasten, nuorten sekd nuorten aikuisten osalta. Esimerkiksi Larouche ja kumppanit
(2023) havaitsivat katsauksessaan, ettd noin puolissa tutkimuksista pojat viettivdt enemman
aikaa ulkona erityisesti nuoruudessa, mutta toisaalta lopuissa tutkimuksissa eroja ei havaittu
sukupuolten vililld. 10—12- sekd 17-vuotiaita hollantilaislapsia ja -nuoria tutkittaessa poikien
havaittiin litkkuvan erilaisissa luontoymparistdissd useammin kuin tyttéjen (Aarts ym. 2012;
Bloemsma ym. 2018). Sen sijaan 13—-22-vuotiaat sveitsildistytot litkkuivat metsissd useammin
kuin pojat (Oppliger ym. 2019). Tarkasteltaessa 10—14-vuotiaita ja 15—19-vuotiaita suomalaisia
lapsia ja nuoria huomataan, ettd ensiksi mainitussa ikdryhmaéssa pojat liikkkuvat hieman tyttdja
enemmain luonnossa, mutta siirryttdessd 15—19-vuotiaisiin kddntyvét osat toisinpdin (Puhakka
ym. 2022). Tilastollisesti merkitsevét sukupuolten viliset erot nikyivit kuitenkin ainoastaan
silloin, kun tarkastellaan kaikkia ikdryhmié (7-29-vuotiaat) yhdessd, jolloin tyttdjen havaitaan

liikkkuvan luonnossa poikia enemmaén (Puhakka ym. 2022, 143).

10—-14-vuotiaat suomalaislapset ja -nuoret vaikuttavat liikkuvan viikkotasolla suurimmassa
osassa luontoympdristdjd, kuten ldhimetsissd ja vesialueilla, enemmén kuin 15-29-vuotiaat
nuoret ja nuoret aikuiset (Puhakka ym. 2022, 147). Sen sijaan 13-22 vuotiaita sveitsildisid
tutkittaessa havaittiin, ettd i1dltddn vanhemmat nuoret liikkuivat metsdssd useammin kuin
nuoremmat (Oppliger ym. 2019). Oppliger ym. (2019) toteavatkin ién ja ulkoilun yhteyden
olevan todennékoisesti kaareva siten, ettd eniten liikkumismidrdn kasvua tapahtuu
varhaislapsuudessa, kun taas nuoruudessa ulkoilun mééréd usein vihenee (Oppliger ym. 2019).
Samaa ajatusta nostavat esiin myos Puhakka ja kollegat (2022) viitatessaan tutkimuksiin, joiden
mukaan luonnossa litkkuminen véhenee usein teini-idssd, noin 15 ikdvuoden tienoilla, ja

kédntyy nousuun jdlleen nuorena aikuisena.

Myo6s asuinympdristolld on merkitystd luonnossa litkkumiseen, ja eroja on havaittu erilaisilla
asuinalueilla asuvien lasten ja nuorten vélilld. Luontoliikunta néyttéisi olevan yleisintd pienten
kaupunkien tai kuntien keskustoissa sekd maaseutuympéristdossd asuvien lasten ja nuorten
keskuudessa, ja vdhéisintd isojen kaupunkien keskustoissa asuvien keskuudessa (Puhakka ym.
2022, 144). Samansuuntaisia tuloksia 10ytyi myos sveitsildisnuorten kohdalta. Ne nuoret, jotka
asuivat maaseutu- tai esikaupunkialueilla, kdvivdt metsdssd useammin kuin ne, jotka asuivat
kaupungeissa (Oppliger ym. 2019). Borodulin ym. (2011) ovat havainneet saman suomalaisten

aikuisten osalta: maakunnissa harrastetaan enemmain luontoliikuntaa kuin kaupungeissa.



Sosioekonomisen aseman ja luontoliikunnan vililld on havaittu osin ristiriitaisia tuloksia sekd
lasten, nuorten ettd aikuisten osalta. Aikuisten suomalaisten osalta on havaittu, ettd matalasti
koulutetut litkkuvat luonnossa korkeasti koulutettuja enemmén, jotka sen sijaan liikkkuvat eniten
sisdliikuntatiloissa tai rakennetuissa ulkoymparistdissd (Borodulin ym. 2011). Sen sijaan
Tanskassa on raportoitu korkeammin koulutettujen liikkuvan viheralueilla viikkotasolla
todenndkoisemmin kuin matalammin koulutettujen (Schipperijn ym. 2013). Toisaalta
norjalaisten aikuisten kohdalla sosioekonomisen aseman ja viikoittaisen luonnossa liikkkumisen
valiltd ei 16ydetty yhteyttd (Calogiuri ym. 2016). Vanhempien koulutustasolla on havaittu myds
erilaisia yhteyksid lasten ja nuorten luonnossa liikkumiseen. Esimerkiksi Hollannissa
korkeammin koulutettujen vanhempien lapset leikkivét ja litkkuivat vihemmén ulkona kuin
matalammin koulutettujen vanhempien lapset (Aarts ym. 2012). Toisaalta 17-vuotiaiden
hollantilaisnuorten osalta isdn korkea koulutus oli yhteydessd suurempaan luonnossa
liikkkumisen maarién, mutta didin koulutuksella vastaavaa yhteytté ei havaittu (Bloemsma ym.

2018).

Y114 mainittujen sosiodemografisten tekijoiden lisdksi my0ds luontoyhteyden on havaittu olevan
positiivisessa yhteydessd luonnossa liikkumiseen siten, ettd ne lapset ja nuoret, jotka kokevat
luontoyhteytensd vahvemmaksi, liikkuvat myds luonnossa enemmén (Puhakka ym. 2022, 152).
Myd6s Pyky ym. (2019) ovat havainneet saman tutkiessaan luontosuhdetta ja luontoliikuntaa

aikuisvideston osalta.

Yhteisolliset tekijdt. Yhteisotason tekijoistd erityisesti nuoren ldhipiirilld ndyttdisi olevan
vaikutusta luonnossa liikkkumiseen. Esimerkiksi vanhempien vdhédinen liikkuminen luonnossa
ndyttdytyy usein myds lasten vdhdisempédnd luonnossa liikkumisena (Gladwell ym. 2013;
Oppliger ym. 2019). Woodin ja Smithin (2020) pilottitutkimuksen mukaan lapsuuden aikainen
luontolitkunta voi jopa ennustaa aikuisidlld tapahtuvaa luontoliitkuntaa ja luontosuhdetta.
Perheen lisdksi myos nuoren ystdvilld on merkitystd luonnossa liikkkumiseen. Esimerkiksi
sveitsildisnuorten osalta on havaittu, ettd nuoren metséssd liikkkumiseen vaikuttaa ystivien

metsdssi litkkuminen (Oppliger ym. 2019).

Fyysiseen ympdristoon liittyvit tekijdt. Koska luontoliikunta tapahtuu luontoymparistdssd, on
luonnollista, ettd my0s luontoympdriston laadulla ja sen saavutettavuudella on merkitysta
luonnossa liikkumiseen. Turkkilaisnuorten kohdalla havaittiin, ettd mitd suurempi etdisyys

viheralueisiin on, sitd vdhdisempdd on my0ds sielld liikkuminen (Akpinar 2019).



Samansuuntaisia tuloksia viheralueen etdisyyden yhteydestd luontoliikuntaan on havaittu myos
aikuisvdeston osalta Englannissa, Tanskassa ja Suomessa (Dallimer ym. 2014; Pyky ym. 2019;
Schipperijn ym. 2013). Lisdksi viheralueen laadulla, kuten alueen koolla sekd maisemilla, on
havaittu vaikutusta luontoliikuntaan aikuisilla suomalaisilla (Pyky ym. 2019). Vuodenajoilla on
todennédkoisesti myds vaikutusta luonnossa litkkumiseen. Lémpimémpind vuodenaikoina

luonnossa liikutaan usein enemmén (Larouche ym. 2023).

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd luonnossa liikkumiseen on todenndkodisesti yhteydessd
erilaiset yksilolliset, yhteisolliset sekd ymparistoon liittyvit tekijét. On hyva mainita, ettd moni
tutkimuksista keskittyy ulkoiluun yleisesti, eiki siten pelkéstdin luonnossa liikkkumiseen. Tdma
on hyvé ottaa huomioon tarkasteltaessa tutkimuksia. Eroja on myds tutkimusten vélilld siind,
huomioidaanko niissd esimerkiksi kaupunkien viheralueet kuten puistot, vai keskitytddnko vain

aitoon luontoon, kuten metsiin.



3 MIELEN HYVINVOINTI

Mielenterveyshaasteet lasten ja nuorten keskuudessa ovat kasvaneet erityisesti
koronapandemian jidlkeen sekd maailmanlaajuisesti ettd kansallisella tasolla Suomessa (Jones
ym. 2021; Kauhanen ym. 2023; THL 2023a). Koronapandemiasta johtunut sosiaalinen
eristdytyminen, koulujen sulut sekd esimerkiksi pelko ldheisten menettdmisestd ovat
todenndkoisesti vaikuttaneet lasten ja nuorten mielenterveyteen (Kauhanen ym. 2023), ja
seurauksista ovat kirsineet eniten jo heikommassa asemassa olevat, kuten aiemmista
mielenterveysongelmista kdrsineet (Jones ym. 2021). Mielenterveyttd on kuitenkin tarked
tarkastella my6s muuten kuin pelkdstdin mielenterveyshiirididen nakokulmasta, sillé se ei anna
koko kuvaa ithmisten mielenterveydesté ja mielen hyvinvoinnista (Appelqvist- Schmidlechner
ym. 2016). Mielenterveyden edistiminen on keskidssd myds Suomen Kansallisessa
Mielenterveysstrategiassa (2020), jonka painopistealueet keskittyvit esimerkiksi lasten ja
nuorten mielenterveyden rakentumiseen arjessa sekd mielenterveyteen pddomana, korostaen

tidten mielenterveyden positiivista aspektia.

3.1 Mielenterveyden ja mielen hyvinvoinnin méirittelyi

Mielenterveys on merkittdvd osa terveyttd ja hyvinvointia, silld se auttaa ithmisid toimimaan,
luomaan yhteyksid, selviytymddn ja menestymdidn elimissa (WHO 2022). Maailman
Terveysjirjestd madrittelee mielenterveyden “’psyykkisen hyvinvoinnin tilaksi, jossa thminen
tiedostaa omat kykynsd, selviytyy eldmédn normaalista kuormituksista, pystyy tyoskenteleméédn
tai opiskelemaan hyvin ja antamaan panoksensa yhteisonsd hyvéksi” (WHO 2022). Kyseinen
madritelméd korostaa mielenterveyttd voimavarana, joka koskettaa kaikkia ihmisid ja jota

luodaan kunkin jokapdiviisessé eldmédssa (Lehtinen ym. 2005, 46).

Mielenterveys voidaan maddritelld joko kaksinapaisena jatkumona, jolloin mielenterveys
ymmarretddn ldhinnd mielenterveyshéirididen puuttumisena (Sohlman ym. 2005), tai laaja-
alaisemmin useamman eri ulottuvuuden kautta (Keyes 2007). Kahden jatkumon mallin (two-
continua model) mukaisesti ihmiselld voi olla yhtdaikaisesti sekd mielenterveyden héirifité ettad
positiivisen mielenterveyden eli mielen hyvinvoinnin ulottuvuuksia, eivitka ne tdten poissulje
toisiaan (Keyes 2007) (kuva 2). Toisin sanoen my0s henkild, jolla ei ole mitddn

mielenterveyden hdiriotd, voi omata vain vihdn mielen hyvinvointia eikd mielenterveyshairion



puuttuminen toisaalta takaa automaattisesti hyvdd mielen hyvinvointia (Keyes 2007). Koska
mielenterveys on kokonaisvaltainen tila, voidaan sitd tutkia parhaiten yhdistimélld seka

negatiivinen ettéd positiivinen ulottuvuus (Keyes 2007).

PALJON
MIELEN
HYVINVOINTIA

MIELEN- EI MIELEN-
TERVEYDEN TERVEYDEN
HAIRIO HAIRIOITA

VAHAN MIELEN
HYVINVOINTIA

KUVA 2. Mielenterveyden kahden jatkumon malli (¢wo-continua model) (I1asiello ym. 2020).

Positiivisen mielenterveyden kanssa rinnakkain kiytettavid kisitteitd ovat mielen hyvinvointi
ja psyykkinen hyvinvointi, jotka kuvaavat mielenterveyden mydnteistd ulottuvuutta (THL
2023c; Kansallinen mielenterveysstrategia 2020; Wahlbeck ym. 2017). Mielen hyvinvointia
mitataan usein subjektiivisen hyvinvoinnin kautta (Appelqvist-Schmidlechner ym. 2016), joka
koostuu sekd hedonisesta ettd eudaimonisesta osa-alueesta (Keyes 2007). Ensiksi mainittu
kuvastaa yksilon kokemia positiivisia tunteita ja jdlkimmdiinen yksilon kisitystd omasta

psyykkisestd toimintakyvysta (Keyes 2007).

hyvinvointi (Keyes 2007). Emotionaalinen hyvinvointi pitdé sisélldén positiiviset tunteet, kuten
onnellisuuden, levollisuuden, hyviantuulisuuden sekéd kiinnostuksen eldmédd kohtaan (Keyes
2007). Psykologinen hyvinvointi sen sijaan kattaa yksilon myodnteisen toiminnan itsensé
toteuttamisen kannalta, ja sisdltdd siten esimerkiksi myOnteiset asenteet itsed kohtaan sekd

autonomian ja merkityksen kokemukset elimissd (Keyes 2007; Westerhof & Keyes 2010).
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Sosiaalinen hyvinvointi viittaa kokemukseen ja toimintaan yhteis6on kuulumisesta,
kiinnostuksesta yhteiskuntaa kohtaan sekd oman toiminnan nékemisestd hyddyllisend (Keyes

2007; Westerhof & Keyes 2010).

Kuten edelld kuvataan, kietoutuvat mielenterveyden ja mielen hyvinvoinnin kisitteet toisiinsa.
Vaikka termeissd on hienoinen ero, on niiden erottelu toisistaan haastavaa. Téssd tyOssa
kaytetddn siten sekd mielenterveyden ettd mielen hyvinvoinnin késitteitd, ja pitkdlti niistd

puhutaan toistensa synonyymeina.

3.2 Lasten ja nuorten mielenterveyden tila ja siihen vaikuttavia tekijoita

Mielenterveyshdiriot ~ ovat  nuorten  keskuudessa  yleisimpid  sairauksien  ja
toimintakyvyttomyyksien syitd: maailmanlaajuisesti joka seitsemés 10—19-vuotias nuori kérsii
mielenterveyden hiiriostd (WHO 2021). Suurin osa mielenterveyden héiridistd liittyy
ahdistuneisuuteen ja masennukseen, joiden jilkeen seuraavaksi yleisimpié ovat erilaiset kiytos-
ja tarkkaavaisuushiiriot (UNICEF 2021). Suomessa kouluterveyskyselyn (2023) mukaan jopa
kolmannes 8.- ja 9.-luokkalaisista tytoistd kokee ahdistuneisuutta, ja trendi on ollut
kasvusuuntainen jo vuodesta 2013. Mielenterveyteen ja mielen hyvinvointiin vaikuttavia

tekijoitd on suuri madrd sekd yksilo-, yhteiso-, ettd yhteiskuntatasolla.

Yksilolliset tekijdt. Sosiodemografisista tekijoistd nuoren sukupuolella ja 1dlld vaikuttaisi olevan
yhteyttd mielenterveyteen ja mielen hyvinvointiin. Tyt6t kokevat mielen hyvinvointinsa
yleisesti heikommaksi kuin pojat (Cosma ym. 2023; Gustafsson ym. 2023; Inchley ym. 2020;
Ojala ym. 2023). Mielenterveys ndyttdad lisdksi heikkenevdn idn myotd 11-15-vuotiaita
tutkittaessa, mikd niakyy sekd mielenterveysongelmien lisdédntymisend ettd mielen hyvinvoinnin
heikkenemisend (Cosma ym. 2023; Gustafsson ym. 2023; Ojala ym. 2023). My0s perheen
alhainen sosioekonominen asema on yhteydessd lasten ja nuorten heikompaan
mielenterveyteen (Cosma ym. 2023; Reiss 2013; Quon & McGrath 2014). Sosioekonomisesti
heikommassa asemassa olevat lapset ja nuoret voivat olla jopa kaksi-kolme kertaa
todenndkoisempid sairastumaan mielenterveyden ongelmiin (Reiss 2013). Liséksi perheen
alhainen varallisuuden taso on yhteydessd myds nuorten kokemaan védhdisempéddn eldmédn

tyytyvéisyyteen (Zaborskis & Grincaite 2018).
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Sosiodemografisten tekijoiden liséksi elintavoilla on vaikutusta mielenterveyteen. Esimerkiksi
korkean liikunta-aktiivisuuden on todettu olevan yhteydessd alhaisempaan psyykkiseen
pahoinvointiin sekd korkeampaan mielen hyvinvointiin nuorilla (Ojala ym. 2023; Rodriquez-
Ayllon ym. 2019). Elintavoista myds ravitsemuksen ja unen vaikutusta mielelle on tutkittu.
Osittaista ndyttod on esimerkiksi terveellisen ruokavalion ja pidempien ydunien yhteydesté
parempaan mielenterveyteen (Chaput ym. 2016; Khalid ym. 2016). Toisaalta
riskikdyttdytyminen, kuten piihteiden kayttd, voi altistaa mielenterveyden héiridille, kuten

masennukselle (Cairns ym. 2014; Kieling ym. 2011).

Yhteisotason tekijdt. Kouluikddn liittyvid olennaisia riskitekijoitd mielenterveydelle ovat
yhteisoihin, kuten perheeseen, kavereihin tai kouluun liittyvdt ongelmat (Kieling ym.
2011). Kiusaamisella, myds netissd tapahtuvalla, on havaittu olevan yhteyttd psyykkisiin
oireisiin, kuten masennusoireisiin (Bottino ym. 2015; Li ym. 2022). Myds yksindisyydelld on
havaittu olevan vahva yhteys nimenomaan heikkoon mielen hyvinvointiin pohjoismaalaisten
nuorten keskuudessa (Lyyra ym. 2021). Kun mietitdén suojaavia tekijoitd, on sosiaalinen tuki
merkittdvisséd roolissa lasten ja nuorten mielenterveyden kannalta. Perheen ja opettajan tuki
sekd kannustavat ystdvyyssuhteet ovat yhteydessd parempaan mielenterveyteen ja mielen

hyvinvointiin (Gustafsson ym. 2023; Inchley ym. 2020).

Yhteiskuntatason tekijdt. Yhteiskuntatason tekijoistd esimerkiksi koyhyydelld ja rasismilla
tiedetddn olevan yhteyttd heikompaan mielenterveyteen lasten ja nuorten kohdalla (Paradies
ym. 2015; Yoshikawa ym. 2012). Yleisesti ottaen myos esimerkiksi kaltoinkohtelu,
laiminlyOnti ja vékivalta ovat yhteydessd mielenterveyden hiiridihin (Norman ym. 2012;
Kieling ym. 2011). Muut elinikéiset riskitekijat mielenterveyden hiiridille liittyvét esimerkiksi
genetiikkaan sekd ongelmiin omassa tai ldheisen terveydentilassa (Kieling ym. 2011). Kun
mietitddn viime vuosia, on koronapandemialla ollut heikentdvd vaikutus lasten ja nuorten

mielenterveyteen (Jones ym. 2021).
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4 LUONTOLIIKUNNAN JA MIELEN HYVINVOINNIN YHTEYS

Liikunnan vaikutukset mielen hyvinvointiin. Liikunnan on todettu parantavan mielenterveyttia
lievittdmalla esimerkiksi masennuksen ja ahdistuneisuuden oireita (Dale ym. 2019; Wolf ym.
2021). Suomalaisten aikuisten osalta fyysisen inaktiivisuuden on havaittu olevan yhteydessi
alhaisempaan mielen hyvinvointiin (Tamminen ym. 2020) ja vastaavasti korkeamman fyysisen
aktiivisuuden mairdn olevan yhteydessd suomalaisnuorten kokemaan parempaan mielen
hyvinvointiin (Ojala ym. 2023). Ojalan ym. (2023) tutkimuksessa liikkumissuositukset
tayttdvat nuoret kuuluivat hyvdn mielen hyvinvoinnin ryhmédn ldhes kaksi kertaa
todenndkdisemmin kuin védhin liikkuvat nuoret. Lisdksi litkunnalla on havaittu yhteytta
esimerkiksi parempaan itsetuntoon sekd mindkuvaan lasten ja nuorten keskuudessa (Liu ym.

2015; Lubans ym. 2016).

Mekanismit, jotka selittdvét fyysisen aktiivisuuden ja mielenterveyden vilisid yhteyksid ovat
vield epdselvid, mutta voivat Lubansin ym. (2016) esittelemdn konseptuaalisen mallin
mukaisesti olla 1) neurobiologisia (muutos aivojen rakenteellisessa ja toiminnallisessa
koostumuksessa), 2) psykososiaalisia (sosiaalisen vuorovaikutuksen ja yhteenkuuluvuuden,
pitevyyden ja mindpystyvyyden sekd autonomian mahdollistaminen sekd mindkuvan
parantuminen) tai 3) kdyttdytymiseen liittyvid (muutokset mielenterveydessd vilittyvit muun
kayttdytymisen, kuten unen paranemisen ja itsesddtelytaitojen, kautta). Mallin mukaisesti
moderaattoreihin kuuluvat todennikdisesti litkunnan tiheys, intensiteetti, aika, laji ja konteksti

(Lubans ym. 2016).

Fyysisen aktiivisuuden hyddyt mielenterveydelle voivat riippua litkunnan kokemuksesta seké
kontekstista (Biddle ym. 2019; White ym. 2017). White ym. (2017) huomasivat meta-
analyysissddn, ettd nimenomaan vapaa-ajalla tapahtuva litkunta oli yhteydessd
mielenterveyteen, mitd saattaisi selittdd esimerkiksi autonomisen motivaation kokemukset eli
se, ettd litkkuntaan osallistutaan vapaa-ajalla useimmiten sen tuottaman nautinnon tai hyotyjen
vuoksi. Vapaa-ajalla tapahtuva litkkuminen voikin olla optimaalinen alue mielenterveyden
edistdmisessd ja mielenterveysongelmien ehkdisemisessd. Liikuntaan liittyviin hyd&tyihin
vaikuttanee kokemuksen ja kontekstin lisdksi todenndkodisesti myOs se ympiristd, jossa
litkkuntaa harrastetaan, eli toisin sanoen esimerkiksi se, harrastetaanko liikuntaa luonnollisessa

vai rakennetussa ympéristdssd, sisdlld vai ulkona (Noseworthy 2023).
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Luontoliikunnan vaikutukset mielen hyvinvointiin. Luontoliikunnalla voi olla lisdetuja
verrattuna muissa ymparistoissd tapahtuvaan liikuntaan. Ulkona tapahtuvalla liikunnalla on
havaittu esimerkiksi yhteyttd parempaan mielen hyvinvointiin kuin sisdtiloissa tapahtuvalla
litkkunnalla (Thompson Coon ym. 2011). Lisdksi liikkunta luontoympéristossd on osoittanut
suurempia hyotyjd kuin litkunta rakennetussa ulkoympiristossd (Bowler ym. 2010) tai
kaupunkiympadristossd kuten keskusta-alueilla ja asuinkaduilla (Wicks ym. 2022). Luonnossa
liikkkumisen hyddyt tulevat Korpelan ja Parosen (2012) mukaan todenndkdisesti sekd itse
liikkkumisesta ettd luontoympéristostd, jota havainnoidaan ja aistitaan. Luontoympéaristossi on
vihemmén stressitekijoitd ja lisdksi se tarjoaa mahdollisuuden palauttaa huomio takaisin
luontoympaéristoon seka elpya (Kaplan 1995; Ulrich ym. 1991). Osittaista ndytt64 on 10ytynyt
myds luontolitkuntaan liittyvéstd suuremmasta nautinnosta ja tyytyvdisyydestd verrattuna
sisdlitkuntaan (Lahart ym. 2019; Thompson Coon ym. 2011). Toisaalta tutkimustulokset ovat
osin ristiriitaisia, eivdtkd esimerkiksi Lahart ym. (2019) l0ytineet meta-analyysissaan
vakuuttavaa ndytt6d luontoliikunnan hyodyistd mielen hyvinvoinnille, kun luontoliikuntaa

verrattiin sisétiloissa tapahtuvaan liikuntaan.

Useat tutkimukset ovat kuitenkin raportoineet luontoliikunnan hyodyistd, kuten paremmasta
mielialasta ja itsetunnosta (Barton & Pretty 2010; Rogerson ym. 2016). Myds energisyyden
tunteet lisdéntyvéit luonnossa litkkumisen jidlkeen (Rogerson ym. 2016; Thompson Coon ym.
2016; Wicks ym. 2022). Luonnossa litkkuminen vaikuttaisi lievittivin myds monia
negatiivisiksi koettuja tunnereaktioita, kuten vihan, ahdistuneisuuden, masentuneisuuden,
vasymyksen sekd hermostuneisuuden tunteita (Bowler ym. 2010; Thompson Coon ym. 2016;
Wicks ym. 2022). Luontoympiristdssé litkkkuminen, ja jo lyhyet kiynnit esimerkiksi metséssi
tai puistossa, viahentivit todenndkdisesti myos stressid (Ewert & Chang 2018; Rogerson ym.
2016; Tyrvéinen ym. 2014). Erityisesti metsdympéristossd tapahtuvan liikkkumisen on todettu
lisddvin palautumisen ja elinvoimaisuuden tunteita (Takayama ym. 2014). Suuri osa
tutkimuksista keskittyy aikuisvdestoon, eikd lasten ja nuorten osalta luontoliikunnan ja mielen
hyvinvoinnin yhteyttd ole tutkittu yhtd paljon. Luontoympéristdsséd liikkumisen on havaittu
kuitenkin parantavan esimerkiksi lasten ja nuorten tarkkaavaisuutta (Mnich ym. 2019; Taylor

& Kuo 2009) sekd eldmédén tyytyviisyyttd (Mnich ym. 2019).

Vertailtaessa eri luontoympéristdjd eroavat havainnot siitd, mikd luontoympéristd koetaan
mielen hyvinvoinnin kannalta parhaimmaksi. Bartonin ja Prettyn (2010) meta-analyysin

mukaan litkkumalla veden airelld saavutettiin paremmat vaikutukset mielen hyvinvoinnille,
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kuin liitkkumalla kaupunkitilassa, maaseudulla, erimaassa tai metsissé. Yksittdiset tutkimukset
esimerkiksi Japanista ja Englannista raportoivat erilaisia tuloksia. Japanissa tehty tutkimus
havaitsi luonnon korkeimman tason, erdmaan kaltaisen luonnon, vihentidvén stressid paremmin
kuin esimerkiksi kaupunkipuistoissa liikkumisen (Ewert & Chang 2018). Sen sijaan
Englannissa tehty tutkimus ei havainnut luontoympéristdjen vélilld eroja mielen hyvinvoinnin
kannalta (Rogerson ym. 2016). Juokseminen niin puistossa kuin veden &érelld paransi

itsetuntoa, mielialaa sekd vihensi stressin tunnetta saman verran (Rogerson ym. 2016).

Mielen hyvinvoinnin vaikutusten yhteydessd on pohdittu sitd, missd médrin luonnossa tulisi
liikkua ja milld intensiteetilld, jotta saavutettaisiin parhaimmat tulokset. Barton ja Pretty (2010)
tutkivat meta-analyysissaan luontoliikunnan intensiteetin ja keston annosvasteita (dose-
response) mielen hyvinvoinnille ja huomasivat, ettd jo lyhyestd, viisi minuuttia kestivasta,
litkkunnasta luontoympéristossd saatiin itseasiassa suurimmat hyodyt sekd itsetunnolle etté
mielialalle. Muutokset olivat vihdisempid 10—60 minuutin ja puolen pdivén litkkumisen aikana,
mutta ldhtivit nousuun jdlleen koko péivin kestdvéstd luonnossa litkkkumisesta (Barton & Pretty
2010). Myds luonnossa liikkumisen intensiteetti voi vaikuttaa siihen, millaisia hyotyjé siitd
saadaan. Itsetunnon on havaittu parantuvan eniten kohtalaisella litkunnalla, kun taas suurimmat
mielialaan liittyvdt parannukset on saatu aikaan liikkumalla joko kevyesti tai raskaasti

(Barton & Pretty 2010).

Mitchellin -~ ym.  (2013)  poikkileikkaustutkimus ~ Skotlannista  osoitti  toistuvan
luontoympdristossd, kuten metsissd, puistoissa ja poluilla litkkumisen vdhentivén riskid
huonoon mielenterveyteen tehokkaammin kuin muissa ymparistdissd litkkumisen. Toisaalta
samaisen tutkimuksen mukaan esimerkiksi rakennetussa ympéristossd litkkuminen sisélld ja
ulkona oli yhteydessé erityisesti hyvinvoinnin mydnteisiin ulottuvuuksiin, miké saattaa kertoa
siitd, ettd erityyppisissd ympdristoissd tapahtuva liikunta voi edistdd erilaisia myonteisid

psykologisia reaktioita (Mitchell ym. 2013).

Edelld mainitut tutkimustulokset ovat osittain ristiriitaisia ja siséltivét rajoitteita. Iso osa
tutkimuksista tutkii esimerkiksi yksittdisten luontoliikuntakertojen vaikutusta mielen
hyvinvoinnille vilittdmasti luonnossa litkkumisen jélkeen, eikd ota siten kantaa esimerkiksi
sithen, miten pitkdin vaikutukset kestévit luonnossa litkkumisen jilkeen. Tutkimusta on lisdksi
tehty enimmaékseen aikuisvéeston osalta. Tdmén vuoksi on tiarkeédd tutkia nimenomaan lasten ja

nuorten luonnossa litkkkumista sekd sen yhteyttd mielen hyvinvointiin.
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tutkimuksen tarkoituksena on tutkia luonnossa liikkumista ja siithen yhteydessd olevia
sosiodemografisia tekijoitd suomalaisilla 5.-, 7.- ja 9.-luokkalaisilla. Lisédksi tarkoituksena on

tutkia luonnossa liikkkumisen yhteyttd mielen hyvinvointiin.

Tutkimuskysymykset

1. Kuinka paljon 5.-, 7.- ja 9.-luokkalaiset lapset ja nuoret liikkuvat luonnossa vapaa-

ajallaan?

2. Ovatko sukupuoli, luokka-aste, asuinpaikka ja perheen sosioekonominen asema

yhteydessi 5.-, 7.- ja 9.-luokkalaisten luonnossa liikkkumiseen?

3. Miten luonnossa liikkkuminen on yhteydessd mielen hyvinvointiin 5.-, 7.- ja 9.-
luokkalaisilla lapsilla ja nuorilla? Onko yhteys sama, kun malliin lisdtddn
sosiodemografisista tekijoistd sukupuoli, luokka-aste, asuinpaikka sekd perheen

varallisuus?
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6 TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

Lasten ja nuorten litkuntakdyttdytyminen (LIITU)-tutkimus kerdé tietoa suomalaisten lasten ja
nuorten litkkumisesta, litkunta- ja terveyskéyttdytymisestd seka litkuntaan liittyvistd asenteista
ja arvoista eri puolella Suomea (Jyvéskyldn yliopisto s.a.). Tutkimus on toteutettu vuodesta
2014 lahtien kahden vuoden vilein (Jyvaskyldn yliopisto s.a.) ja vuonna 2022 aineistonkeruu
tehtiin yhdessd WHO-koululaistutkimuksen kanssa maaliskuun ja kesdkuun vilisend aikana 7—
15-vuotiaille lapsille ja nuorille (Kokko ym. 2023, 11). Kansallisesti kattava aineisto keréttiin
Jyviskylin yliopiston terveyden edistimisen keskuksen ja UKK-instituutin johdolla (Kokko
ym. 2023, 11).

6.1 Tutkimusaineisto

Tadmidn pro gradu -tutkielman aineistona hyddynnetddn osaa LIITU-tutkimuksen aineistosta
vuodelta 2022. Osa-aineisto koostuu 5.-, 7.- ja 9.-luokkalaisten vastauksista (n=5611)
sdahkoiseen LIITU-kyselylomakkeeseen. Vastanneista noin 40 prosenttia oli 5.-luokkalaisia
(n=2237), 35 prosenttia 7.-luokkalaisia (n=1934) ja 26 prosenttia 9.-luokkalaisia (n=1440).
Kaikista vastanneista 49 prosenttia oli tyttojd ja 51 prosenttia poikia. Matalaan perheen
varallisuuden luokkaan kuului tdssd tutkimusaineistossa noin 15 prosenttia, keskitasoon 60
prosenttia ja korkeaan luokkaan 25 prosenttia. Noin 60 prosenttia vastanneista asui

kaupungeissa, ja loput 40 prosenttia maaseudulla.

TAULUKKO 1. Tutkimuksessa kidytettyjen muuttujien frekvenssit ja prosenttiosuudet
(n=4693-5611).

Muuttuja Muuttujan luokka % vastanneista (n)
Luokka-aste 5-1k 39,9 (2237)

7-1k 34,5 (1934)

9-lk 25,7 (1440)
Sukupuoli Tytto 49,0 (2765)
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Poika 51,0 (2655)

Perheen varallisuus Matala 14,6 (687)
Keskitaso 60,2 (2825)
Korkea 25,2 (1181)

Asuinpaikka Kaupunki, keskusta 13,0 (719)
Kaupunki, keskustan ulkopuoli 46,8 (2592)
Maaseutu, kirkonkyla tai 20,8 (1150)
asutuskeskus
Maaseutu, kirkonkylén tai 19,5 (1078)

asutuskeskuksen ulkopuoli

6.2 Muuttujat

Luontoliikunta. Lasten ja nuorten luonnossa litkkumista on selvitetty LIITU-tutkimuksessa
kysymilld, kuinka usein he kidyttivdt vapaa-ajallaan erilaisia liikuntaymparistoja.
Luontoliitkunnan méiiritelmaksi on valittu tdssa pro gradu -tutkielmassa litkuntaympaéristo, joka
siséltdd aidon luonnon, metsit ja vesistot. Tamad méérittely noudattaa samaa kuin LIITU 2022
-raportissa kdytetty luontolitkunnan mééritelmd (Martin ym. 2023, 25). Kysymyksen
vastausvaihtoehdot ovat 1) Ei laisinkaan, 2) Muutaman kerran vuodessa, 3) Muutaman kerran
kuukaudessa, 4) Noin kerran viikossa ja 5) Useita kertoja viikossa. Tutkimuskysymysten 2 ja 3
osalta luontoliikunta on luokiteltu kahteen luokkaan: viikoittain luonnossa litkkuviin seka tata

harvemmin luonnossa liikkuviin.

Taustamuuttujat. Sukupuolen osalta vastausvaihtoehdot ovat tutkimuksessa ”Tytt6”, ”Poika”
ja "Muu”. Tissa tutkimuksessa keskitytddn ainoastaan vastaajiin, jotka ovat valinneet
vastausvaihtoehdoksi Tytt6” tai “Poika”. Luokka-asteesta kysyttiin kyselylomakkeessa
kysymykselld "Milld luokalla olet?” ja asuinpaikasta kysyttdessd vastaajan tuli valita sopivin
vaihtoehto kysymykseen “Millaisella asuinpaikalla asut nykyisin?”. Neljd vastausvaihtoehtoa
asuinpaikan osalta olivat “Kaupungissa, keskustassa”, “Kaupungissa, keskustan ulkopuolella”,
“Maaseudulla, kirkonkyldssd tai asutuskeskuksessa” ja “Maaseudulla, kirkonkylidn tai

asutuskeskuksen ulkopuolella”. Nuoren sosioekonomista asemaa kuvaa LIITU-tutkimuksessa
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FAS III -indeksi (Family Affluence Scale), joka koostuu kuudesta erillisestd kysymyksesté
liittyen perheen aineelliseen varallisuuteen, kuten perheen omistamien autojen tai kotona
olevien kylpyhuoneiden méérdédn seka tehtyihin ulkomaanmatkoihin (ks. liite 1). FAS-indeksia
kaytetddnkin usein nuoria tutkittaessa, jolloin objektiivista tietoa perheen varallisuudesta tai
tuloista on vaikea saada (Torsheim 2019). Téssd pro gradu -tutkielmassa FAS-indeksi on
luokiteltu Health Behaviour in School Aged Children -tutkimuksen mukaisesti matalan,
keskitason ja korkean varallisuuden luokkiin (Elgar ym. 2019, 104). Kyseinen luokittelu
suhteutetaan otoskokoon: 20 prosenttia véhiten pisteitd saaneista nuorista luokitellaan alhaisen
varallisuuden luokkaan, seuraavat 60 prosenttia keskitason varallisuuden luokkaan ja loput 20
prosenttia korkean varallisuuden luokkaan (Elgar ym. 2019, 104). Téssi pro gradu
-tutkielmassa alhaista varallisuutta edustaa noin 15 prosenttia otoskoosta (ryhma 1), keskitasoa

60 prosenttia (ryhmaé 2) ja korkeaa varallisuutta 25 prosenttia (ryhma 3).

Mielen hyvinvointi. Mielen hyvinvointia on tutkittu LITU-tutkimuksessa WHO-5-
summamuuttujan avulla. WHO-5-summamuuttuja on yksi kdytetyimmistéd kyselylomakkeista,
joilla arvioidaan subjektiivista psyykkistd hyvinvointia (Topp ym. 2015). WHO-5-
summamuuttujan vaittdmait ovat 1) Olen ollut iloinen ja hyvéantuulinen, 2) Olen ollut levollinen
ja rentoutunut, 3) Olen ollut toimelias ja tarmokas, 4) Herétessdni olen tuntenut itseni virkeéksi
ja levinneeksi ja 5) Jokapdivdiseen eldmddni on kuulunut paljon asioita, jotka kiinnostavat
minua. Jokaisen véittimédn kohdalla vastausvaihtoehdot olivat 1) Kaiken aikaa, 2) Enimmén
osan aikaa, 3) Yli puolet ajasta, 4) Alle puolet ajasta, 5) Pienen osan ajasta ja 6) En lainkaan.
WHO-5-summamuuttujassa edelld mainituista vaittimistd saadut pistemadrit lasketaan yhteen
ja kerrotaan neljdlld, jotta saadaan jokaisen vastanneen lopullinen pistemddrd (Bech 1998),
jossa korkeampi pistemddrd tarkoittaa parempaa mielen hyvinvointia. Binddristd logistista
regressiota varten WHO-5-summamuuttuja on jaoteltu kahteen luokkaan. Luokittelu on tehty
yleisesti kdytOossd olevien raja-arvojen mukaan (Bech 1998): 50 pistettd tai alle tarkoittaa

heikentynyttd mielen hyvinvointia ja yli 50 pistettd hyvda mielen hyvinvointia.

6.3 Aineiston analyysimenetelmiit

Luontoliikuntaa on tarkasteltu luokka-asteittain frekvenssijakaumien., ristiintaulukoinnin seka
Khiin nelidtestin (x*) avulla. Bindiriselld logistisella regressioanalyysilla tarkasteltiin

luontoliikuntaan yhteydessd olevia sosiodemografisia tekijoitd: luokka-astetta, sukupuolta,
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asuinpaikkaa ja perheen wvarallisuutta. Liséksi binddristd logistista regressioanalyysia
hyodynnettiin selvitettdessd luontolitkunnan ja mielen hyvinvoinnin yhteyttd. Kaikki

analyysimenetelmaét on esitelty tutkimuskysymyksittdin taulukossa 2.

TAULUKKO 2. Tutkimuskysymyksiin vastaamisen edellyttdmét analyysimenetelmat.

Tutkimuskysymykset Analyysimenetelmat

1. Kuinka usein 5.-, 7.- ja 9.-luokkalaiset liikkuvat Frekvenssijakaumat,

luonnossa vapaa-ajallaan? Ristiintaulukointi, Khiin
nelidtesti

2. Ovatko sukupuoli, luokka-aste, asuinpaikka ja Ristiintaulukointi, Khiin

perheen varallisuus yhteydessi 5.-, 7.- ja 9.- nelidtesti, Bindérinen logistinen

luokkalaisten luonnossa liikkumiseen? regressio

3. Miten luontoliikunta on yhteydessid mielen Ristiintaulukointi, Khiin

hyvinvointiin 5.-, 7.- ja 9.-luokkalaisilla lapsilla ja nelidtesti, Bindérinen logistinen

nuorilla? Pysyyko kyseinen yhteys samana, mikéli regressio

mukaan liitetddn sosiodemografisista tekijoista
sukupuoli, luokka-aste, asuinpaikka ja perheen

varallisuus?

Tutkimuksen analysoinnissa kéytetddn IBM SPSS Statistics 28.0-ohjelmaa. Tilastollisen
merkitsevyyden rajana pidetddn yleensd arvoa p<0,05, ja niin myds tdssd pro gradu

-tutkielmassa.
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7 TULOKSET
7.1 Vapaa-ajan luonnossa liikkumisen yleisyys S.-, 7.- ja 9.-luokkalaisilla

Kaikista 5.-, 7.- ja 9-luokkalaisista ldhes joka neljis (23 %) kertoi liikkkuvansa luonnossa vapaa-
ajallaan useita kertoja viikossa, ja toiset 23 prosenttia noin kerran viikossa (kuva 2).
Vastanneista vajaa kolmannes (28 %) litkkui luonnossa muutaman kerran kuukaudessa ja lahes
joka viides (17 %) muutaman kerran vuodessa. Toisaalta ldhes joka kymmenes (9 %)
vastanneista kertoi, ettei litku vapaa-ajalla luonnossa lainkaan. Tulosten mukaan lapset ja
nuoret ndyttavétkin litkkuvan viikkotasolla eniten, silld ldhes puolet (46 %) kaikista 5.-, 7.- ja

9.-luokkalaisista kertoi litkkkuvansa luonnossa vapaa-ajallaan viikoittain.

35
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30
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e 24
= 23
© 20
e
c 19 20
% 15 174 117
a
10 13
5 i i
0
Ei laisinkaan Muutaman kerran ~ Muutaman kerran  Noin kerran viikossa Useita kertoja
vuodessa kuukaudessa viikossa

5-luokkalaiset ~ ® 7-luokkalaiset M 9-luokkalaiset M Kaikki yhteensa

KUVA 3. Luonnossa litkkkumisen yleisyys 5.-, 7.- ja 9.-luokkalaisten osalta (n=5364).

Luonnossa liikkumisen yleisyys oli yhteydessi luokka-asteeseen (y>=62,97; p<0,001) (taulukko
3). Samalla kun 25 prosenttia 5.-luokkalaisista ja 23 prosenttia 7.-luokkalaisista kertoi
liikkkuvansa luonnossa useita kertoja viikossa, oli vastaava osuus 19 prosenttia 9.-luokkalaisilla.
Noin kerran viikossa luonnossa liikkuvia oli 5.-luokkalaisista 25 prosenttia, 7.-luokkalaisista
24 prosenttia ja 9.-luokkalaisista 20 prosenttia. Kun viikoittaisten luonnossa liikkumisten
osuudet lasketaan yhteen, havaitaan, etti noin puolet sekd 5.-luokkalaisista (50 %) ettd 7.-

luokkalaisista (47 %) liikkuivat luonnossa viikoittain, vastaavan osuuden ollessa vain 39
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prosenttia 9.-luokkalaisten kohdalla. Sen sijaan kaikissa muissa luontoliikuntaluokissa oli 9.-

luokkalaisten osuus suurempi kuin 5.- ja 7.-luokkalaisten.

Seka 5.- ettd 7.-luokkalaisista luonnossa liikkui muutaman kerran kuukaudessa 28 prosenttia,
kun vastaava osuus oli 30 prosenttia 9.-luokkalaisten kohdalla. Harvoin luonnossa litkkuvia
lapsia ja nuoria, eli niité, jotka liikkuivat luonnossa vain muutaman kerran vuodessa, oli 5.-
luokkalaisissa 16 prosenttia, 7.-luokkalaisissa 17 prosenttia ja 9.-luokkalaisissa 19 prosenttia.
Noin seitsemén prosenttia 5.-luokkalaisista ja yhdeksdn prosenttia 7.-luokkalaisista kertoi, ettei

litku luonnossa vapaa-ajalla laisinkaan, kun 9.-luokkalaisista kyseinen osuus oli 13 prosenttia.

7.2  Luonnossa liikkumiseen yhteydessi olevat sosiodemografiset tekijit

Luokka-asteen, sukupuolen, asuinpaikan ja perheen varallisuuden frekvenssit ja
prosenttiosuudet vapaa-ajan luonnossa litkkumisen mukaan 10ytyvédt taulukosta 3.
Prosenttiosuuksien mukaan poikien osuus (48 %) luonnossa litkkumiseen oli viikkotasolla
tarkasteltuna suurempi kuin tyttdjen (45 %), mutta toisaalta myoOs luonnossa liikkkumattomia
poikia (11 %) oli enemman kuin tytt6ja (7 %). Lisdksi prosenttiosuuksien mukaan tarkasteltuna
luonnossa liikkuivat viikkotasolla useammin ne lapset ja nuoret, joiden perheen varallisuus
luokiteltiin joko keskitasoiseksi (46 %) tai korkeaksi (48 %) verrattuna alhaisen (43 %)
varallisuuden tason omaavien perheiden lapsiin ja nuoriin. Samansuuntaisesti myods ei
laisinkaan luontoympéristossd litkkuvia lapsia ja nuoria kuului enemmén alhaiseen
varallisuuden tason omaaviin perheisiin (12 %) kuin keskitason (8 %) tai korkean varallisuuden
tason (9 %) omaaviin perheisiin. Maaseudulla asuvia lapsia ja nuoria kuului prosenttiosuuksien
perusteella enemmin viikoittain luonnossa litkkuvien ryhméén kuin niitd, jotka asuivat
kaupungeissa. Lisdksi ne lapset ja nuoret, jotka eivit liitkkuneet luonnossa laisinkaan, asuivat
prosenttiosuuksien perusteella useammin kaupungin keskustassa (12 %) kuin keskustan
ulkopuolella (8 %), maaseudulla kirkonkylissd tai asutuskeskuksissa (8 %), tai niiden

ulkopuolella (9 %).

Sosiodemografisista tekijoistd tarkasteltiin luokka-asteen sukupuolen, asuinpaikan sekd
perheen varallisuuden yhteyttd luonnossa liikkumiseen. Ristiintaulukoinnin ja Khiin nelidtestin
(x*) mukaan kaikilla edelld mainituilla tekijoilld, eli luokka-asteella (p<0,001), sukupuolella
(p<0,001), asuinpaikalla (p=0,016) sekd perheen varallisuudella (p=0,009) oli tilastollisesti
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merkitsevd yhteys luonnossa liikkkumiseen silloin kun muuttujia tarkasteltiin yksi kerrallaan

(taulukko 3).

TAULUKKO 3. Vapaa-ajan luonnossa litkkuminen (n=5364) taustamuuttujittain.

Ei Muutama Muutama Noin kerta  Useita Yhteensa Khiin p-arvo
laisinkaan  kerta kerta viikossa kertoja n (%) nelidtesti
n (%) vuodessa kuukau- n (%) viikossa v
n (%) dessa n (%)
n (%)
Luokka-aste 5364 62,964 <0,001
5-1k 147 333 598 542 528 2148
(6,8 %) (15,5 %) (27,8 %) (25,2 %) (24,6 %) (100 %)
7-k 160 308 517 436 420 1841
(8,7 %) (16,7 %) (28,1 %) (23,7 %) (22,8 %) (100 %)
9-1k 175 261 408 268 263 1375
(12,7 %) (19,0 %) (29,7 %) (19,5 %) (19,1 %) (100 %)
Sukupuoli 5184 50,108 <0,001
Poika 273 382 655 568 617 2495
(10,9 %) (15,3 %) (26,3 %) (22,8 %) (24,7 %) (100 %)
Tyttd 183 478 828 647 553 2689
(6,8 %) (17,8 %) (30,8 %) (24,1 %) (20,6 %) (100 %)
Asuinpaikka 5315 24,703 0,016
Kaupunki, keskusta 83 124 191 149 143 690
(12,0 %) (18,0 %) (27,7 %) (21,6 %) (20,7 %) (100 %)
Kaupunki, keskustan 207 431 742 589 528 2497
ulkopuoli (8,3 %) (17,3 %) (29,7 %) (23,6 %) (21,1 %) (100 %)
Maaseutu, 91 179 295 265 272 1102
kirkonkyld tai (8,3 %) (16,2 %) (26,8 %) (24,0 %) (24,7 %) (100 %)
asutuskeskus
Maaseutu, 92 161 279 233 261 1026
kirkonkylén tai (9,0 %) (15,7 %) (27,2 %) (22,7 %) (25,4 %) (100 %)
asutuskeskuksen
ulkopuoli
Perheen varallisuus 4525 20,234 0,009
Alhainen 81 115 185 161 128 670
12,1 %) (17,2 %) (27,6 %) (24,0 %) (19,1 %) (100 %)
Keskitaso 204 472 804 631 619 2730
(7,5 %) (17,3 %) (29,5 %) (23,1 %) (22,7 %) (100 %)
Korkea 96 185 307 283 254 1125
(8,5 %) (16,4 %) (27,3 %) (25,2 %) (22,6 %) (100 %)
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Nuorten viikoittaista vapaa-ajalla tapahtuvaa luonnossa liikkumista tarkasteltiin edelld
mainittujen sosiodemografisten tekijoiden (luokka-aste, sukupuoli, asuinpaikka, perheen
varallisuus) osalta samanaikaisesti binddriselld logistisella regressioanalyysilld. Analyysiin

lisdttiin muuttujia vaiheittain (taulukko 4).

Ensimmaéisessd mallissa tarkasteltiin luokka-asteen sekd sukupuolen yhteyttd viikoittaiseen
luonnossa litkkumiseen. Tilloin ainoastaan luokka-aste oli tilastollisesti merkitsevésti
yhteydessd luonnossa litkkumiseen siten, ettd 5.-luokkalaiset (OR 1,55, p<0,001) ja 7.-
luokkalaiset (OR 1,38, p<0,001) liikkuivat luonnossa viikoittain todenndkdisemmin kuin 9.-

luokkalaiset.

Toiseen malliin lisdttiin mukaan luokka-asteen ja sukupuolen lisdksi myds asuinpaikka. Talloin
sekd sukupuoli, luokka-aste ettd asuinpaikka olivat tilastollisesti merkitsevisti yhteydessi
luonnossa litkkumiseen siten, ettd pojat (OR 1,12, p=0,050) liikkuivat todennikoisemmin
luonnossa viikoittain kuin tytot. Liséksi 5.-luokkalaiset (OR 1,58, p<0,001) ja 7.-luokkalaiset
(OR 1,39, p<0,001) liikkuivat luonnossa todennékdisemmin viikkotasolla tarkasteltuna kuin 9.-
luokkalaiset. Maaseudulla, joko asutuskeskuksissa tai kirkonkylissd (OR 1,25, p=0,024) tai
niiden ulkopuolella (OR 1,24, p=0,037) asuvat lapset ja nuoret liikkuivat todennidkdisemmin
luonnossa viikoittain kuin kaupungin keskustoissa asuvat. Sen sijaan eroja ei 10ytynyt
kaupungin keskustassa asuvien ja kaupungin keskustan ulkopuolella asuvien lasten ja nuorten

luonnossa litkkkumisessa.

Kolmanteen malliin liséttiin mukaan luokka-asteen, sukupuolen ja asuinpaikan lisdksi myds
perheen varallisuuden muuttuja. Tarkasteltaessa niitd kaikkia neljdd muuttujaa samanaikaisesti
havaittiin, ettd ainoastaan luokka-aste oli télloin tilastollisesti merkitsevdsti yhteydessa
viikoittaiseen luonnossa liikkkumiseen. 5.-luokkalaiset (OR 1,47, p<0,001) ja 7.-luokkalaiset
(OR 1,38, p<0,001) litkkuivat luonnossa viikoittain todenndkdisemmin kuin 9.-luokkalaiset.

Malli sopi aineistoon x2 (8) =39,809; p<0,001.
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TAULUKKO 4. Nuoren viikoittainen! vapaa-ajalla tapahtuva luonnossa liikkuminen luokka-

asteen, sukupuolen, asuinpaikan ja perheen varallisuuden mukaan.

Malli 1 Malli 2 Malli 3
OR 95% p-arvo OR 95 % p-arvo  OR 95%  p-arvo
LV? LV LV
Luokka- 9 1k 1,00¥ 1,00 1,00
aste
7 Ik 1,38 1,20- <0,001 1,39 1,21- <0,00 1,38  1,18- <0,001
1,60 1,61 1 1,61
51k 1,55 1,35- <0,001 1,58 1,37- <0,00 1,47 1,26- <0,001
1,78 1,82 1 1,71
Sukupuoli Tytto 1,00 1,00 1,00
Poika 1,11 1,00- 0,057 1,12 1,00- 0,050 1,12 0,99- 0,066
1,24 1,25 1,26
Asuin- Kaupunki, 1,00 1,00
paikka keskusta
Kaupunki, 1,04  0,87- 0,661 1,02 0,84- 0,840
keskustan 1,24 1,24
ulkopuoli
Maaseutu, 1,25 1,03- 0,024 1,15 093 0,212
kirkonkyla 1,52 1,42
tai asutus-
keskus
Maaseutu, 1,24 1,01- 0,037 1,22 0,99- 0,068
kirkonkylan 1,50 1,52
tai asutus-
keskuksen
ulkopuoli
Perheen Alhainen 1,00
varallisuus
Keskitaso 1,10  0,92- 0,300
1,31
Korkea 1,17 0,96- 0,124
1,43

Huom. D Selitettivinid muuttujana sdinndllinen luonnossa lilkkkuminen eli vihintiin kerran viikossa liikkkuminen.

? Ristitulosuhteen (OR) luottamusvili. 3 Viite- eli referenssiryhmé on merkitty 1,00.
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7.3 Luonnossa liikkkumisen yhteys mielen hyvinvointiin

Niitd lapsia ja nuoria, jotka eivit liikkkuneet laisinkaan luonnossa kuului prosenttiosuuksien
mukaan tarkasteltuna enemmin heikentyneen mielen hyvinvoinnin omaavien ryhméén (11 %)
kuin hyvin mielen hyvinvoinnin omaavien ryhméén (8 %). Samoin ainoastaan muutaman
kerran vuodessa luonnossa liikkuvia lapsia ja nuoria oli prosenttien perusteella enemmaén
heikentyneen mielen hyvinvoinnin (20 %) kuin hyvan mielen hyvinvoinnin (16 %) ryhmissa.
Muutaman kerran kuukaudessa liikkuvista lapsista ja nuorista suunnilleen sama maara kuului
heikentyneen mielen hyvinvoinnin ryhméan (32 %) ja hyvédn mielen hyvinvoinnin ryhméén (28
%). Sen sijaan hyvén mielen hyvinvoinnin ryhméin kuuluvista lapsista ja nuorista luonnossa
viikoittain litkkuvien prosenttiosuus oli 49 prosenttia, vastaavan prosenttiosuuden ollessa 37

prosenttia heikentyneen mielen hyvinvoinnin ryhméén kuuluvilla (taulukko 5).

TAULUKKO 5. Nuorten heikentynyt ja hyvd mielen hyvinvointi luonnossa liikkumisen
mukaan (n=4970).

Heikentynyt Hyvi mielen Yhteensa Khiin nelid-testi,  p-arvo
mielen hyvin- hyvinvointi x
vointi n (%) n (%)
Luonnossa 73,495 <0,001
liikkuminen
Ei laisinkaan 149 (10,9 %) 278 (7,7 %) 427 (8,6 %)
Muutama kerta 278 (20,3 %) 560 (15,5 %) 838 (16,9 %)
vuodessa
Muutama kerta 436 (31,9 %) 990 (27,5 %) 1426 (28,7 %)
kuukaudessa
Noin kerta 286 (20,9 %) 868 (24,1 %) 1154 (23,2 %)
viikossa
Useita kertoja 218 (15,9 %) 907 (25,2 %) 1125 (22,6 %)
viikossa

Kaikki yhteensi 1367 (100,0 %) 3603 (100,0 %) 4970 (100,0 %)

Viikoittaisen luonnossa liikkkumisen ja mielen hyvinvoinnin vélistd yhteyttd tarkasteltiin
bindérisen logistisen regressioanalyysin avulla (taulukko 6). Taémén liséksi haluttiin tietda,
pysyyko kyseinen yhteys, mikéli malliin lisdtdédn mukaan my6s muita mielen hyvinvointiin

vaikuttavia tekijoita.
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Ensimmaéisessd mallissa luontoliikunta oli tilastollisesti merkitsevdssd yhteydessd hyvdin
mielen hyvinvointiin siten, ettd viikoittain luonnossa liikkuvat lapset ja nuoret (OR 1,66,
p<0,001) kokivat mielen hyvinvointinsa todenndkoisemmin hyvéksi kuin tdtd harvemmin
luonnossa litkkuvat. Toisessa mallissa mukaan lisdttiin sosiodemografisista tekijoistd sukupuoli
ja luokka-aste. Myo0s tidssd tapauksessa luonnossa liikkkuminen oli yhteydessd mielen
hyvinvointiin siten, ettd ne ketkd liikkuivat luonnossa viikoittain, kokivat myds mielen
hyvinvointinsa todenndkdisemmin hyviksi (OR 1,64, p<0,001) kuin harvemmin kuin
viikoittain luonnossa litkkuvat. Kolmanteen malliin lisdttiin mukaan vield asuinpaikka ja
perheen varallisuus. My0Os tdssd tapauksessa viikoittaisen luontoliikunnan ja mielen
hyvinvoinnin vilinen yhteys (OR 1,63, p<0,001) siilyi. Malli sopi aineistoon x> (9) = 341,978;
p<0,001. Taulukko 6 16ytyy kokonaisuudessaan sivulta 28.
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TAULUKKO 6. Nuorten hyvi mielen hyvinvointi" luontoliikunnan, luokka-asteen,

sukupuolen, asuinpaikan ja perheen varallisuuden mukaan.

Malli 1 Malli 2 Malli 3

OR 95%  p-arvo OR 95%  p-arvo OR 95 % p-arvo

LV? LV LV
Luonto-lilkunta Harvemmin 1,009 1,00 1,00
kuin
viikoittain
luonnossa
likkkuvat
Viikoittain 1,66 1,46— <0,001 1,64 1,43— <0,001 1,63 1,41-  <0,001
luonnossa 1,89 1,88 1,89
litkkuvat
Luokka-aste 9.1k 1,00 1,00
7-1k 1,13 0,96- 0,139 1,12 0,94- 0,205
1,33 1,33
5-1k 2,21 1,86— <0,001 2,28 1,90-  <0,001
2,61 2,74
Sukupuoli Tytto 1,00 1,00
Poika 2,59 2,26- <0,001 2,69 2,31-  <0,001
2,98 3,12
Asuinpaikka Kaupunki, 1,00
keskusta
Kaupunki, 1,14 0,91- 0,270
keskustan 1,43
ulkopuoli
Maaseutu, 1,08 0,84— 0,546
kirkonkylé tai 1,39
asutuskeskus
Maaseutu, 0,96 0,74— 0,727
kirkonkylédn 1,23
tai asutus-
keskuksen
ulkopuoli
Perheen Alhainen 1,00
varallisuus
Keskitaso 1,27 1,03— 0,024
1,55
Korkea 1,41 1,11- 0,004
1,78

Huom. D Selitettivind muuttujana hyvi mielen hyvinvointi eli WHO-5-summamuuttujasta pistemédrd > 50

2 Ristitulosuhteen (OR) luottamusvili- ¥ Viite- eli referenssiryhmi on merkitty 1,00.
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8 POHDINTA

8.1 Tulosten tarkastelu

Tadma pro gradu -tutkielma selvitti vapaa-ajalla tapahtuvan luonnossa liikkumisen yleisyytta
suomalaisten 5.-, 7.- ja 9.-luokkalaisten keskuudessa. Lahes puolet (46 %) kaikista vastanneista
kertoi liitkkuvansa luonnossa viikoittain, 28 prosenttia kuukausittain ja 17 prosenttia tatad
harvemmin eli muutaman kerran vuodessa. Luonnossa liitkkuminen vaikuttaisi lisdéntyneen,
silld vuoden 2016 LIITU-tutkimuksen mukaan noin 33 prosenttia 11—15-vuotiaista nuorista
liikkkui viikoittain aidossa luonnossa (Suomi ym. 2016, 24). Toisaalta, vaikka iso nuorista
litkkkui tdmén tutkimuksen mukaan aidossa luonnossa viikoittain, vastasi silti ldhes joka

kymmenes nuori (9 %) ettei liitku luonnossa laisinkaan vapaa-ajallaan.

Kun sosiodemografisia tekijoitd, eli luokka-astetta, sukupuolta, asuinpaikkaa ja perheen
varallisuutta tarkasteltiin yksittdin suhteessa luonnossa litkkumiseen, havaittiin kaikilla yhteys
kyseiseen vastemuuttujaan. Sen sijaan, kun ndiden tekijéiden yhteyttd luonnossa liikkkumiseen
tarkasteltiin samanaikaisesti bindérisen logistisen regressioanalyysin avulla, vaikutti luokka-
asteen merkitys olevan suurin. Tulosten mukaan 5.- ja 7.-luokkalaiset liikkuivat aidossa
luonnossa viikoittain 9.-luokkalaisia todenndkdisemmin. Myos aiemmissa tutkimuksissa on
havaittu alemmilla luokka-asteilla opiskelevien suomalaisten lasten ja nuorten liikkuvan
enemman luonnossa kuin ylemmilld luokka-asteilla opiskelevien (Puhakka ym. 2022). Onkin
todenndkoistd, ettd luontoymparistdssd tapahtuva liikkkuminen vdhenee teini-idssd, ja kddntyy

takaisin kasvuun nuorena aikuisena (Puhakka ym. 2020).

Poikien havaittiin litkkuvan luonnossa viikoittain todennékdisemmin kuin tyttdjen, kun mukana
oli sukupuolen lisdksi luokka-aste ja asuinpaikka (malli 1). Toisaalta, kun malliin lisdttiin
mukaan myds perheen varallisuus, hédvisi sukupuolen yhteys luonnossa litkkumiseen (malli 2).
Aiempien tutkimusten mukaan pojat litkkuvat luonnossa tyttdja enemmaén (esim. Puhakka ym.
2020; Larouche ym. 2023), mutta vastakkaisiakin tuloksia on saatu (esim. Oppliger ym. 2019).
Edelld mainitut tutkimukset eroavat sen mukaan, onko mukaan otettu myds esimerkiksi
kaupunkipuistoissa litkkuminen. Osa tutkimuksista on keskittynyt myds yleisesti
ulkoliikuntaan, joka ei tdysin vastaa luonnossa liitkkumista. Tédssd pro gradu -tutkielmassa
paneuduttiin nimenomaan aidossa luonnossa, eli metsissd ja vesistdjen dérelld, tapahtuvaan

liikkkumiseen.

29



My®és asuinpaikan yhteys luonnossa litkkumiseen vaihteli sen mukaan, mitd muita muuttujia
mallissa oli mukana. Silloin kun mallissa oli mukana asuinpaikan liséksi luokka-aste ja
sukupuoli, liikkuivat maaseutualueella tai sen ulkopuolella asuvat lapset ja nuoret
todenndkdisemmin luonnossa kuin kaupunkien keskustassa asuvat (malli 2). Toisaalta, kun
malliin lisdttiin mukaan perheen varallisuuden muuttuja, hivisi asuinpaikan ja luonnossa
liikkkumisen vélinen yhteys (malli 3). Aiemmat tulokset sekd lasten ja nuorten (Oppliger ym.
2019; Puhakka ym. 2022) ettd aikuisten (Borodulin ym. 2011) keskuudessa toteutettujen
tutkimusten osalta ovat viitanneet sithen, ettd maaseutualueilla liikutaan enemmén luonnossa

kaupunkialueisiin verrattuna.

Nuoren sosioekonominen asema, jota mitattiin perheen varallisuuden ndkdkulmasta, ei ollut
yhteydessd luontoliikuntaan lainkaan 5.-, 7.- ja 9.-luokkalaisilla binddrisessd logistisessa
regressioanalyysissd, eli silloin kun kaikki tarkasteltavat sosiodemografiset tekijit lisattiin
malliin mukaan samanaikaisesti. On kuitenkin hyvd muistaa, etti perheen varallisuudella
havaittiin yhteys luonnossa liikkkumiseen yksittdin tarkasteltuna. Kun mallissa huomioitiin
myds luokka-asteen, sukupuolen ja asuinpaikan vaikutus, ei perheen varallisuudella ndyttanyt
olevan niin suurta merkitysti luonnossa liikkumisen kannalta téssi tutkimuksessa. Tama tulos
tukee osittain ajatusta siitd, ettd luontoliikunta voi toimia yhdenvertaisena keinona mielen
hyvinvoinnin edistdmisessd lasten ja nuorten keskuudessa. Lihes jokaisella on mahdollisuus
pééstd lahiluontoon litkkumaan ja titen myds matalamman sosioekonomisen aseman perheisti
tulevat lapset padsevdt yhtd lailla luontoon kuin korkeamman sosioekonomisen aseman
omaavien perheiden lapset. Yleisesti ottaen korkeamman sosioekonomisen aseman omaavien
perheiden lasten tiedetddn osallistuvan enemmin esimerkiksi urheiluseuratoimintaan kuin
matalamman sosioekonomisen aseman perheistd tulevien lasten (Palomdki ym. 2016) ja
harrastusten korkeat hinnat ovatkin olleet esilld mediassa viime vuosina Suomessa (esim. YLE
2017; YLE 2023). Luonnossa litkkuminen voi omalta osaltaan titen vihentdd varallisuuteen

sidoksissa olevaa litkkumisen eriarvoisuutta.

Luonnossa liikkkuminen vaikuttaisikin olevan moniulotteinen ilmi6, johon ovat yhteydessa
monet eri tekijat. Muuttujien lisdidminen malliin vaiheittain aiheuttaa muutoksia myo6s muihin
mallissa mukana oleviin muuttujiin siten, ettd niiden yhteys luonnossa litkkumiseen joko hdvida
tai vaihtoehtoisesti vahvistuu muuttujien keskindisten vaikutusten vuoksi. Ndiden yhteyksien
liséksi luonnossa liikkkumisen ja mielen hyvinvoinnin vélill4 havaittiin positiivinen yhteys 5.-,

7.- ja 9.-luokkalaisilla. LIITU-tutkimuksessa mielen hyvinvointia on mitattu WHO-5-
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summamuuttujan avulla, joka sisdltdd kysymyksid hyvantuulisuuteen, levollisuuteen,
toimeliaisuuteen, virkeyteen ja eldmiddn kiinnostuneisuuteen liittyen. Samankaltaisia,
positiivisia vaikutuksia esimerkiksi mielialaan ja energiatasoihin liittyen on havaittu myos
alemmissa tutkimuksissa aikuisvdeston osalta (Bowler ym. 2010; Thompson Coon ym. 2011).
Lapsia ja nuoria tutkittaessa luonnossa liikkumisella on havaittu yhteyttd l&hinnd

tarkkaavaisuuteen liittyen (Mnich ym. 2019).

Koska lasten ja nuorten luontoliikuntaa ei ole tutkittu kovinkaan paljoa etenkdin aidossa
luonnossa litkkumisen osalta, ei lukujen vertaaminen esimerkiksi vastaaviin kansainvilisiin
tutkimuksiin ole yksiselitteistd. Lisdksi aiempi tutkimustieto painottuu enemmén
aikuisvdestoon, jolloin tulosten vertaaminen aiempaan vastaavassa kohderyhmaéssa toteutettuun
tutkimukseen on haasteellista. Vertailu kansainviliseen tutkimukseen on haasteellista myos
siksi, ettd eri maiden ja kulttuurien vélilld on eroja luontoliikunnassa. Esimerkiksi Suomessa
metsilld on iso merkitys luonnossa litkkumisen osalta, mutta muualla Euroopassa muiden

luontoympdristdjen, kuten puistojen merkitys, saattaa korostua.

8.2 Tutkimuksen luotettavuus

Téssd pro gradu -tutkielmassa on hyddynnetty osaa LIITU-tutkimuksesta, joka on kansallisesti
edustava otos (n=5611) mukana olevista luokka-asteista eli 5.-, 7.- ja 9.-luokkalaisista.

Tutkimuksen poikkileikkausasetelmalla voidaan tutkia kuitenkin ainoastaan yhteyksid eri
muuttujien vililld, eikd varsinaisista syy-seuraussuhteista voida siten puhua. On myds
huomattava, ettd kun puhutaan muuttujien vélisistd yhteyksistéd, voi yhteys esiintyd kumpaan
suuntaan tahansa. Esimerkiksi luontoliikunnan ja mielen hyvinvoinnin yhteyden osalta saattaa
olla my0s niin pédin, ettd mielen hyvinvointinsa hyviaksi kokevat nuoret myds jaksavat litkkua

luonnossa sdédnndllisemmin ja useammin.

LIITU-tutkimusaineisto on kerdtty kevéélld 2022, jolloin kouluja uhkasi sulut kolmannen
korona-aallon takia ja toisaalta Ukrainassa alkoi sota (Kokko ym. 2023). On hyvé huomioida,
ettd ndma tekijat ovat voineet vaikuttaa tutkimukseen ja nuorten vastauksiin. Sdhkdiseen
kyselyyn vastaaminen tapahtui koululaisten koulupdivin aikana, jolloin on mahdollista

tavoittaa mahdollisimman moni vastaaja. Kyselytutkimuksiin liittyy toisaalta aina
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itseraportoinnin harha liittyen esimerkiksi sithen, onko vastaaja muistanut asiat oikein tai

ymmartanyt kysymykset.

On térked tiedostaa, ettd muuttujien uudelleen luokittelu on voinut vaikuttaa saatuihin tuloksiin.
Binddristd logistista regressiomallia varten tehty muuttujien uudelleenluokittelu jattaa
viistdmittd jotakin tietoa pois, mutta toisaalta tulokset ovat usein uudelleen luokittelun vuoksi
helpompia hahmottaa. Esimerkiksi luontoliikunnan osalta muuttuja on luokiteltu kahteen
luokkaan sen mukaan, litkkkuuko nuori luonnossa sadnnollisesti viikoittain vai tdtd harvemmin.
My®ds mielen hyvinvointi on luokiteltu kahteen luokkaan yleisten kiytdsséd olevien pisterajojen
mukaan (Bech ym. 1998): 50 pistettd tai alle saaneet kuuluvat heikentyneen mielen

hyvinvoinnin ryhméién ja yli 50 pistettd saaneet hyvidn mielen hyvinvoinnin ryhméén.

Tutkimuskysymyksiin valitut sosiodemografiset taustamuuttujat on valittu taustakirjallisuuden
pohjalta. On kuitenkin syytd mainita, ettd esimerkiksi mielen hyvinvointiin vaikuttaa lukuisa
madrd eri tekijoitd. Téassd tutkimuksessa taustamuuttujiksi valittiin luokka-asteen liséksi
sukupuoli, asuinpaikka ja perheen varallisuus. Luontolitkkumista on selvitetty LIITU-
tutkimuksessa yhden kysymyksen avulla kysyttidessd nuorten luonnossa liikkkumisen tiheydesti,
mika ei kuvaa luonnossa litkkkumisen moninaisuutta vaan tarkastelee luonnossa liikkkumista vain
yhdestd ndkokulmasta. Jatkossa olisi mielenkiintoista selvittdd esimerkiksi kuinka pitkid
nuorten luonnossa litkkumisen kerrat ovat. Mielen hyvinvoinnin mittaaminen WHO-5-
summamuuttujan avulla sen sijaan antaa tietoa vastaajan mielialasta, keskittyen siten Keyesin
(2007) madrittelemistd mielen hyvinvoinnin osatekijoistd erityisesti emotionaaliseen
hyvinvointiin. Jatkossa myds muita mielen hyvinvoinnin ulottuvuuksia olisi mielenkiintoista
mitata lasten ja nuorten osalta. Esimerkiksi Warwick-Edinburgh Mental Wellbeing Scale
(WEMWBS) -mittari keskittyy nimenomaisesti mielen hyvinvoinnin mittaamiseen ja siséltaa
kysymyksid positiivisten tunteiden lisdksi myos sosiaalisiin suhteisiin ja toimintakykyyn
liittyen (Appelqvist- Schmidlechner ym. 2016) antaen siten kenties laajemman kuvan mielen

hyvinvoinnista.

8.3 Tutkimuksen eettisyys

LITU-tutkimusta on toteutettu vuodesta 2014 ldhtien useita kertoja (Jyviskylédn yliopisto s.a.).

Tutkimus on saanut my0s vuonna 2022 Jyviskyldn yliopiston eettisen toimikunnan
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hyviksynndn tutkimuksen toteuttamiseksi sekd kuntakohtaiset tutkimusluvat kunnan tai
kaupungin niin vaatiessa (Kokko ym. 2022, 11-12). Oppilaita ja heiddn huoltajiansa on
tiedotettu tutkimuksesta koulujen toimesta ja tutkimukseen osallistuminen on ollut tdysin
vapaachtoista ja sen on saanut keskeyttdd niin halutessaan milloin tahansa (Kokko ym. 2022,

11-12).

Tamin tutkielman osalta hyddynnetyn LIITU-kyselytutkimuksen osa-aineistosta on
allekirjoitettu aineiston luovutussopimus, jossa allekirjoittanut on luvannut kayttia ja séilyttaa
saamaansa aineistoa huolellisesti ja turvallisesti. Aineisto on luovutettu allekirjoittaneelle
tunnisteettomassa muodossa, minkd lisdksi aineisto on luvattu havittdd pro gradu
-tutkielmaprosessin lopuksi. Liséksi tutkielman teossa on noudatettu Tutkimuseettisen
Neuvottelukunnan (2023) laatimaa hyvad tieteellisen kéytdnnoén -periaatetta. Muiden
tutkijoiden tyotd on kunnioitettu viittaamalla muiden julkaisuihin asianmukaisesti ja prosessin

kaikissa vaiheissa on noudatettu huolellisuutta.

8.4 Johtopiitokset ja jatkotutkimusehdotukset

Tdmén tutkielman tulosten perusteella luontoliikunnalla todettiin olevan yhteys mielen
hyvinvointiin siten, ettd viikoittain luonnossa liikkuvat lapset ja nuoret kuuluivat
todenndkoisemmin hyvdn mielen hyvinvoinnin ryhméin kuin harvemmin kuin viikoittain
luonnossa litkkuvat. Luontoliitkunta voikin todenndkdisesti olla yksi tapa edistdd ja tukea
mielen hyvinvointia lasten ja nuorten arjessa. Luonnossa liikkumista tulisi edistii eri tasoilla,
esimerkiksi kertomalla luonnossa litkkumisen hyvinvointivaikutuksista lapsille ja nuorille sekd
lisadmalla luonnossa toimimista ja liikkkumista kouluissa ja kodeissa lapsuudessa, jotta tavat ja
tottumukset vakiintuvat ja kantavat teini-ikdén ja edelleen aikuisuuteen saakka. Tadmén pro
gradu -tutkielman tulokset viittaavat sithen, ettd 5.- ja 7.-luokkalaiset liikkuivat luonnossa
todenndkoisemmin kuin 9.-luokkalaiset. Tédtd luonnossa litkkkumisen médrdn muutosta eri

luokka-asteiden vililld olisi mielenkiintoista tutkia jatkossa enemmaén.

Tiedetddn, ettd luontoliikuntapaikkoja on ldhelld ihmisten koteja ja onkin arvioitu, ettd noin
puolella suomalaisista 1dhimetsdédn on noin 300 metrin matka (Neuvonen ym. 2022, 7).
Kaupunkisuunnittelulla tulisi varmistaa myos jatkossa, ettd tdllaisia luonnossa litkkumiseen

soveltuvia ympérist6jd ja ldhimetsid 10ytyy ihmisten kotien ldheltd. Vastuu
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luontoliikuntapaikoista on kunnilla, ja ne ovatkin Suomessa merkittévissa roolissa luonnossa

litkkkumisen edistdmisessé (Liikuntatieteellinen Seura 2019, 22).

Luontoliikunta voi kaiken lisdksi innostaa liikkumaan paremmin kuin muu liikunta, silld sen on
havaittu yhdistyvdn suurempaan aikomukseen toistaa liikunta-aktiviteetti verrattuna
sisdlitkuntaan (Thompson Coon ym. 2011). Edistdmalld luontoliikuntaa on siten mahdollista
tarttua myos muihin ajankohtaisiin ilmidihin, kuten lasten ja nuorten véhdiseen litkkumiseen.
Tarkedd olisi myos selvittdd, mikd motivoi erityisesti nuoria litkkumaan luonnossa ja tuoda
esiin titd ndkokulmaa viestittdessd nuorille seké edistettiessd luonnossa liikkumista. Aikuisten
keskuudessa muun muassa nautinnon ja varsinaisen luontoympériston on havaittu toimivan
motivaattoreina luonnossa liikkkumiselle (Fraser ym. 2019; Calogiuri & Elliott 2017), mutta
nuoret sen sijaan ovat kertoneet kdyvinsd viheralueilla, kuten puistoissa, enimmikseen
litkkunnallisten ja sosiaalisten aktiviteettien vuoksi, ja vihemmain rentoutuakseen tai saadakseen
kokemuksia luonnosta (Bloemsma ym. 2018). Luonnossa liikkuminen voi mahdollisesti
edesauttaa myds ympdristostd huolenpitdmistd, joka on tirkedd erityisesti nyt,
ilmastonmuutoksen ja ymparistokriisin keskelld elettdessd. Esimerkiksi Sitran (2024) Luonto
ja arki -kyselyn mukaan 85 prosenttia suomalaisista aikuisista on sitd mieltd, ettd luonnossa
vietetty aika lisdd hyvinvointia ja ndméa saavutetut hyddyt kannustavat suomalaisia tekeméén

my0s luonnon kannalta kestdvid valintoja.

Luonnossa litkkumisen hyoddyt tulevat todenndkoisesti sekd liikkumisestd itsestddn ettd
luontoympdristostd. Litkunnalla on havaittu jo aiemmissa tutkimuksissa yhteyttd nimenomaan
mielen hyvinvointiin suomalaisnuorten keskuudessa (esim. Ojala ym. 2023), ja tdmén
tutkimuksen tulokset lisddvat ndyttdd luonnossa liikkkumisen yhteydestd mielen hyvinvoinnille.
Jatkossa tulisi tutkia luontolitkunnan pidemmain aikavilin vaikutuksia ja esimerkiksi annos-
vastesuhdetta lasten ja nuorten mielen hyvinvoinnin osalta. LIITU-tutkimuksessa
luontolitkunnan maarda selvitettiin luontolitkuntaympaéristdjen kdyton tiheydelld, mutta tietoa
luontoliikuntakdyntien pituudesta ei saatu. Aiempaa tutkimustietoa 10ytyy siité, ettd jo varsin
lyhyet luonnossa liikkumiskerrat vaikuttavat mielen hyvinvointiin positiivisesti (Barton &
Pretty 2010). Kiinnostavaa olisi myds verrata luonnossa litkkumisen hydtyja esimerkiksi sisédlla
tapahtuvaan liikuntaan. Taman tutkimuksen pohjalta ei varsinaisesti tiedetd mitd lisdarvoa
luonto ympéristoné tuo liikkkumiseen, vai olisiko tulos samanlainen ympéristdstd riippumatta.
Eri tyyppisissd ympéristoissd liikkuminen saattaa vaikuttaa mielen hyvinvointiin eri tavoin

(Mitchell ym. 2013) ja tété vertailua olisi kannattavaa tehdd myds jatkossa.
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LIOTE 1. LITU 2022

muuttujien osalta.

7. Sukupuoli

o Tytto
o Poika
o Muu

8. Milla luokalla olet?
o 5.-luokalla
o 7.-luokalla

o 9.-luokalla

-kyselytutkimuslomakkeen

21. Minkilaisella paikkakunnalla asut nykyisin?

o Kaupungissa, keskustassa

o Kaupungissa, keskustan ulkopuolella

kysymykset tutkielmassa kéytettyjen

o Maaseudulla, kirkonkylédssa tai asutuskeskuksessa

o Maaseudulla, kirkonkylén tai asutuskeskuksen ulkopuolella

29. Kuinka usein kéytit alla olevia paikkoja liikkumiseen opiskeluajan ulkopuolella vapaa-

aikanasi? Laita yksi ruksi ruutuun jokaiselle vaakariville, vaikka et kaytidkaan liikuntapaikkaa.

Vastausvaihtoehdot: En kaytd lainkaan; Muutaman kerran vuodessa; Muutaman kerran

kuukaudessa; Noin kerran viikossa; Useita kertoja viikossa.

o Aito luonto; metsdt; vesistot (esimerkkejd; suunnistus, maastopyordily, vaellus,

marjastus, frisbeegolf, veneily, surfaus, suppaus, uinti)

41. Merkitse alla oleviin viittdmiin se vaihtoehto, joka kuvaa parhaiten tuntemuksiasi viimeisen

kahden viikon ajalta. Vastausvaihtoehdot: Kaiken aikaa; Enimmin osan aikaa; Yli puolet

ajasta; Alle puolet ajasta; Pienen osan ajasta; En lainkaan

Vaittamat:

o Olen ollut iloinen ja hyvintuulinen

o Olen ollut levollinen ja rentoutunut

o Olen ollut toimelias ja tarmokas

o Heritesséni olen tuntenut itseni virkeéksi ja levinneeksi



o Jokapdiviiseen eldmiéni on kuulunut paljo asioita, jotka kiinnostavat minua

109. Omistaako perheesi auton (henkil6-, paketti- tai kuorma-auto)?
o Ei
o Kylla, yhden

o Kyll4, kaksi tai useampia 3

110. Onko sinulla oma huone?
o Ei
o Kylla

111. Kuinka monta tietokonetta perheelldsi on (mukaan lukien kannettavat ja tabletit, mutta ei

pelikonsoleja eiké dlypuhelimia)?

o Eiyhtddn
o Yksi
o Kaksi

o Useampia kuin kaksi

112. Kuinka monta kylpyhuonetta kotonasi on?

o Ei yhtddn
o Yksi
o Kaksi

o Useampia kuin kaksi
113. Onko kotonasi astianpesukone?
o Ei

o Kylla

114. Kuinka monta lomamatkaa ulkomaille teit viime vuonna perheesi kanssa?

o Eiyhtdin
o Yhden
o Kaksi

o Useampia kuin kaksi
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