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Taman pro gradu -tutkielman tavoitteena oli selvittad, millaista luontoliikuntaa yldkouluikéiset
haluavat kouluun ja millaisissa ympéristdissa he haluavat harrastaa luontoliikuntaa seka mill&a
tavoin oppilaiden luontoliikuntaideat ovat toteutettavissa matalan kynnyksen liikunnan néko-
kulmasta. Tutkimuksen tarkoituksena oli keratd ndkemyksia oppilailta ja nostaa heidan &anensa
kuuluville. Tutkimus toteutettiin laadullisena tutkimuksena ja siind kaytettiin fenomenologis-
hermeneuttista lahestymistapaa. Tutkimusaineistona kaytettiin elaytymismenetelman keinoin
keréttyja tarinoita kahdella hieman erilaisella kehyskertomuksella. Analysointi toteutettiin ai-
neistolahtdisella sisallénanalyysilla. Tutkimuksen kohderyhména olivat 7.-9. luokkalaiset yla-
koululaiset Lapin ja Pohjois-Pohjanmaan alueelta. Tutkimukseen osallistui yhteensé 41 oppi-
lasta. Aineisto keréttiin kolmelta eri koululta loppuvuoden 2019 ja alkuvuoden 2020 aikana.

Ylakouluikéiset halusivat luontoliikuntaopetukseen yhteistoiminnallisuutta ja tuttuja koululii-
kuntamuotoja. Toiminnan haluttiin olevan padosin organisoitua ja sille toivottiin erilaisia vaih-
toehtoja. Evashetket luonnossa ndhtiin toiminnan kohokohtana. Luonnon moninaisuutta halut-
tiin hyddyntaa eri tavoin. Suosituimpia liikuntapaikkoja olivat luonnonmukaiset ymparistot.
Seuraavaksi suosituimpia olivat rakennetut ulkoliikuntapaikat ja yksittdisend paikkana laavu.
Kaupunkiymparisto-, seké lahiluonto- ja lahiympéristo nimettiin liikuntapaikoksi noin kolmas-
osassa tarinoista. Ylakouluikaisten luontoliikuntaideoista yli puolet olisi toteutettavissa matalan
kynnyksen liikunnan nakokulmasta taysin maksuttomasti tutkimuskoulujen lahiluonnossa. L&-
hes puolet niisté tarinoissa, joiden kehyskertomuksessa ympaéristoa ei rajattu erikseen, luonto-
liikuntaideat voitaisiin toteuttaa tutkimuskoulun lahiluonnossa taysin maksuttomasti. Kaikki ta-
rinat sisélsivat joko taysin, padosin tai osittain maksuttomia luontoliikuntaideoita.

Tutkimuksen tulokset antoivat nayttéa luontoliikunnan toteutettavuudesta pienilla taloudelli-
silla resursseilla. Opettajalta ei vaadittu erityisosaamista luontoliikunnasta, vaan organisointi-
vastuuta unohtamatta oppilaan autonomiaa ja yhteisollisyyden kokemusta. Saadut tulokset ovat
tarkeitd aikaisempiin tutkimuksiin ndhden, joissa heikot taloudelliset resurssit ja opettajan am-
mattitaidon puute nahtiin luontoliikuntaa heikentéviksi tekijoiksi. Matalan kynnyksen liikun-
nan ndkokulmasta tulokset vaikuttivat arvokkailta ja tukivat ajatusta koulun lahiluonnosta mer-
kityksellisena luontoliikuntapaikkana.

Asiasanat: luontoliikunta, matalan kynnyksen liikunta, litkuntaymparistot, ylakoulu, luontolii-
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ABSTRACT

Raih&, A. & Puranen, A. 2020. Low-threshold outdoor sports — lower secondary school students
as developers of outdoor exercise. Department of Sport and Health Sciences, University of
Jyviskyld, Master’s thesis, 96 pp.. 6 appendices.

The purpose of this study was to highlight the view of lower secondary school students on
outdoor exercise. The aim was to find out what kind of outdoor sports lower secondary school
students want to participate in at school. The second goal was to find out what kind of environ-
ments students want for outdoor exercise. The third goal was to find out how the students out-
door exercise ideas could be implemented from the perspective of low-threshold exercise. This
research was a qualitive research and was conducted using the phenomenological-hermeneuti-
cal approach. Research material used consisted responses written by 41 lower secondary school
students with two slightly different framework reports. Material was collected from three dif-
ferent Schools in Northern Ostrobothnia and Lapland areas during the latter part of 2019 and
early 2020. The material was analysed using material-based content analysis.

Lower secondary school students wanted collaborative activities and familiar forms of school
sports. The aim was to be mainly organized and alternative. Eating in nature was the highlight
of the activity choices. There was a desire to utilize the diversity of nature in many ways. Or-
ganic environments were the most popular places. Almost as popular were the built-in outdoor
facilities. The shed was the most popular of the individual places. In about a third of the an-
swers, the urban environment, the surrounding nature and the surrounding environment were
named as sports locations. More than half of the student's physical education ideas would be
feasible from the point of view of low-threshold sports completely free of charge in the vicinity
of the research schools. Almost half of them in stories for which the framework report did not
specifically delimit the environment, the ideas for nature sports could be implemented in the
vicinity of the research school completely free of charge All the responses included either com-
pletely, mostly, or partially free nature exercise ideas.

Lower secondary school students seem to want co-operation in outdoor sports and mainly fa-
miliar forms of school sports. Lunch and spending time in the shed were seen as an integral part
of a successful outdoor exercise day. Students wanted to make extensive use of natural envi-
ronments as recreation venues, such as forests, water bodies, school surroundings and the sur-
rounding environment with its recreation opportunities. The teacher was expected to take or-
ganizational responsibility without forgetting the students autonomy. The results obtained from
the perspective of low-threshold exercise seemed valuable and support the idea of nearby nature
as a meaningful outdoor exercise site.

Key words: outdoor exercise, low threshold exercise, exercise environments, high school, ex-
ercise in physical education, exercise teaching
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1 JOHDANTO

Luontoliikunta aiheena on erityisen ajankohtainen jatkuvasti teknologisoituvassa maailmassa.
Ylakouluikéiset lapset liikkuvat halyttavan vahan, silla vuoden 2018 LIITU-tutkimuksen tulok-
sista kdy ilmi, ettd 15-vuotiaista ainoastaan 10% liikkui pdivittdin omaehtoisesti vapaa-ajallaan
(Martin, Suomi & Kokko 2019). Hyvin toteutettu luontoliikunta kouluajalla voisikin tarjota
ylakouluikaiselle motivoivan tavan liikunta-aktiivisuuden lisadmiseen myods vapaa-ajalla, jol-

loin omaehtoisen liikunnan maaré saattaisi kasvaa.

13-18-vuotiaiden suomalaisten lasten liikuntasuositus (2008) on véhintédan 1-1,5 tuntia fyysista
lilkuntaa péivan aikana. Lihaskuntoa ja liikkuvuutta parantavaa liikuntaa suositellaan harrastet-
tavaksi kolmena péivana viikossa. (Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma 2008.) Like-
sin (2018) julkaiseman tuloskortin mukaan 13—15-vuotiaista yldkouluikaisista noin 86% ei tayt-
tanyt fyysisen kokonaisaktiivisuuden perussuosituksia. Positiivinen haivahdys oli fyysisen lii-
kunnan maaran pieni kasvu edellisista, vuoden 2010 WHO-koululaistutkimuksen mittauksista.
(Likes 2018.) Kuten LIITU-tutkimuksessa (2018) on todettu, nakyy liikkumattomuuden jaa-
vuoren huippu ennen kaikkea ylédkouluissa. Tulevassa 2020-luvun koulumaailmassa ei ole enda

sijaa puheille, vaan on aika siirtya kdytannon tekoihin.

NyKkyisesséd perusopetuksen opetussuunnitelmassa (POPS 2014, 434) sanotaan, ettd liikunnan
opetuksessa tulee hyddyntaa koulun lahiluontoa eri vuodenaikoina ja kehittdd opiskelijoiden
osallistamista oppisiséllon tuottamiseen. UKK-instituutin koulutus- ja kehittdmisjohtaja Anne-
Mari Jussila korostaa nuorten osallisuuden tarvetta koululiikunnan kehittdmisessd, mika edel-
Iyttéisi ajattelumallien paivitystd monella tasolla. (UKK-instituutti 2019). Metsahallituksen
Luonto lisaa liikettd -hankkeen projektipaallikko Kati VV&hasarjan ehdottama resepti olisi luon-
toliikunnan lisd&minen kouluissa, silla nuorten liikunnan maara laskee jyrkésti ala-asteen jal-
keen (Rosgvist 2018). Joillakin kouluilla on resursseja jarjestaa erilaisia luontoliikuntaretkia
koulualueen ulkopuolelle, mutta on myods paljon kouluja, joiden resurssit eivét ole riittavat.
Suomen perustuslain (731/1999) 168:n mukaan jokaisella oppilaalla on oikeus maksuttomaan

perusopetukseen. Luontoliikunnan tulee siis olla kouluissa maksutonta, jotta jokaisella
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koululaisella olisi tasavertainen mahdollisuus osallistumiseen. Anne-Mari Jussila ehdottaa
nuorten ottamista mukaan heille suunnatun liikunnan suunnitteluun ja toteutukseen (UKK-
instituutti 2019). Lopputuloksena voisi olla elamyksellisia luontoliikuntahetkia koulun lahi-

luonnossa.

Tama tutkimus tarjosi nuorille mahdollisuuden vaikuttamiseen ja osallisuuden kokemiseen.
Tutkimuksessa selvitettiin kvalitatiivisen tutkimusmenetelmén avulla, millaista luontoliikuntaa
ylakouluikaiset haluavat kouluun, millaisessa oppimisymparistossa he haluavat liikkua ja miten
heidén luontoliikuntaideansa ovat toteutettavissa matalan kynnyksen liikunnan nakdkulmasta
tutkimuskoulujen l&hiluonnossa. Tutkimusasetelma mahdollisti matalan kynnyksen luontolii-
kunnan tietoisuuden ja merkityksellisyyden lisdédmisen. On tarke&éd hyodyntaa koulujen lahi-
metsien puhtaat, virkistavat ja monipuoliset litkuntamahdollisuudet luontoa kunnioittavalla ta-
valla. Suomalaisen keskima&rdinen matka kotipaikalta lahimpaan metsain on noin 600 metria
(Leppédnen & Pajunen 2017, 16). Metsd ja lahiluonto eivat siis liene kovinkaan kaukana koulu-

jenkaan oppimisymparistoista.

Tutkimusalueiksi valikoituivat Pohjois-Pohjanmaa ja Lappi, koska niiden pohjoinen sijainti tar-
joaa matalan kynnyksen luontoliikunnalle monipuolisemmat olosuhteet etelddn verrattuna.
Pohjoisessa nelja vuodenaikaa mahdollistavat monipuolisen lajikirjon, myds talvilajit mukaan
lukien. Tutkimusaiheen valinta oli helppoa, silla tutkimuksen tekijoilla on vahva kiinnostus
luonnossa liikkkumiseen. Aihevalintaan vaikuttivat myos tutkimuksen tekijoiden vahaiset luon-
toliikuntakokemukset omilta peruskouluajoilta. Tutkimuksen tekijoiden toiveena onkin, etta
2020-luvulla ylédkoulussa opiskeleva nuori saisi tasavertaisen mahdollisuuden osallistua koulun

luontoliikuntaan ja kokea siin& positiivisia ja merkityksellisid oppimiskokemuksia.



2 IHMISEN SUHDE LUONTOON

2.1 Luonnon ja ihmisen yhteys

Tutkimusmatkailija A. E. Nordenskidld kantoi huolta jo 140 vuotta sitten luonnon katoavaisuu-
desta ja hinen kirjoitustaan “Forslag till inrdttandet af Riksparker i de nordiska linderna” pide-
tddn massiivisena pilarina pohjoismaiden luonnonsuojelun historiassa. Nordenskiéldia huoletti
erityisesti asutuksen ja teknologian vyéryminen asumattomille eramaille ja hén ehdotti ensim-
maisend kansallispuistojen perustamista ihmisten hyvinvoinnin yllapitdmiseen ja luonnon kau-
neuden vaalimiseen. (Niemi 2016.) Nordenskidldin huoli ei ollut turhaa katsottaessa esimer-
kiksi Suomen Lapissa mellakoivia kaivosalueita seké jatkuvasti kasvavia turistimassoja Lapin

erdmaihin (Metsantutkimuslaitos 2013; Jokinen & Tyrvéinen 2013; Talouselama 2018).

Amerikkalainen biologian tutkija Edward O. Wilsonin esitteli 1980-luvulla teoksessaan Biobhi-
lia (1984) ihmisen yhteyttd luontoon perinndlliseksi, jonka my6ta ihmiselld on synnynndinen
kiintymys luontoon (Wilson 1984; Vuolle 1992, 11). Liikuntatieteilija VVuolle puolestaan ku-
vaili 1990-luvulla ihmissukupolvien ja luonnon yhteydessa koettua vallankumousta, jonka seu-
rausta on ihmisen henkinen erkaantuminen luonnosta (Vuolle 1992, 11). Leppénen ja Pajunen
(2017, 16-17) puoltavat Vuolteen (1992) kanssa samaa nékemystd ihmisen luontosuhteen
muuttumisesta etaiseksi, silla luontoon paastaan yha harvemmin, ja aikuisten esimerkki periy-
tyy lapsille. Vanhemmilla sukupolvilla on suuri rooli luontoon liittyvien tietojen ja taitojen siir-

tymisessé eteenpéin seuraaville jalkipolville (Puhakka 2014).

Orasmaa (2018) nostaa esille nékemyksen ihmisen sisadnrakennetusta yhteydesta luontoon ja
luonnossa litkkumiseen, mit4 kautta luonto on kautta aikojen muodostanut yhteyden mielen-
rauhaan, elinvoimaan ja tarpeisiimme. Nykyajan ihminen kaipaa luontoa ja luonto ei ole jatta-
nyt ihmistd, vaikka ihminen onkin usein jattanyt luonnon takaa-alalle omassa eldaméssaan
(Orasmaa 2018, 9.) Luontoon kaivataan etenkin vaikeissa elamantilanteissa, jolloin ihmisella
on tarve selvittdd omia ajatuksiaan ja tunteitaan (Yli-Viikari & Lilja 2016). Eri asiantuntijoiden
nédkemykset ihmisen luontosuhteesta tukevat toisiaan ihmisen ja luonnon erkaantumisesta,

vaikkakin nykyajan ihminen on herannyt kaipaamaan luontoa lahemmaksi itsedén.
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Lasten suhdetta luontoon on tutkittu jonkin verran. Polvisen ym. (2012) mukaan lapsen toimiva
luontosuhde edisti perusmotoriikkaa, aloitekykyé, idearikkautta sekd kommunikointitaitoja
(Polvinen, Pihlajamaa & Berg 2012). Paukkerin (2014) tutkimuksessa lapsen luontosuhde il-
menee luontoa arvostavana. Lapset arvostivat luonnon kauneutta ja aitoutta, luonnon kauniita
nakymid, aanié, hajuja sekéd luonnon tuomia tuntemuksia. Tutkimuksessa haastatellut lapset
nauttivat luonnosta ja hyvan olon tunteesta luontoymparistossd. Lapset ymmarsivét luonnon
hyvinvoinnin tuojana ja olivat kiinnostuneita luonnosta sek& halukkaita saamaan siité lisétietoa.
Tama nakyi esimerkiksi luonnon havainnoimisena seké tutkimisena. Lasten luontosuhteissa ei
juurikaan esiintynyt valinpitamétonta, vihamielistd tai pelokasta luontosuhdetta. (Paukkeri
2014.)

Karhunkorva (2016) esittelee artikkelissaan kuudesluokkalaisten lasten luontosuhdetta 1990-
luvun lopulla ja lasten ja nuorten luontosuhdetta 2010-luvulla. 1990-luvulla koululaisten anta-
mien vastausten perusteella luontosuhde muodostui heille valillisena ja noin 87 % kuudesluok-
kalaisista koki metsan mielikuvituksellisena, fiktiivisena paikkana. Vastausten perusteella lap-
set olivat erkaantuneet aidosta metsaluonnosta. Kuitenkin erityisen merkityksellisina toiminta-
paikkoina lapset kokivat kodin lahipiirissa sijaitsevat lahimetsdt. 2010-luvun tulokset saatiin
Luonto-Liiton (2011) 5.-8.-luokkalaisille suunnatussa Salaperdinen metsé -kirjoituskilpailussa,
johon osallistui lahes 1800 kirjoittajaa. Kirjoituksissa nousi esille vahvasti populaarikulttuurin
vaikutus, jonka my06t4 tarinoissa vilisi aikaisempaa enemman fiktiivisid hahmoja, kuten vam-
pyyreja, hobitteja ja muita nykyajan taruolentoja. Yhteista 1990- ja 2010-luvun metsékirjoituk-
sille oli vahva sadunomaisuus ja runsas mielikuvitus, mista voitiin todeta metsan olevan lapsille
kiehtova ja mielikuvituksellinen paikka. 2010-luvun Kirjoituksissa korostui yha modernisoitu-

neempi maailma ja tekniset laitteet. (Karhunkorva 2016.)

Suomalaisille nuorille tehdyssé tutkimuksessa selvidd luontosuhteen polarisoituminen. Osalle
nuorista luonto oli hyvin merkityksellinen ja tarke& osa elaméaé, kun taas osalle luonto ei mer-
Kinnyt juuri mitddn. Luontoharrastukset eivat edustaneet trendikdstd vapaa-ajanviettotapaa
niille nuorille, jotka olivat véhiten kiinnostuneita luonnosta. Osa nuorista oli kiinnostunut luon-
nosta ja heiltd 10ytyi myos taitoja litkkua ja toimia sielld. Kuitenkin muut tekijat, kuten koulu,

muut harrastukset ja ystdvat koettiin tdrkedmmaéksi. Toisaalta luontoharrastusten vahainen



kiinnostus voi johtua siité, ettd luonto yhdistetddn marjastukseen, sienestykseen, patikoimiseen

tai muihin perinteisiin aktiviteetteihin metséssa. (Puhakka 2014).

2.2 Luontoliikuntakasvatuksen maarittelya

Luontoliikuntakasvatukselle ei voida maéritelld olevan tiettyd historiallista etappia, silla se on
kehittynyt hiljalleen ajan kuluessa. Kasvatusta on tapahtunut ulkoilmassa jo aikojen alussa ja
edelleen on kehitysmaita, joissa lasten kasvatus tapahtuu suurimmaksi osin ulkoilmassa (Ford
1981, 2.) Tassa tutkimuksessa luontoliikuntakasvatus ndhdéan koulun l&hiympéristdssa tapah-
tuvana tietoisena prosessina, jossa kaiken keskidssé on ajatteleva ja kehittyvé oppilas seka

suunnittelun pohjana on perusopetuksen opetussuunnitelma (POPS, 2014, 15).

1700-luvulla luonnon arvostusta sen itsensé vuoksi toivat esille filosofit Pestalozzi, Frébel ja
Rousseau. Pestalozzi puhui sosiaalisuuden puolesta ja koki, ettd aktiivinen oppiminen on tér-
keampaa kuin teoriaoppiminen. Frobel puolestaan halusi aktiivista toimintaa niin teoriassa kuin
kaytannodssa. (Bruhn 1968, 9.) Rousseau korosti lapsen havaintomaailman merkitystd, jonka
mukaan lapsen tulee antaa tarkkailla luonnonilmiéita ilman aikuisen valiintuloa. Néain lapsi op-
pii ja kehittyy, keksii ja oivaltaa uusia asioita. (Ford 1981, 3.) Oman aikakautensa filosofeilla
on ollut samankaltaisia ndkemyksid luonnon arvostuksesta, ja he tdhdensivat etenkin lapsen

omien havaintojen merkitysta luontosuhteen muodostumiseen.

1800-luvulla tunnetuin luontoliikuntakasvatuksen edistéja oli John Dewey, jonka filosofia poh-
jautuu kehittyvén yksilén neljaan peruselementtiin. N&it4 ovat sosiaalisuus, kyky luomiseen,
taiteellisuus seka uteliaisuus ja oivaltaminen. Dewey néki oppimisen kokonaisuutena, jota ryt-
mittaa lapsesta lahteva tarve tutkimiseen ja tarkkaavaisuuteen. Dewey korosti oppimista teke-
misen ja yhteistyon kautta ja asioita ei saanut erdannyttdd alkuperdisistd syy-yhteyksistéa.
(Bruhn 1968, 28-36.) Deweyn peruselementeistd uteliaisuus ja oivaltaminen ovat lahell4 Ros-

seaun ja Pestalozzin filosofiaa.

1900-luvulla luontoliikuntakasvatus maariteltiin hieman eri tavoin eri maissa ja hdmmennysta

aiheutti se, onko perimédinen n&kemys ihmis- vai luontokeskeinen (Miles 1987).
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Luontoliikuntakasvatuksen maaritelmaan on néhty vaikuttaneen yhteiskunnan murrokset, kuten
teollistuminen, kaupunkiin muutto ja koulutuksen kehittyminen (Louhimaa 1995, 70-80; Wolf
2004, 18-20). Maailmanlaajuista partioliiketoimintaa edisti puolestaan R. Baden Powell, jonka
tunnetuin teos on Scouting for Boys (Calleja-Gera 2003). Luontoliikuntakasvatuksen mé&éri-
telma on vaihtunut vuosisatojen aikana ja siihen on jattanyt jalkensa eriasteiset yhteiskunnan
muutokset. 2000-lukua l&hestyessé sai ihmiskeskeinen ajattelumalli jalleen enemman jalansi-

jaa.

Voimassa oleva luontoliikuntakasvatuksen maaritelma muotoutui lopullisesti 1980-luvulla ja
se korostaa luontoliikuntakasvatuksen perustuvan vahvasti ulkoilmassa saatavaan kokemuk-
seen, jossa painottuu tekemalla oppimisen merkityksellisyys (Priest 1986). Perusopetuksen
opetussuunnitelman (2014, 15-16) arvopohjassa on nahtavissé selkeitd yhtymakohtia nykyi-
seen luontoliikuntakasvatuksen méaaritelméaéan, silla siind todetaan ihmisen olevan osa luontoa
ja oppilaan luova ja ajatteleva yksild. Tassa tutkimuksessa noudatetaan talla hetkella voimassa
olevaa luontoliikuntakasvatuksen maaritelméa sekd Perusopetuksen opetussuunnitelman

(2014) arvopohjaa.



3 LUONTOLIIKUNTA

3.1 Luontoliikunnan késitteen maarittelya

Luontoliikunnan késitteen madrittelemisessa on syyta kiinnittdd huomiota sen tarkoitukseen.
On hyvé erottaa kilpaurheilullinen toiminta, kunto- ja virkistyspainotteinen luontoliikunta seka
hyotyliikunta, koska ne painottuvat erilaisiin ndkokulmiin. Vuolle (1992, 19) mééritteli luonto-
lilkunnan vapaa-ajalla luonnonympaéristdssa tapahtuvaksi harrastustoiminnaksi, johon liittyy
fyysinen aktiivisuus seka liikunnan tai muun tarpeen toteuttaminen. Telama (1992, 61) maarit-
teli vastaavasti luontoliikunnan olevan omilla voimilla toteutettua fyysisté aktiivisuutta, jonka
harrastaminen toteutetaan aidossa tai osittain rakennetussa luonnonympéristossa. Metsahallitus
(2019) puolestaan méarittelee luontoliikunnan olevan liikuntaa, joka tapahtuu aidoissa ja ra-
kennetuissa luonnon ymparistoissa (Metséhallitus 2019). Englanninkielisissa tutkimuksissa
luontoliikunnan kasite on yleensé green exercise, joka ilmentaa luontoympéristossé tapahtuvaa
fyysisté toimintaa (Loureiro & Veloso 2017). Tassa tutkimuksessa luontoliikunta méaaritellaén

kouluajalla tapahtuvaksi kunto-, virkistys- tai hyotyliikunnaksi.

Telaman (1992) ja Vuolteen (1992) luontoliikunnan mééritelmissa korostuvat fyysinen aktiivi-
suus ja luonnonmukainen ymparistd, mika tukee péépiirteissaén tamén tutkimuksen luontolii-
kunnan mééritelmaé. Yleisesti luonnolla tarkoitetaan kasitteend metséd, mutta luonnonmukai-
nen ymparistd voidaan madritella muillakin tavoilla (Kangasniemi, Reitti & Sillanpéé-Reitti
2009, 17). Vuolteen méaritelma siséltaa kolme erityylisté lilkuntaympéristéd. Aitoon luonnon-
ympéristoon ei kuulu mitd4n rakenteita ja parhaimmillaan se on koskematonta luontoa. Muo-
katussa liikuntaymparistossé puolestaan on luontoon rakennettuja liikuntapaikkoja, kuten kun-
topolkuja tai latuja. Kolmas ympéristé on rakennettu litkuntaymparisto, esimerkiksi liikunta-
hallit ja salit, joissa ei ole laisinkaan valitontd yhteytta luontoon. (Vuolle 1992, 11.) Naita lii-
kuntaympérist6ja verrattaessa Tyrvaisen ym. (2014) mukaan luonnonmukainen ympéristo on
halvempi vaihtoehto kuin rakennettu litkuntaympadristd. Luontoliikunta on siind mielessa tasa-

arvoista, koska sitd voi harrastaa myos maksuttomasti (Tyrvéinen, Korpela & Ojala 2014.)



3.2 Matalan kynnyksen liikunta ja lahiluonnon merkityksellisyys

Matalan kynnyksen liikunnalla on tiettyja tunnuspiirteitd, joista vahintdén yhden pitaa tayttya,
jotta toiminta voidaan luokitella matalan kynnyksen liikunnaksi. Toiminnan tulee olla maksu-
tonta tai edullista ja se tulee jarjestéa lahella arkiymparistod. Liikunnan tulee olla hauskaa, mo-
nipuolista ja vapaamuotoista. Toiminnan on lisattava liikunnallisia taitoja ja tietoja. Mita use-
ampi Kriteereista tayttyy, sitd helpommin liikunta on kaikkien saatavilla. Matalan kynnyksen
toimintaa jarjestetdan sek& yhdessa ettd erikseen, tarpeen mukaan myds eriyttéden. (Nuori
Suomi, 2013.) Perusopetuslain (1998) mukaan koulun yhteydessé olevat liikuntapaikat ja muut
opetuksen jarjestamispaikat tulee sijaita mahdollisimman lyhyen ja turvallisen matkan paassa
koulusta (Perusopetuslaki (1998/628) 6 §). Matalan kynnyksen liikuntaa jérjestettéessa taytyy
huomioida my®s sen esteettdmyyttd, jotta se on kaikkien saatavilla. Luonto toimintaymparis-
tona ei ole valttdmattd automaattisesti esteeton (Marttila, 2016.)

Luontoliikunta-asiantuntija Kati VVahasarja (2018) nékee luonnon ilmaisena ymparistona. Kou-
lun mahdollistaessa nuoren luontoliikuntaharrastuksen kokeilun, on nuorella matalampi kynnys
ldhted lilkkumaan myos vapaa-ajalla. VVahdasarja on erityisen huolissaan tyttéjen vahentyneesta
litkunnan maarasta ja haluaisi lisatd matalan kynnyksen luontoliikuntaa koulujen valitunneille.
Néitd matalan kynnyksen luontoliikunnan muotoja ovat esimerkiksi kavereiden kanssa yhdes-
séolo, fiilistely ja valokuvaaminen. Metséssa on tilaa keskustella ja liikkua vaihtelevassa maas-
tossa riippumatta omasta kuntotasostaan. Ulkondkdpaineet eivat mydskéan esta liikkumista,
sill& metsdssa voi liikkua sellaisissa vaatteissa kuin itse haluaa. (Rosgvist 2018.)

Kaikilla nuorilla ei ole taloudellisesti mahdollista harrastaa tai liikkua, jonka vuoksi he jaavét
toiminnan ulkopuolelle. T&man seurauksena heidédn kokemusmaailmansa on erilainen kuin har-
rastavilla nuorilla, ja he voivat pahimmassa tapauksessa eristdytyd muista (Hognabba ym.
2014.) Jotta lasten ja nuorten liikkuminen saadaan lisattyd, tarvitaan monipuolisia ja aiempaa
kohdennetumpia toimia. Anne-Mari Jussila haluaisi tarjota vahan liikkuville nuorille sellaisia
matalan kynnyksen liikuntamuotoja, jotka kiinnostavat heitd. (UKK-instituutti 2019.) Asian-
tuntijoiden mukaan liikunnan maksuttomuus voidaan nahda ratkaisuna harrastuksen mahdolli-

suuteen seka syrjaytymisen ehkaisyyn.



Liikkumisesta l&hiluonnossa on raportoitu positiivisia kokemuksia 8. ja 9. luokan oppilailla ja
retkeily koulun kotimetsassa koettiin merkityksellisena (Sahi 2014, 91). Lahiluonnon itsessaan
tarjoamia mahdollisuuksia ovat irtiotto arjen rasituksista seké luontoympériston tarjoama pai-
kasta riippumaton palautumisen kokemus. (Leppénen & Pajunen 2017, 32).

3.3 Lahiluonnon mahdollisuudet luontoliikuntaymparisténa

Lapsen on hyva tutustua luontoon aluksi omasta lahiymparistosta késin. Lahiluonto on téarked,
koska lapsi viettaa sielld aikaansa. Lahiluonto ulottuu kotipihalle, koulun pihalle ja koulumat-
kalle. Lahiluonto voi olla taajama- ja kaupunkiluontoa, puistoja, tienvarsia ja metsikoitd. L&hi-
luonnossa liitkkuminen on yksinkertaista eika siihen tarvita erityisvarusteita. Lahiluontoliikun-
taan ei myoskaan tarvita erikoista taitoja, joten se soveltuu koko perheelle. (Kangasniemi, Reitti
& Sillanpéa-Reitti 2009, 17.)

Heikkilan ja Kirveennummen (2013) raportissa esitelladn luontoliikunnan hyddyntamisen mah-
dollisuuksia. Lahiluonto tulee olemaan tulevaisuudessa yha tarkedammaéssa osassa kouluopetuk-
sen siséltoja, koska lasten luontokokemusten lisaantyminen tuo arvoa kaupunkiluontojen sai-
lyttdmiseen seka kestdvan kehityksen mukaiseen toimintaan. (Heikkilda & Kirveennummi
2013.) Nuorten hyvinvointikertomuksien koosteesta (2014) selvidd nuorten tiedostavan ekolo-
gisen, taloudellisen ja kestavéan kehityksen paamaarat seké arvostavan luonnossa liikkumista.
Nuorten mukaan luontoa ei saa roskata ja ilmastoa saastava kayttaytyminen on tarkeda. (Hog-
gnabba ym. 2014, 27.)

Suomalaistutkijoiden (2007) tutkimuksista ilmenee, miten kaupunkilaiset arvostivat luontoa
suhteessa rakennettuun ymparistoon. Tutkimukseen osallistuneista kaupunkilaisista jopa 50 %
koki luonnon tarkeéna litkkumispaikkana. (Tyrvainen ym. 2007.) Muissakin suomalaisissa tut-
kimuksissa on havaittu positiivisia signaaleja litkunnan toimintamallien kehittymisesta 2010-
luvulla (Aira & Kamppi 2017; Kamppi ym. 2018). N&mé signaalit ovat vélittyneet koulujen
opetussuunnitelmien sisaltdihin, kun koulupdivista pyritddn tekemdan toiminnallisempia
(Ké&mppi ym. 2018). Wissin ym. (2018) tekemasté raportista selviéd, ettd koulupihaa piti hyo-

dyllisend noin 80 % koululaitoksista (Wiss ym. 2018). Koulun lahiympéristd ndyttada olevan
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tarked paikka koululaisille ja se mahdollistaa matalan kynnyksen luontoliikunnan. Suomen
luonnonsuojeluliiton (2019) mukaan koulumetsa sijaitsee lahella koulua ja sopii lasten ja nuor-

ten opetuksen, kasvatuksen seka virkistyksen tarpeisiin (Suomen luonnonsuojeluliitto 2019).

Luontoliikunta-asiantuntija Kati Véahésarjan esittdmié perusteita luontoliikunnan lisdédmiseen
ovat matala kynnys luontoliikuntaan ja luonnon terveysvaikutukset, kuten elpyminen, keskitty-
miskyvyn paraneminen seka yhteisollisyyden kokeminen. Liséksi koulu voisi toimia motivaat-
torina nuoren kouluajan ulkopuoliseen luontoliikkumiseen, jolloin suomalaisnuorten liikunnan
madra mahdollisesti lisadntyisi. (Rosgvist 2018.) Erityisesti ilmidoppiminen sopii luontoympé-
ristéon eri oppianeita yhdistelemélld, joita voivat olla esimerkiksi liikunta, biologia ja musiikki
(Sahi 2014, 14; Rosgvist 2018).

Patrikan (2017) mukaan l&hiluonto on hyvén sijaintinsa vuoksi sopiva paikka eriyttdmiseen.
Paivaretkelle lahdettaessa erityista tukea tarvitsevan henkilon apuvélineet voidaan vuokrata en-
nakkoon tai tarvittaessa soveltaa jo olemassa olevia valineitd. Epatasaisessa maastossa kave-
lysauvoina voi toimia sopivan mittaiset hiihtosauvat, jotka ovat mainio ja edullinen vaihtoehto
(Patrikka 2017.) Vaikeavammaisillekin on saatavilla apuvélineitd luonnossa litkkumiseen.
Muun muassa Malike-keskus vuokraa vélineita koulujen kayttoon mahdollistamaan liikkumi-

sen maastossa. (Marttila 2016.)

3.4 Luontoliikuntakasvatuksen ulottuvuudet

Luontoliikuntakasvatuksen avulla tiedot ja taidot sekda valmiudet elinymparistdjen suojele-
miseksi lisdantyvat. Luontoliikunnalla tuetaan mydnteisen asenteen ja vastuullisuuden kehitty-
mistd, jolloin luontoliikkuja saa elamyksellisid kokemuksia luonto- ja kulttuuriymparistoisté.
Luonnossa liikkuminen auttaa lasta ymmartdmaan ihmisen riippuvuuden luonnonvaroista ja
ympariston tilasta. (Kangasniemi, Reitti & Sillanpaé-Reitti 2009, 17; POPS 2014, 16.) On tar-
kedd, ettd lapsi ymmartdad hyvinvointimme riippuvan monin tavoin luonnosta sekd oman toi-
minnan vaikutukset ymparistoon (Salminen 2003). Kokemuksellinen oppiminen ja teorian vuo-

rottelu voidaan maaritella ulkona oppimisen pedagogiikaksi, jossa toiminnan lahtékohtana on

10



oppiminen tekemisen kautta (Sahi 2014, 14). Taméa méaéritelma sopii hyvin uusimman opetus-

suunnitelman mukaiseen opetusmalliin (POPS 2014).

Koululaitosta on kritisoitu sen tavoitteiden ja toiminnan paddmadrien ristiriitaisuudesta, ja siita
tukevatko ne pahimmassa tapauksessa oppilaan luonnosta erkaantumista (Vuolle 1992, 11).
Kasvattajan tehtavané on tarjota lapsen luontosuhteelle eli tunteille, tiedoille ja taidoille kasvu-
alusta. Jokainen oppilas muodostaa luontosuhteensa itse, ja sen rakentamisessa auttavat koke-
mukset ja niiden pohtiminen. Hedelmallisen& kasvualustana luontosuhteen syntymiselle toimi-
vat myonteiset ja ajatuksia herattavat luontokokemukset. Kaikkien oppilaiden ei tarvitse rakas-
tua luontoon, vaan oppilaan tulisi sen sijaan ymmartad, mika on parasta ympaéristolle ja itselle.
(Salminen 2003.) Luontoliikunta-asiantuntija Kati VVahéasarja korostaa luontoliikunnan sdannol-
lisyyden merkitystd, jolloin luontoliikuntakasvatuksen sisallon tulisi olla yhtendista koko kou-
lupéivan ajan (Rosgvist 2018). Vaikka Vuolle (1992) kyseenalaistikin koululaitoksen toimin-
taa, niin Salmisen (2003) ja VVahasarjan (2018) ajatuksista nousee esiin myds kasvattajan roolin

merkitys oppilaan positiivisen luontosuhteen rakentajana.

Metséhallituksen Luonto lis&é liiketta -hankkeella (2017—-2019) haluttiin lisaté lasten ja nuorten
luontoliikuntaa ja kohentaa heidan terveyttdén ja hyvinvointiaan. Yhtend tavoitteena oli kehit-
taa lasten ja nuorten liikuntaan uusia kansainvalisia malleja ja luonnon hyvinvointivaikutusten
arviointimenetelmia. Lisaksi haluttiin saada kanssakayntia eri toimijoiden vélille, joita olivat
luonto-, terveys-, matkailu-, kasvatus-, koulutus- ja liikuntasektorit. Keskeisend tavoitteena oli
kehittaa viestinta- ja markkinointimateriaalia seka sellaisia digitaalisia palveluita, jotka saisivat
lapset ja nuoret inspiroitumaan luontoliikunnasta. (Rosgvist 2018.) Hankkeessa vietiin 10-11-
vuotiaita lapsia kouluaikana luontoon liikkumaan paivéksi ja kysyttiin heilta luonnossa liikku-
misen merkityksellisyydesta ja mielekkyydesta. Lapset kokivat tarkeiksi vapauden tunnun, ais-
tielamykset, uuden oppimisen, yhteiséllisyyden ja irtautumisen ruudun aarelta. Jopa 90 % lap-
sista koki luontoliikunnan hyvaksi tai melko tarkeéksi itselleen. Luonnossa liikkumisen maaraa
kouluaikana piti lilan véhaisena lahes 50 % osallistuneista. Luontoliikuntatutkijat painottivat
tulosten korostavan lahelld sijaitsevan liitkuntaympériston merkitysta. (Hasanen 2019; Hasanen
& Viéhasarja 2019, 63-69.)
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Tassa tutkimuksessa seikkailukasvatus ja elamyspedagogiikkaa nahdaén yhtené luontoliikun-
nan osa-alueena, jota voi hyédyntdd matalan kynnyksen luontoliikunnan opetuksessa. Seikkai-
lukasvatus voidaan madritell& koskemaan kaikkia liikuntalajeja, joissa ihminen ottaa kontaktia
luonnon ja itsensa kanssa seké kdyttaa taitojaan omaa lihasvoimaansa hyddyntéen (Degerman
& Pohjola 2002, 5). Elamyspedagogiikkaan liittyvat aktiviteetit luovat yksil6lle tai ryhmalle
voimakkaan eldmyksen. Niitd ovat esimerkiksi erilaiset leikit, luottamusharjoitteet ja ongel-
manratkaisutehtévat. Leikkien ja harjoitteiden avulla vahvistetaan oppilaan itseluottamusta ja
mindkuvaa. Elamyspedagogiikassa keskitytadn onnistuneiden eldmysten luomiseen, omien ra-
jojen etsimiseen seké epdonnistumisen kohtaamiseen. Tavoitteet asetetaan korkealle, mutta kui-

tenkin niin, ettd ne ovat saavutettavissa. (Kangasniemi, Reitti & Sillanpéé-Reitti 2009, 5.)

Seikkailu- ja elamyspedagogiikkaan liittyvan tutkimuksen tulokset puoltavat sen soveltuvuutta
kouluopetukseen. Seikkailu- ja elamyspedagogiset menetelmat luontoliikunnassa pohjautuvat
yhteistoiminnallisiin tehtaviin, roolien jakamiseen, kokonaisvaltaiseen oppimiskésitykseen,
tunne-elamyksiin, yksildiden huomiontiin seké toisten kunnioittamiseen. Menetelman todetaan
vahvistavan autonomian tunnetta, vastuullisuutta, hyvien elamysten siirtovaikutusta arkipai-
vaan seka tukevan niin tiedollista, taidollista kuin arvopohjaista kehittymisté. (Marttila 2010.)
Marttilan (2016) tutkimuksen mukaan luontoliikunta kytkeytyy osaksi elamys- ja seikkailupe-
dagogiikkaa, jossa luonnon ympariston merkitys on toimia osallistavana. Tutkimuksessa opis-
kelijat olivat hyvin innostuneita luonnossa tapahtuvaan opetukseen. Opiskelijat nostivat esille
sosiaalisten taitojen vahvistumisen ja luonnon rauhoittavan vaikutuksen. He kokivat elamys- ja
seikkailupedagogiikan menetelman mielekkaaksi, silla ulkona saa tehdé ja toimia, eika tarvitse

istua vain paikoillaan. (Marttila 2016.)

Luontoliikunnassa voidaan hyddyntd4 monipuolisesti erilaisia ymparist6ja vuodenajoista riip-
pumatta. Luontoliikunnan parhaita puolia ovat luonnon itsensa tarjoamat elvyttavat kokemuk-
set. (POPS 2014, 29; Marttila 2016.) Elamys- ja seikkailupedagogiikkaan liittyvié luontolii-
kuntalajeja ovat esimerkiksi suunnistus, vaellus, telttaileminen, veneileminen, melonta, kalas-
tus, geokatkaoily, hiihto, jaljestaminen ja lumikenkaily seka erilaiset rastit ja oppimiseen liittyvat
tehtavat. (Marttila 2016). Seikkailu- ja elamyspedagogiikka on toteutettavissa koulussa laaja-
alaisesti, kun tietoja, taitoja, asenteita ja arvoja sovelletaan opetussuunnitelman kasvatukselli-

siin tavoitteisiin (POPS 2014, 29).
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Eldamys- ja seikkailupedagogiikassa voidaan kéyttaa hyvin monipuolisesti erilaisia tydskente-
lytapoja ja hyddyntaa useita eri aistituntemuksia (Marttila 2016). Opetussuunnitelman perus-
teissa (2014) tuodaankin esille aistien hyddyntdmisen tarkeys, kun kyseessa on elamyksellinen
oppiminen sekd kokemusten ja toiminnan kautta tulevat tyotavat. Lisaksi oppilaan osallisuuden
tunne ryhméaan kuulumisesta ja itseohjautuvuuden saately ovat mahdollista hyddyntaa tyota-
Voissa, joissa kdytetadn eri aisteja. (POPS 2014, 30.) Kestavan kehityksen hyddyntaminen ja
oppilaiden vastuu ympéristostadn on myos tarked osa elamys- ja seikkailupedagogiikan ympa-
ristoteemoja (Marttila 2016: POPS 2014, 29).

Seikkailijalta vaadittavia taitoja ovat suunnistus, EA-, uinti- ja paatoksentekotaidot. Turvallinen
seikkailu onnistuu, kun pukeudutaan sddn mukaisesti ja arvioidaan mahdolliset riskitilanteet
seka ollaan niin fyysisesti kuin psyykkisesti valmiita seikkailemaan. Ryhman omaan seikkai-
luun voi liittd4 seikkailuissa tarvittavien taitojen harjoittelupisteitd, kuten teltan pystytysta, en-
siaputaitojen harjoittelua, veden hankkimista maastosta, kerrospukeutumisen harjoittelua, nes-
tetasapainon yllapitamista, tilapaisvélineiden tekemista ja seka ravitsemuksen yllapitdmista.
Suosittuja matalan kynnyksen seikkailulajeja ovat esimerkiksi maastopydréily, suunnistus ja
vaeltaminen. (Degerman & Pohjola 2002, 13, 18, 23-46, 48-56.)
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4 LUONTOLIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET

4.1 Luontoliikunnan terveysvaikutusten taustaa

Luonnosta on haettu hyvinvointia kautta aikojen (Hartig ym. 2011). Ensimmaiset tutkimukset,
jotka koskivat luonnon terveysvaikutuksia, tehtiin 1970-luvulla. Niissa tutkittiin luontokuvien
vaikutusta hyvinvointiin. Tarkein tutkimustulos oli, ettd luontokuvien katseleminen aiheutti
katselijoissa positiivisia kokemuksia ja vahensi matalan mielialan tuntemuksia. (Ulrich 1979.)
Myo6hemmissa tutkimuksissa on selvinnyt, ettd luontoympaéristot virkistavat mieltd enemmaén
kuin rakennetut ympaéristot (Ulrich ym. 1991). Luonnolla on huomattu olevan mydnteisié vai-
kutuksia myos fyysisiin ominaisuuksiin. Jo 1980-luvulla on todettu, etta juoksulenkki metsassa
tuottaa parempia tuloksia kuin rakennetuilla radoilla juostut lenkit. (Pennebaker & Lightner
1980.) Luonnolla on todettu olevan ominaisuuksia, jotka saavat ihmiset voimaan paremmin
my0s sosiaalisesti. Jo luontokuvien katselu vaikuttaa sosiaalisuuteen ja ihminen on sit4 sosiaa-
lisempi, mit& kauniimpia luontokuvia tai kasveja héan ndkee (Zhang ym. 2014.) Luonto ja luon-
nossa liikkuminen nayttéisivat siis vaikuttavan ihmiseen terveyteen kokonaisvaltaisesti eli fyy-

sisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti.

4.2  Luontoliikunnan fyysiset vaikutukset

Luonnon tarjoamat puitteet motoristen taitojen kehittdmiseen ovat erinomaiset. Maaston vaih-
televuus tuo runsaasti mahdollisuuksia monipuoliseen liikuntaan, jolloin motoriset perustaidot
kehittyvat huomaamatta. (Kangasniemi, Reitti & Sillanpaé-Reitti 2009, 18.) Lapset, jotka leik-
Kivét metsassd, kehittyivat motorisilta taidoiltaan enemman kuin ne, jotka leikkivat tavallisessa
leikkiympadristossa. Tutkitusti voidaan osoittaa, ettd motoristen taitojen kehittymiseen vaikuttaa
nimenomaan luonnon mahdollisuudet. (Fjortoft 2001.) Luonnossa oppiminen on helpompaa,
silld litkkujan tietoinen ja tiedostamaton mieli tekevat tehokkaammin yhteisty6td kesken&én
(Jaaskeldinen 2003, 18).

Luonnon fysiologiset vaikutukset ovat huomattavat. Luonnossa litkkuminen kdynnistaa auto-

maattisesti parasympaattisen hermoston toiminnan, solujen huollon ja elimiston palautumisen.
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Ulkoliikunta onkin todettu paremmaksi palauttavaksi liikunnaksi kuin sisaliikunta. (Ulrich ym.
1991; van den Berg ym. 2015.) Tiedostamattomia vaikutuksia ovat myds stressihormonien ja
adrenaliinin vdheneminen sekd mielihyvaa tuottavien hormonien kuten serotoniinin ja oksito-
siinin lisddntyminen (Tyrvéinen ym. 2014; Arvonen 2015, 19-20). Luonnossa oleskelu laskee
sykettd, verenpainetta ja hengitystiheytta (Tyrvdinen ym. 2014). Luontoliikuntaa voidaan hyo-
dyntééd kuntoutumisen nopeuttamiseen seka uniongelmien lieventdmiseen (Raatikainen 2018).
Tutkimukset osoittavat, ettd luonnossa oleskelu saa tiedostamatta ihmisen kehossa aikaan posi-

titvisia fysiologisia vaikutuksia.

Luontoliikunta on keino ennaltaehkaista ja hoitaa erilaisia sairauksia. Luonnossa liikkumisesta
vaikuttaa olevan apua kroonisten sairauksien, kuten sydan- ja verisuonitautien, tuki- ja liikun-
taelinsairauksien seka aikuisian diabeteksen ehkaisyyn (Leppénen & Pajunen 2017, 23). Luon-
nossa liikkumisen on todettu my6s véhentavén riskia sairastua syopaan, verenpainetautiin ja
masennukseen (Arvonen 2015, 18). Suomalaisiin paivéakoteihin tehdyssa kyselytutkimuksessa
selvisi, ettd luonnossa lilkkkuminen paransi lasten vastustuskykyéd, minka myota allergia- ja ast-

man oireet lieventyivéat (Saarinen & Jantunen 2015).

4.3 Luontoliikunnan psyykkiset vaikutukset

Luonnolla on lukuisia psyykkiseen hyvinvointiin kohdistuvia positiivisia vaikutuksia. Liikku-
minen luonnossa mahdollistaa mielen inspiroitumisen, rentoutumisen ja eheytymisen koke-
mukset (Kaplan & Kaplan 1989, 175). Luonnossa virkistyminen olikin tavanomaisin syy luon-
toliikunnan harrastamiseen suomalaisilla jo 1980-luvulla (Telama, 1986). Luonnon tuoma mie-
lenrauha ja kauniit maisemat piristavat ja tuovat energiaa (Telama 1992, 73; Raatikainen 2018).
Virkistdvimpana ympéristona on koettu sellainen luonto, jossa ei ole ndkyvisséd mitéén raken-
nettua muotoa (Hauru, Lehvavirta, Korpela & Kotze 2012). Toisaalta luonto koetaan myas rau-
hoittavaksi, rentouttavaksi, palauttavaksi ja mielta selkeyttavéksi. (Salonen & Kirves 2016;
Raatikainen 2018).

Luontoliikunta-asiantuntija Kati VVahasarja pitda luontoa hyvana paikkana rentoutumisharjoi-

tuksille, silla luonnossa on enemméan mahdollisuuksia rentoutumiseen kuin sisatiloissa.
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Erilaiset luonnon elementit ja &animaailma edistavat rentoutumista. (Rosgvist 2018.) Myaos yli-
vilkkauden oireita on mahdollista lievittdd luontoympariston aistimisella. Taylorin ja Kuon
(2008) yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa on tutkittu luonnon yhteyttd ADHD-lasten keskitty-
miskyvyn paranemiseen. Tulokset osoittavat, ettd jo 20 minuutin kdvelyretki puistossa parantaa
keskittymiskykya huomattavasti. Luonnon parantava vaikutus on verrattavissa ADHD-

la&kkeisiin. Samaa ilmi6ta ei havaittu kaupunki- tai lahidymparistéssa. (Taylor & Kuo 2008.)

Luonnon psyykkiset terveysvaikutukset nakyvat etenkin stressin hallinnassa. Puistoissa ja met-
séssé oleskelleet henkil6t kokivat stressioireiden laskeneen kaynnin jélkeen 87 prosenttia
(Hansmann, Hug & Seeland 2007). Toimistotyontekijoille tehdyn tutkimuksen mukaan kau-
pungin metsé- ja puistoalueilla kdynti edistaa stressista palautumista ja saa ihmisessa aikaan
elpymisen tuntemuksia, kun taas ydinkeskustassa oleskelu jopa lisaa stressia (Tyrvéinen ym.
2014). Vierailu niin sanotusti luonnon korkeimmalla tasolla, eli erdmaan kaltaisissa olosuh-
teissa, vahentaa stressid paremmin kuin vierailu kaupunkiymparistdssa (Ewert & Chang 2018).
Myos jo pelkastdaan luontokuvien katselun on todettu auttavan stressitasojen laskemisessa
(Berto 2005; van den Berg ym. 2015). Tutkimusten valossa nayttéisi siltd, etta luonnon myon-
teiset vaikutukset stressiin eivat ole riippuvaisia luontokohteesta, silld mika tahansa luontoym-

paristd auttaa laskemaan stressitasoja enemman kuin kaupunkiympaéristo.

Luonto tarjoaa mahdollisuuden henkiseen kasvuun. Tutustuttamalla lapset luontoon ja sen tar-
joamiin elamyksiin, luonto tulee tutuksi eika luonnossa litkkuminen tunnu pelottavalta. Oman
litkunta- ja elinympariston tunteminen tuo luottamusta omiin kykyihin. (Kangasniemi, Reitti &
Sillanpaa-Reitti 2009, 17.) Nykyoloissa kasvaneiden lasten tulisi kokea fyysistd epdmuka-
vuutta. Namé kokemukset seka tietoisuus siitd, ettd pystyy selviytymaan tavallista haastavam-
mista olosuhteista ja tehtévista antavat voimaa. Luottamus omiin selviytymistaitoihin luo tur-
vallisuuden tunnetta. (Ja&skeldinen 2003, 18.) Luonto ei kuitenkaan tarjoa pelk&stadn myontei-
sid kokemuksia. Hyvia hetkié 16ytd&kseen, tarvitaan myos epamukavuuden sietokykya. (Yli-
Viikari & Lilja 2016.) Erilaiset kokemukset luonnossa tarjoavat mahdollisuuden ongelmanrat-

kaisutaitojen kehittdmiseen sek& eldmanhallintataitojen parantamiseen (Rosgvist 2018).
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Luonnolla on vaikutuksia positiiviseen mielialaan ja myonteisiin tunteisiin (Arvonen, 2015,
18). Useissa tutkimuksissa on todettu luonnolla olevan mielenterveydelle ennaltaehkaisevia ja
elvyttavié terveysvaikutuksia (Ulrich ym. 1991; Morita ym. 2007; Korpela ym. 2008; Roe ym.
2013). Etenkin vaikeissa eldméntilanteissa luonnosta haetaan turvaa ja rauhaa (Yli-Viikari &
Lilja 2016). Jo pikaisella luontokévelylla on saatu edell& mainittuja tuloksia (Morita ym. 2007).
Ruotsissa tehdyssa tutkimuksessa raportoitiin asuinaluetta vaihtaneiden ihmisten saavan sita
vahemman masennus tai ahdistusoireita, mitd lahempané l&dhimetsé sijaitsee asuinpaikasta
(Grahn & Stigsdotter 2003).

Luontoon liittyvat vahvasti yksilolliset kokemukset ja elamykset. Yli-Viikarin ja Liljan (2016)
tutkimuksen mukaan luonnon kokonaisvaltainen kokeminen oli suuremmassa roolissa kuin
viihteelliset ja esteettiset kokemukset. Henkilokohtaiset muistot ja syvén eldmisen hetket néh-
tiin hyvin merkityksellisiksi ja niiden koettiin tuovan elaméaan siséltoad ja mielekkyytta. Syvat
kokemisen hetket ovat tarkeita myds oman identiteetin nakokulmasta. Tutkimuksessa kévi ilmi,
ettd luontohetket antoivat evaita esimerkiksi oman elaméankerran tyéstamiseen. (Yli-Viikari &
Lilja 2016).

4.4 Luontoliikunnan sosiaaliset vaikutukset

Tutkimukset osoittavat, ettd luonnolla on myonteisia vaikutuksia lapsen sosioemotionaaliseen
kehitykseen (Salonen 2010). Luonto vaikuttaa positiivisesti sosiaalisuuteen ja vuorovaikutus-
taitoihin. Luontoretkelld kanssakdyminen eri-ikaryhmien valilla helpottuu ja myonteinen suh-
tautuminen muihin ihmisiin voimistuu. Luonnossa oleskelu ja toimiminen saavat ihmisen ajat-

telemaan itsensé lisdksi myos muita ihmisiéd (Korpela &Paronen 2011; Metséhallitus 2019b.)

Luonto tarjoaa usein haastavammat olosuhteet sosiaalisten taitojen ja yhteistyon harjoittelemi-
seen kuin sisatilat. My0s toisten auttaminen tapahtuu helpommin ulkona kuin sisélld. Ulkona
oleminen rikkoo tiettyja arkirutiineja ja kayttdytymismalleja. T&mén vuoksi luonnossa on hel-
pompaa tydskennella sellaisten henkildiden seurassa, joiden kanssa ei normaalisti tyoskentelisi.
Luonnossa tekeminen on yleensa litkunnallista ja luovaa, ja yhdessa tekemisen hauskuus syntyy

huomaamatta. (Polvinen, Pihlajamaa & Berg 2012, 57.) Luontoa kaytetddnkin usein
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seikkailukasvatuksessa. Siind pyritaan irtautumaan arkirooleista, joka helpottaa yhteisollisyy-

den tunteen syntymista ja yhteistyon tekemista. (Metsahallitus 2019b.)

Raatikaisen (2018) tutkimuksessa luontoliikunnan sosiaaliset vaikutukset nékyivét yhdessa-
olosta ja yhteisistd harrastuksista nauttimisena. Sosiaalinen ulottuvuus nakyi myods suhteiden
yllapitdmisessa. (Raatikainen 2018). Kurjenpuiston kansallispuistossa vierailleille tehdyssé tut-
kimuksessa ihmisilla oli samankaltaisia perusteluita kdyntien sosiaaliseen ulottuvuuteen. Jopa
75% vastaajista koki merkitykselliseksi yhdessédolon omien kavereiden kanssa, rentoutumisen
sekd irtautumisen arjen melusta ja saasteista. (Kettunen & Berghéll 2008.)

Luonnossa tunne ryhméén tai paikkaan kuulumisesta voi vahvistua (Metséahallitus 2019b).
Australiassa tehdyssé tutkimuksessa selvisi, etta viherymparistélla on suuri vaikutus yhteisol-
lisyyden tuntemuksiin. Mitd enemman on viheraluetta, sitd vahvempaa yhteenkuuluvaisuutta
tunnetaan. (Sugiyama, Leslie, Giles-Corti & Owen 2008.) Hollannissa tehdyssé tutkimuksessa
mitattiin viheralueiden sijainnin merkittavyyttad ihmisen hyvinvointiin. Tuloksista ilmeni, etta
ihmisten yksindisyyden kokemukset ja sosiaalisen tuen puute suurenivat, mita kauempana vi-
heralueet olivat asuinpaikasta. (Maas, Verheij, Groenewegen, de Vries & Spreeuwenberg
2009.)

Helsingissa tehdyssa tutkimuksessa selvitettiin 14—19-vuotiaiden nuorten parissa kaupungin l&-
hiluontoympéristojen sosiaalista arvoa. Nuorten ympariston arvostukseen liittyi sosiaalinen
ulottuvuus yhteising ajanviettopaikkoina. (Makinen & Tyrvéinen 2008.) Toisessa 14-17-vuo-
tiaille Helsingissé tehdyssa tutkimuksessa selvisi, ettd nuoret kayttavat ympéristoa hyvin eri
tavoin. Ympariston kayttoon vaikuttavat omat arvot seké sosiaalinen ryhma. Sosiaalisella ym-
péaristol1a todettiin olevan suuri vaikutus nuorten valintoihin ja oman l&hiympéristén kayttétot-
tumuksiin. (Véalimaa 2014, 78.)
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5 LUONTOLIHKUNTA LIIKUNNANOPETUKSESSA

5.1 Perusopetuksen arvoperusta ja luonto oppimisymparisténa

Perusopetussuunnitelman (2014) mukaan oppilas rakentaa oppiessaan omaa henkil6kohtaista
arvoperustaansa ja muodostaa suhdettaan itseensa, toisiin ihmisiin, yhteiskuntaan, kulttuureihin
sekd luontoon. Tarkeééa on, ettd ymmartad ihmisen olevan osa luontoa ja riippuvainen ekosys-
teemista. Kouluopetuksessa painotetaan kestéavan kehityksen ja ekososiaalisen sivistyksen mer-
Kityst4, jotta oppilas ymmartaa niiden merkityksen omassa elamésséén. Luonnon ja teknologian
suhdetta avataan oppilaalle niin, ett4 oppilas ymmartaa teknologian kehittdmisen vastuun luon-
toa ja ihmisen elinvoimaisuutta kunnioittavalla tavalla, yli sukupolvien. Perusopetuksen ope-
tussuunnitelmassa tdhdennetaén, ettd oppilaan tulee kunnioittaa luontoa ja rakentaa omakoh-
taista luontosuhdetta, mink& avulla ympériston suojelun tarkeys avautuu hanelle tarkemmin.
(POPS 2014, 15-16, 19, 24.)

Alkuopetuksessa ja 1.—2.-luokilla liikunnassa luodaan pohjaa tasapaino- ja liikkumistaidoille,
joihin kuuluvat esimerkiksi kiipeily, juokseminen, erilaiset hypyt seké valineenkasittelytaidot.
Yhdessé tekemiseen, fyysiseen aktiivisuuteen seka turvalliseen liikkumiseen keskitytadn 3.—6.-
luokilla. Yl&koulussa oppilas soveltaa perustaitojaan ja fyysisid ominaisuuksiaan monipuoli-
sesti erilaisia lilkuntamuotoja hyodyntéen. Téarkeaa on tukea oppilaan minakasityksen muodos-
tumista ja oman identiteetin hyvéksymistd. Oppilas saa osallistua kehitysvaiheensa mukaan
litkunnan suunnitteluun seké& ottaa vastuuta niin omasta kuin ryhman toiminnasta. Opetuksen
tarkoituksena on kannustaa myds omaehtoisen liikunnan harjoittamiseen. Liikunnan osalta kai-
killa luokka-asteilla korostuu lahiliikuntapaikkojen ja luonnon monipuolinen hyédyntaminen.
(POPS, 2014, 29, 149, 273, 433-434.)

Oppimisymparistéjen valinnassa tulee huomioida jarkevélla tavalla nelja vuodenaikaa, paikal-
liset olosuhteet sekd koulun lahiympériston tarjoamat mahdollisuudet lilkunnan jarjestamiseen.
Oppimisymparistdjen valinnassa tulee olla mahdollisuuksia luovuuden kayttdmiselle ja asioi-
den pohtimisille useasta erilaisesta ndkdkulmasta. Oppimisympéristoa valittaessa tulee myds

huomioida, ettd oppilaat oppivat uusia taitoja koulualueen ulkopuolellakin (POPS 2014, 29.)
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5.2 Liikunnan opetuksen tehtdva ja luontoliikunnan opetus

Liikunnan opetuksen péaasiallisena tehtdvana on tukea oppilaan fyysistd, psyykkisté ja sosiaa-
lista toimintakykyé seka positiivista ajatustapaa itsestd oppijana. Tarkedd on positiivisten ko-
kemusten luominen liikuntatunneilla ja liikunnallisen elaméantavan tukeminen. (POPS 2014,
433; Penttinen & Portin 2017.) Liikunnan avulla parannetaan yhteenkuuluvuuden tunnetta,
tasa-arvoa ja kulttuurien moninaisuutta. Liikunnan opettamisen tulee olla turvallista kaikille.
Erilaisia koulun tiloja, lahilitkuntapaikkoja ja luontoa hyddynnetéan litkunnassa monin eri ta-
voin. Perusopetuksen liikunnanopetuksen yhtend tavoitteena on ohjata oppilasta havaintomo-
toristen taitojen harjaannuttamiseen eli itsensé ja ympariston havainnointiin aistien avulla seka
tekemaan tilanteisiin sopivia paatoksid. Tavoitteena on tutustuttaa oppilasta erilaisten liikunta-
muotojen harrastusmahdollisuuksiin seka tietoihin ja taitoihin. Namé& edesauttavat oppilasta
I6ytdmaan hanelle itselleen sopivia liikuntaharrastuksia. (POPS, 2014, 433.)

Perusopetuksen opetussuunnitelmassa mainitaan, etta luontoliikunta on yksi koulun liikunta-
muodoista ja siina harjoitetaan tasapaino-, lilkkkumis- ja vélineenkaésittelytaitoja. Liséksi maini-
taan eri vuodenajat, jolloin voidaan harjoittaa monipuolisesti erilaisia liikuntalajeja erilaisissa
oppimisymparistoissd. Luontoliikunta on osa opetussuunnitelmaa, mutta jotkut koulut hyddyn-
tavét sitd kurssimuodossa, esimerkiksi liikunnan valinnaisaineena. Valinnaisen taitoaineen tu-

lee vastata perusopetukselle asetettuja tavoitteita ja oppilaiden tarpeita (POPS 2014, 96, 434.)

5.3 Matalan kynnyksen luontoliikunnan mahdollisuudet eri vuodenaikoina

Suomen luontoymparist6t mahdollistavat matalan kynnyksen luontoliikunnan harrastamisen
niin talvella kuin sulan maan aikana. Seuraavassa osiossa on esitelty suosittuja luontoliikunnan
muotoja, joita voi harrastaa kaikkina vuodenaikoina. Esittelyssé on kahdeksan talveen sopivaa
harrastusmuotoa ja kahdeksan muihin vuodenaikoihin sopivaa harrastusmuotoa. On tarke&a
muistaa, ettd luontoliikuntaan voi integroida muitakin oppianeita, esimerkiksi biologiaa ja
maantietoa (Arvonen & Juutilainen 2006, 14-17). Erilaiset kansalaistaidot, kuten ensiaputaidot
ja jokamiehenoikeudet voidaan vastaavasti ottaa sisalldiksi luontoliikunnan laaja-alaisessa ope-
tuksessa, (L3) arjen taidot ja itsestd huolehtiminen (POPS, 2014, 283).
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Retkiluistelu on talvella yksi suosituimmista matalan kynnyksen liikuntamuodoista, ja tuhannet
suomalaiset jarvet tarjoavat retkiluistelulle kattavat harrastusmahdollisuudet (Arvonen, Lehto-
nen, Niukkanen & Reponen 2002, 70; Hirvonen 2003, 138.) Retkiluistelua voi harrastaa lam-
pien, jokien, jarvien ja merien jailla, kun terdsjaan osuus on riittava. Yleinen s&anto jaan kan-
tavuudelle on vahintdan 5 cm terédsjaata, mutta turvallinen luistelu on syyta aloittaa vasta, kun
rannasta voi mitata 10 cm paksuisen jadkerroksen. Ohjattua palvelua saa Suomen retkiluistelijat
ry:1ta, ja heidén kouluttajiltaan 10ytyy tarvittava ammattitaito joki-, jarvi- ja meriolosuhteiden
hallitsemiseen (Arvonen, ym. 2002, 17-18.) Esimerkiksi Pohjois-Pohjanmaan alueelta 10ytyy

talvisin meren jaalta muutamia luisteluratoja, joita hoidetaan saanndllisesti.

Potkukelkkailu on talvinen liikuntalaji, joka sopii kaikenikaisille. Potkukelkka liikkuu helposti
jaalla, ja silla paasee liikkeelle lahes mistd tahansa paikasta. Kelkkailussa kehittyy tasapaino,
koordinaatiokyky, aerobinen kunto ja lihasvoima. Potkukelkkailu on myds erittdin ekologinen
tapa liikkua. Luisteluun ja kelkkailuun luonnossa voi yhdistdd monenlaisia jaaleikkeja, kuten
seikkailuratoja, mielikuvapolkuja tai tarinavaylia. Jaélla voi leikkia monenlaisia piha- ja ulko-
leikeistakin tuttuja lajeja, kuten viimeinen pari uunista ulos, pitk&piimé, jadmies, seuraa johta-
jaa, h&nnanryosto, kapteeni késkee ja kahden tulen valisséa. Polttopallon eri variaatiot ovat var-
sin toimivia leikkimuotoja. Matalan kynnyksen vélineita ovat esimerkiksi lumikokkareet, tyhja
limsakori, puukepit, kartiot, leikkivarjot, hyppynarut, kdydet, huivit, pulkat, muoviampérit, pal-
lot, frisbeet ja liukurit (Arvonen ym. 2002, 79, 117.) Potkukelkkoja on yleensé kayt0ssé use-
ammalla oppilaalla, ja yhdelld potkukelkalla voi liikkua helposti kaksikin henkil6a.

Hiihtoretki voidaan toteuttaa kouluryhmén kanssa lahiluonnossa. Parhaimmillaan hiihtoretki on
elamysseikkailu talviseen luontoon. L&himetsd on hyva ja turvallinen retkikohde, jossa oppii
liilkkumaan ympaéristodén tarkkaillen. Hiihto on yksi monipuolisimmista fyysista aktiivisuutta
ja terveytta edistavisté liikuntamuodoista. Samalla kun fyysinen kunto paranee, my6s ulkoil-
man vaikutus kehoon ja mieleen on virkistava ja rentouttava. (Hyppéanen, Karhu, Sollo, Wenn-
strom & Vuorinen 2001, 8-9.) Hiihtoretked valmistellessa on tarke&& informoida lasten van-
hempia etukéteen tulevasta retkestd. Reitin valinta ja aikatauluttaminen kannattaa my®és suun-
nitella etukateen. Muita huomioitavia seikkoja ovat evaiden hankkiminen, s&&n seuraaminen,
mahdollisen turvallisuussuunnitelman tekeminen, oheistoiminnan suunnitteleminen sekd va-

rusteiden tarkastus ja tarvittaessa kunnostus ennen l&dhtéd. (Degerman & Pohjola 2002, 114—
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115; Paavola, Jaaskeldinen & Peltonen, 2003, 113-119.) Yhteisella hiihtoretkelld voidaan ko-

keilla my6s metsasuksilla hiihtoa, jos tarvittava valineistd on helposti saatavilla.

Pilkkiminen on tdysin maksuton ja hyva matalan kynnyksen luontoliikuntalaji. Retken jarjesta-
jan on hyvé selvittad etukéteen paikkoja, josta voisi saada kalaa, silla saaliin saaminen on rie-
mua lisdavé elementti lapsille ja nuorille. Apua saa tarvittaessa esimerkiksi alueen kalastusseu-
roilta. Pilkkeja I0ytyy usein kotoa, ja koulullekin voi peruspilkkeja hankkia suhteellisen edulli-
sesti. Pilkkiretkelle l&htiessa on hyvéd muistaa kerrospukeutuminen. Valineistoksi riittavat kaira,
pilkit, syotit, sohjokauha ja tarvittaessa retkijakkarat. (Hirvonen, 2003, 145-146.) Koululaiset
kannattaa ohjeistaa ottamaan mukaan retkievaat ja lamminta juomaa, kuten teetd tai kaakaota,

niin keho pysyy lampiména ja mieli virkeéna.

Lumikenkaily on eldmyksellinen luontoliikuntalaji (Paavola 2003, 129). Se ei ole sidoksissa
latuihin tai reitteihin, vaan retkeilyreitin voi valita itse, jolloin lumikenkaily on myds luontoys-
tavallinen liikkumismuoto. Lumikengéat sopivat sédédettavien siteiden vuoksi erikokoisiin jal-
koihin, joten niiden hankkiminen kouluille on suhteellisen helppoa. Lumikengéat ovat kestavit,
ja ne vievit vahan tilaa, eivatka vaadi erityistd huoltoa. (Arvonen & Juutilainen 2006, 14-17.)
Lumikenkaily on erinomaista kunto- ja terveysliikuntaa kaikenikéisille, ja se on suhteellisen
vaivatonta, silla tasapaino on helpompi pitéé kuin hiihtdessa. Lumikenkaily sopii myos vaha-
lumiselle alueelle, silla piikkien ansiosta lumikengilld pystyy liikkumaan myads jaisilla keleilla.
(Arvonen 2001, 107; Paavola 2003, 130-131.)

Koululle ostetut lumikengéat kestavét useita vuosia. Suomalainen lumikengan perusmuoto on
sdilynyt aina kivikauden ajoilta samana (Kalakoski 2000, 12). Esimerkiksi Oulun kaupungin
kouluilla on mahdollisuus toteuttaa matalan kynnyksen luontoliikuntaa vuokraamalla maksut-
tomat lumikengat (26 kpl) liikuntasihteerin kautta (Oulun kaupunki 2019). Pienell& opettajan
vaivannaolla on mahdollista saada suuria ja mieleenpainuvia luontoliikuntakokemuksia erityi-
sesti niille oppilaille, joilla ei ole mahdollisuutta osallistua maksulliseen toimintaan kouluajan
ulkopuolella. Lumikenkaily on havaittu suosituksi luontoliikuntalajiksi ylakouluikéisten kes-
kuudessa jo 1990-luvulla (Ruotsalainen 2000, 82).
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Luutapallo on jaakiekosta sovellettu matalan kynnyksen liikuntalaji, jossa pelaajien tasoerot
eivét yleensa korostu merkittavalla tavalla. Luutapallo on kehitetty alun perin Kanadassa ja
nykyisin se on Suomessa virallinen laji. Suomen luutapalloliitto on perustettu vuonna 1988.
Kuntomuotona luutapalloa voi pelata koulussa jaalla tai jaan ulkopuolella. Varusteina ovat ky-
pard ja maila seké pelivalineend pallo (Arvonen ym. 2002, 124-126.) Luutapallon pelivéli-
neeksi sopii hyvin kotinurkkiin unohtunut kéytetty katuharja tai luuta. Pallonkin voi askarrella

esimerkiksi muovipusseista.

Maenlasku tarjoaa fyysisen ja hauskan mahdollisuuden luontoliikkumiseen. Metsantutkimus-
laitoksen (2010) luonnon virkistyskéyton tilastojen mukaan 15-24 -vuotiaista noin 40% osal-
listui méaenlaskuun. Perusasteella vastaava osuus oli noin 26 %. (Luonnonvarakeskus 2010.)
Maenlasku sopiikin erittdin hyvin koululiikunnassa ryhmaytymiseen, sill& yhteistoiminnalliset
tehtdvat ja leikit ovat helposti toteutettavissa liikuntatunnin aikana.

Lumenveisto on SM-tason laji, jota voi harrastaa my6s matalan kynnyksen luontoliikuntamuo-
tona koulussa, jolloin tydvalineeksi riittdd minimissédan pelkka lapio ja lumi (Suomen latu
2020). The Snow Show (2004) -talvitaiteen oppimateriaaleista 16ytyy ohjeet lumiveistoon. Ma-
teriaali on koottu yhteistydssé Lapin yliopiston, Rovaniemen ammattikorkeakoulun ja Kemi-
Tornion ammattikorkeakoulun kanssa yhteistythankkeena vuosina 2002-2004. Virallisten lu-
miveiston tydvaiheita on viisi: 1. suunnittelu ja pienoismallien tekeminen 2. Lumiaihion val-
mistaminen 3. Veistoksen hahmottelu 4. Karkea tydst0 5. Hienoty6sto ja viimeistely. Tyovéli-
neitd ovat erilaiset sahat, lapiot ja hiontavélineet. (Suomen latu 2020; The Snow Show talvitai-
teen koulutusprojekti 2004.) Mahdollisuuksien mukaan oppilaat voivat tuoda lumilapioita ko-
toaan. Jo muutaman minuutin lumenkasittely tuo hien pintaan ja saa hengastymaan. Lumikam-
min lisaksi voidaan tehdd myods muita lumirakennelmia ja niitd voidaan hyodyntaa esimerkiksi

kaupunkisotaa tai muita peleja leikittaessa.

Geokatkoilyn aloittaminen on vaivatonta, silld siihen tarvitaan vain alypuhelin. Geokatkojen
etsimiseen on tehty useita mobiilisovelluksia, joista tunnetuimmat maksuttomat sovellukset
ovat Ceocatching ja c: geo. Ennen katkoilyyn l&ht6a tulee selvittda sovelluksen avulla katkon
sijainti. Geokatkoilyn historia juontaa juurensa Yhdysvaltoihin, jonne on piilotettu maailman
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ensimmadinen kétkd. Suomen ensimmaéinen katko on piilotettu vuonna 2000 Keravalle koodilla
GCT72. (Sipila 2017, 73; Geokatkot.fi 2019; Suomen latu 2019.) Geokatkoilya voi kokeilla koko
luokan voimin. Koulujen Idhimaastoista 10ytyy yleensa kéatkojé ja oppitunnilla voidaan vaihto-
ehtoisesti soveltaa, suunnitella ja viedd myos omia katkoja.

Frisbeegolf on erittdin suosittu, edullinen ja hauska pelimuoto. Suomessa on jo yli 80 000 har-
rastajaa. Frisbeegolfin periaate on sama kuin golfissa, mutta vélineina ovat heitettavat liitokie-
kot ja reikien paikoilla ovat metalliset frisbeegolfkorit. Liikuntapaikkana frisbeegolfrata on yksi
kaupungin tai kunnan halvimmista vaihtoehdoista. Vaikka frisbeegolf onkin yksil6laji, niin sita
on hauska pelata kavereiden kanssa isommissa ryhmissé. (Frisbeegolfradat.fi 2019; Sipila 2017,
69-70.) Frisbeegolfradat sijaitsevat yleensa kuntien lahiliikuntapaikoissa luonnon helmassa,
jonne on helppo suunnata luontoliikuntaryhman kanssa. Esimerkiksi Oulun kaupunki vuokraa

kouluille frisbeegolf -vélineita ja irtokoreja litkuntasihteerin kautta. (Oulun kaupunki 2019).

Metsaretkeily sopii mihin vuodenaikaan tahansa toteutettavaksi ja sen sisallélld seka teemalle
on vain mielikuvitus rajana. Metséretkea suunniteltaessa on hyvé ottaa huomioon ymparisto-
vastuullisuus. Suositeltavaa onkin kéayttad sellaisia ymparistojd, joihin ei tarvitse matkustaa.
Tarkedd on myds miettid, missa on lupa liikkua ja mitka ovat retken tavoitteet (Salminen 2003,
12-13.) Jarkevéan retkeilyyn on tehty muutamia perusohjeita: 1. Mieti matkustustapa, suosi
lihasvoimaa. 2. Pohdi, mitka ovat sinulle olennaiset varusteet, ruoka-aineet ja palvelut. 3. Ajat-
tele liitkkumista luontoa séaastavélla tavalla, hyddynna aikaisempia leiriytymispaikkoja, kéyta
huollettuja tulentekopaikkoja ja tee tulet harkintaa kéyttden sekd vélta pesuaineiden kayttoa ja
joutumista luonnon vesistoihin. 4. Selvitd, miten jatat mahdollisimman vahan roskia ja milla
tavalla kasittelet jatteet luontoa hyodyntden. (Hirvonen, Tenno, Lampen & Salminen 2003, 14—
16.) Sisaltoon voi yhdistaé esimerkiksi seikkailupedagogisia elementteja, jolloin l&himetsé he-
réa eloon ihan uudesta ndkdkulmasta. Oppilaat voivat suunnitella yhdessé opettajan kanssa 1&-

himetséssa toteutettavan seikkailun, johon sisaltyy erilaisia toiminnallisia tehtévapisteita.

Maastopy0railyn aloittaminen on vaivatonta, sill4 aluksi riittda vain tutustuminen lahimaaston
reitteihin. Maastoretken voi suunnata metsapoluille ja jos koulun ldhialueelta 16ytyy mékista
maastoa, niin se maksimoi pyorailykokemuksen. Maastopyoraretken ei tarvitse olla kestoltaan
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kovin pitk& (Luona-Helminen & Karhu 2003, 82.) Optimaalisin pydrévaihtoehto on jousitettu,
pienirunkoinen ja levyjarruilla varustettu pyoréd, jossa on paksut renkaat. Pyoréan omistava hen-
kilo on jo puoleksi harrastaja. Matalan kynnyksen maastopyorailyyn ei tarvitse vuokrata kalliita
trimmattuja kilpapyorié, vaan kulkuneuvoksi riittad oppilaan oma pyora. Pieneen lahialueen
retkeen ei tarvitse edes maastopydrad, vaan tavallinen polkupyora riittdd. Tarkeintd on suunnata
reissuun ja ensikokemusten myota kKipiné harrastukseen voi syttyé, jolloin halutessaan voi hank-
kia paremmin varustellun aidon maastopyoran. Ensisijaisen tarkeda on ennen maastoon lahtoa
tarkistaa py0Orén jarrut ja ilmanpaineet sekd muistaa ajokypara. (Degerman & Pohjola 2002, 48—
52.)

Suunnistuksen perustaitoihin kuuluu kompassin ja kartan kayttotaidot (Sipila 2017, 87; Deger-
man & Pohjola 2002, 61). Kompassi laitetaan kartalle niin, ettd suuntalevyn muodostama linja
on lahtOpisteessé ja osoittaa kohti pgamadrad. Ennen liikkeelle 18ht6a on aina varmistettava,
ettd nuoli osoittaa menosuuntaan. Kompassin nuolirasia tulee kdantaa niin, etta sen viivat ovat
samansuuntaisia kartan viivojen kanssa. Lisaksi tulee tarkastaa, ettd nuolirasian pohjoisnuoli
osoittaa kartan pohjoiseen. Kompassisuunnan asteluku on hyva laittaa ylos paperille. Kompas-
sia tulee pit4& ké&dessa niin, ettd suuntanuoli osoittaa poispéin itsestd. Kéantyminen tulee tehda
niin, ettd kompassin punainen pohjoisneula on samassa suunnassa nuolirasian pohjoisnuolen
kanssa. Suuntanuolen ndyttdmasta suunnasta on hyva katsoa aina sopiva Kiintopiste, liikkua
sinne ja ottaa jalleen uusi kiintopiste siihen saakka, kunnes on perilla kohteessa. (Degerman &
Pohjola 2002, 61-62.) Suunnistukseen on tehty useita eri variaatiota ja kannykkésovelluksia,
joiden soveltamisessa on opettajan mielikuvitus rajana. Opettajilla ja oppilailla on esimerkiksi
Seppo-mobiilisovelluksen avulla mahdollista suunnitella yhteinen liikuntatunti koulun lahi-

luonnossa.

Polkujuoksu on todella monipuolinen laji, jossa saa lukea maastoa ja miettid omien voimavaro-
jen jakamista. Polkujuoksuun siséltyy loikkia, kapuamista, kumartelua ja mutkittelua. Haastetta
tuo maaston epatasaisuus ja yllattavat esteet, kuten kavyt, oksat, kivet tai 14tdk6t. Juoksupolun
pinta voi olla liukas, mika vaatii juoksijalta keskittymiskykyé. Tassa lajissa ei sekuntikellolla
ole kayttod, koska tarkeintd on nauttia luonnon yksityiskohdista ja liilkunnan ilosta. Kokemusten
perusteella poluilla juokseminen on huomattavasti rennompaa kuin maantiella juokseminen.

(Hamunen & Airila 2018, 10, 14-16.) Polkujuoksuun saa haasteellisuutta ottamalla kengét pois
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jalasta ja kokeilemalla liikkumista varpaisilleen. Paljasjaloin kévelemisellda on paljon tervey-
delle hyodyllisid vaikutuksia, kuten tasapainoaistin kehittyminen, jalkojen verenkierron para-
neminen, jalan rustojen vahvistuminen, jalkojen hikoilun ja vammojen véheneminen, vastus-
kyvyn paraneminen, yleiskunnon edistyminen ja sairastelun harveneminen (Saarikoski 2016).
Monelle suomalaiselle polkujuoksu on lajina kohtalaisen uusi, mutta hyddynnettéavia ikivanhoja
polkuja l6ytyy useilla paikkakunnilla koulun l&hialueen metsistd. Polkujuoksu-harrastajien tar-
kein syy liikkumiselle on Stenbackan (2017) tekeman tutkimuksen mukaan voimakas luonto-
yhteys.

Vaellukseen tarvittavia valttamattomia valineitd ovat retkipatja, makuupussi ja retkeilyvarus-
teet. Kerrospukeutuminen on erityisen tarkead yon yli kestavalle vaellukselle ja hygienia-asiat
huomioiden mukana tulee olla peseytymisvalineet ja vaihtovaatteet. Reppuun voi laittaa joko
retkikeittimen tai kattilan sekd ruokailuvélineet. Nestetta ja ruokaa tulee varata riittavasti ennen
reissun toteutumista. Makuupussina on hyva olla ehja vetoketjullinen pussi ja suosituksena on,
ettd se sisaltad 900 grammaa untuvaa. Optimaalinen makuualusta on yli 15 millimetrid paksu
retkipatja. (Degerman & Pohjola 2002, 62—73.) Vaellukselle voidaan valita erilaisia teemoja,
esimerkiksi tutkimusmatka, aarteenetsinta, eléinten jaljitys tai luonnonmateriaalien hyddynta-
minen (Paavola 2003, 73-74). Vaellus on mahdollista tehdd koulun lahialueen metséssa vaik-

kapa lintutornille, laavulle tai autiotuvalle. Oppilaat voivat ottaa myds omia telttojaan mukaan.

5.4 Opettajien ja oppilaiden kokemuksia luontoliikunnasta

Luontoliikunnan opetukseen koululiikunnassa liittyy erilaisia haasteita. Useista eri opettajille
tehdyista tutkimuksista nousi esille, ettd etenkin koulujen resurssien puuttuminen ja huono si-
jainti vaikeuttavat luontoliikunnan opettamista (Metsdpelto 2010; Aaltonen & Simola 2016;
Matikainen & Mikkola 2017). Rajoittavina tekijoina koettiin myds litkuntatunnit keskella kou-
lupéivéa. Vaikka opettajia haastateltaessa esiin nousi koulun sijainnin vaikutus luontoliikun-
nanopetukseen, tutkimuksessa kuitenkin selvisi, etté silld ei ole vaikusta luontoliikunnan ope-
tusmaadriin lukiossa. (Aaltonen & Simola 2016.) Edella mainitut tekijat ovat opettajasta riippu-

mattomia eli ulkoisia tekijoita.
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Ulkoisten tekijoiden liséksi myds opettaja voi vaikuttaa luontoliikunnan opetukseen. Liikun-
nanopettajien oma kielteinen asenne luontoliikuntaa kohtaan saattaa heijastua sen opettamiseen
(Aaltonen ja Simola 2016). Perinteetkin voivat olla rajoittavia tekijoita luontoliikunnan opetta-
misessa. Esimerkiksi joidenkin opettajien mukaan lukiossa ei ole tapana hiihtaa liikuntatun-
neilla. Joidenkin luontoliikuntalajien kohdalla opettajien opetusvalmiudet koettiin puutteelli-
siksi. Haastatteluista kévi ilmi, ettd opettajat osallistuisivat mielellaan lisdkoulutuksiin luonto-
litkunnan osalta, jos niité tarjottaisiin. (Aaltonen & Simola 2016.) Vastaavia tuloksia saivat
Matikainen ja Mikkola (2017), joiden tutkimuksessa ilmeni, ettd opettajat kaipaavat lisdtukea
luontoliikunnan opetukseen. Taloudellinen tuki ja lisdvélineet nousivat kaivatuimmiksi tuki-

muodoiksi, mutta myds lisdkoulutukselle oli tarvetta (Matikainen & Mikkola 2017).

Luontoliikuntaa edistévat tekijat kulkevat rinnakkain rajoittavien tekijoiden kanssa. Aaltosen
ja Simolan (2016) mukaan opettajien valmiudet ja luontoliikuntaan liittyvét harrastukset edis-
tivat luontoliikunnan opettamista. Lisaksi opettajien ndkékulmasta luontoliikunnan opetusta
edisti koulun sijainti ja sen lahella olevat luontoliikuntapaikat. Opettajat nostivat edistdvana
tekijana esille myds koulun ja etenkin rehtorin mydnteisen suhtautumisen luontoliikuntaa koh-
taan. Maéararahoilla hankituilla valineilla oli opettajien mukaan vaikutusta luontoliikunnan jar-
jestamiseen. Luontoliikunnan toteutumista mahdollisti myds yhteistyd ulkopuolisten tahojen
kanssa. Haastatellut opettajat kertoivat ulkoistaneensa jonkin luontoliikuntalajin opetuksen pai-
kalliselle seuralle. (Aaltonen & Simola 2016.) Metsapelto (2010) kuitenkin muistuttaa luonnon
olevan ilmainen liikuntapaikka. Luontoliikunnan opettaminen on p&&osin opettajan tahtotilasta
Kiinni, ei resursseista tai maararahoista. (Metsapelto 2010.) Nayttéisi silta, ettd luontoliikunnan
opetuksen monitahoisiin haasteisiin ei 10ydy yhta selkeda syytd, vaan siihen vaikuttavat useat

tekijat, joista suurin osa ei ole opettajasta johtuvia.

Marttila (2016) selvitti haasteita koulun ulkopuolella tapahtuvaan opetukseen. Opettaja tarvit-
see tukea niin luonnossa kuin retkien suunnittelussa tapahtuvan pedagogiikan jarjestamiseen.
Koulutuksen puute on selkedasti esteené toiminnallisen pedagogiikan toteuttamiselle, silla opet-
tajat ovat arkoja jalkautumaan ympéroivaan luontoon. Opettaja voi kokea luonnon vieraaksi
paikaksi, missé toimiminen on hankalaa. Lisdksi voidaan kokea, ettd luontoaktiviteetit vievat
lilan paljon aikaa, silla toiminnallinen opetus vaatii opettajalta toiminnallista tapaa tehda toita.

Talloin opettajan tulee olla valmiina reagoimaan muuttuviin tilanteisiin. Maastossa liikkuessa
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opettajalta vaaditaan toiminnallista luonnetta, sill& opettaja on koko ajan vastuuroolissa. Tur-
vallisuus voidaan kokea haasteena lahdettaessé koulurakennuksesta ulos luontoon ja opettajien
turvallisuuteen pyrkiminen voi vahenta4 luonnossa litkkumista. Yllattavia haasteita saattaa tulla
my0s oppilaiden riittdvan vaatetuksen puutteesta. Liséksi oppilaan terveydentila voi olla sellai-

nen, ettei luonnossa liikkuminen ole mahdollista. (Marttila 2016.)

Oppilaiden kokemuksia ja toiveita koulun luontoliikunnasta ei ole juurikaan tutkittu. Hayha
(2017) kuitenkin tutki etelasuomalaisten ylakouluikéisten luontoliikunnan harrastusmuotoja.
Ylakouluikéiset kokivat luonnossa liikkumisen p&éosin harrastuksena ja erilaisia luontoympa-
ristoja pidettiin harrastuspaikkoina. Luonto koettiin voimaannuttavana ja jannitysta laukaise-
vana elementtind. Nuoret eivat kédyttdneet luontoa juurikaan hyddyksi esimerkiksi marjastuk-
sen, kerdilyn tai muun hyotymistarkoituksen kautta. Hayhan tutkimuksen perusteella ei ole
mahdollista tehd& johtop&&toksié, miten ylakouluikaiset kokevat koulun luontoliikunnan ja na-

kevétkod he matalan kynnyksen luontoliikunnan mahdollisuutena vai uhkana.

Sievénen ja Neuvonen (2011) tekivat kyselytutkimuksen, jossa he selvittivat, miten suomalais-
ten ulkoilutottumukset ovat muuttuneet vuosien 2000-2010 aikana. Kyselytutkimus liittyi osit-
tain ylakouluikaisiin, mutta koski myos sitd vanhempia. Tutkimuksessa selvisi, ettd 15-24 -
vuotiaiden nuorten ulkoiluharrastuksiin osallistumisen innokkuus oli vuonna 2010 ldhelle ai-
kuisvéeston tasoa, 96 %. Kymmenen vuoden aikana ei ollut nuorten osalta tapahtunut merkit-
tavid muutoksia ulkoilutottumuksista, mutta lahiulkoilukerrat ja luontomatkat olivat sen sijaan

vahentyneet. Nuorten keskuudessa uusi harrastus vuonna 2010 oli muun muassa geokatkoily.

Ruotsalainen (Havunen) ja Halonen (1998) tutkivat Pohjois-Karjalan peruskoululaisten lumi-
kenkien kayttdd koulussa ja saivat positiivisia tuloksia lumikenkailyn soveltuvuudesta koulu-
lilkuntaan. Liséksi ylakoululaiset kokivat lumikenkailyn hyvéksi luontoliikuntavaihtoehdoksi
kouluun (Ruotsalainen 2000, 81-83.)
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6 TUTKIMUSONGELMAT

6.1 Teoreettisen viitekehyksen tiivistelma

Taman tutkimuksen teoriaosassa tarkasteltiin ihmisen ja luonnon yhteytta eri aikakausien na-
kdkulmista. Ihminen on erkaantunut luonnosta ja luontosuhde on muuttunut etdiseksi (Vuolle
1992; Niemi 2016; Leppanen & Pajunen 2017). Ihminen kaipaa kuitenkin yha luontoon (Oras-
maa 2018, 9). Nuorten kohdalla luontosuhteen on todettu olevan hyvin polarisoitunut. Osalle
luonto néyttaytyy tarkednd, kun taas osalle luonto ei merkitse juuri mitdén. (Puhakka 2014.)
Tassa tutkimuksessa perehdyttiin siihen, miten lahiluonto ndyttaytyy nykyajan nuorille liikun-

taymparistona.

Luontoliikuntakasvatusta ulkoilmassa on tapahtunut jo aikojen alussa (Ford 1981, 2). Voimassa
oleva luontoliikuntakasvatuksen méaritelmé korostaa ulkoilmassa saatavien kokemusten mer-
kityksellisyytta (Priest 1986). Luontoliikunta k&sitteend voidaan ymmartad luonnonymparis-
tossé tapahtuvaksi harrastustoiminnaksi, johon liittyy fyysinen aktiivisuus tai muun tarpeen to-
teuttaminen (Vuolle 1992, 19). Telama (1992, 61) puolestaan méaritteli luontoliikunnan olevan
omin voimin toteutettua fyysista aktiivisuutta aidossa tai osittain rakennetussa luonnonympa-
ristdssa. Samoin Metsahallitus (2019) yhdisti luontoliikunnan aitoon tai osittain rakennettuun

ymparistoon.

Tassa tutkimuksessa puhutaan matalan kynnyksen luontoliikunnasta. Nuori Suomi (2013) on
listannut matalan kynnyksen liikunnan tunnuspiirteitd. Tassa tutkimuksessa oleellisin tunnus-
piirre on toiminnan maksuttomuus ja sen jarjestaminen lahelld arkiymparistoa. Kuten Tyrvai-
nen ym. (2014) esittivat, luonnonmukainen ymparistd on halvempi vaihtoehto kuin rakennettu
liikuntaympérist0. Luontoliikunta onkin siind mielessd tasa-arvoisessa asemassa, koska sita voi
harrastaa myds maksuttomasti (Tyrvainen, Korpela & Ojala 2014, 56). Lahiluonto liikuntaym-
péristona tarjoaa maksuttomia vaihtoehtoja, joiden hyddyntdmisessa on usein vain liikkujien

mielikuvitus rajana.
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Luonto ja luonnossa liikkuminen vaikuttavat positiivisesti ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja
sosiaaliseen terveyteen. Luonnon monipuolisuus ja maaston vaihtelevuus kehittavét erinomai-
sesti motorisia perustaitoja, jotka lukeutuvat perusopetuksen opetussuunnitelman siséltdihin
(Kangasniemi ym. 2009, 18; POPS 2014, 434). Lisaksi fysiologiset vaikutukset, kuten stressi-
hormonien ja adrenaliinin véheneminen, ovat merkittavia (Tyrvainen ym. 2014; Arvonen 2015,
19-20). Luonnossa liikkumisesta voi myds saada apua uniongelmiin (Raatikainen 2018) ja sen
on todettu parantavan vastustuskykya (Saarinen & Jantunen 2015). Luonnon psyykkisié vaiku-
tuksia tarkastellessa on syytd nostaa esille luonnon parantava vaikutus, joka on verrattavissa
ADHD-l&ékkeisiin. Tulokset osoittavat, ettd jo 20 minuutin kévelyretki puistossa parantaa kes-

kittymiskykyéd huomattavasti. (Taylor & Kuo 2009.)

Luonto tarjoaa mahdollisuuden myds henkiseen kasvuun. Oman elinympariston tunteminen tuo
luottamusta omiin kykyihin, luonto tulee tutuksi, eik& siella litkkkuminen tunnu pelottavalta
(Kangasniemi ym. 2009, 17). Nama ovat keskeisia opetussuunnitelman liikunnan psyykkisia
tavoitteita (POPS 2014, 434). Tutkimukset osoittavat luonnon yhteyden myds sosioemotionaa-
liseen kehitykseen (Salonen 2010). Luonnossa oleskelu ja toimiminen saavat ihmisen ajattele-
maan itsensa lisaksi my6s muita ihmisid (Mets&hallitus 2019b). Luonto ymparisténa tarjoaa
yksinolon lisdksi mahdollisuuksia sosiaaliselle kanssakdymiselle (Korpela & Paronen 2011),
mika on yksi liikunnan opetussuunnitelman sisélldista (POPS 2014, 435.) Nayttaakin silta, etta
luonnon fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset vaikutukset kulkevat k&si k&dessé perusopetuksen

opetussuunnitelman liikunnan sisaltdjen ja tavoitteiden kanssa.

Perusopetuksen opetussuunnitelmassa (2014) korostuu kaikilla luokka-asteilla lahiliikuntapaik-
kojen ja luonnon monipuolinen hyddyntdminen. Oppilaan tulee rakentaa omakohtaista luonto-
suhdettaan. Oppimisympdristdjen valinnassa tulee huomioida jarkevalla tavalla nelja vuoden-
aikaa, paikalliset olosuhteet seka koulun l&hiymparistén tarjoamat mahdollisuudet liikunnan
jarjestamiseen (POPS 2014, 19, 24, 29, 148.). Ylakouluikaisten kokemuksia koulun luontolii-
kunnasta on tutkittu Suomessa vahén, kun taas opettajien kokemuksia on tutkittu enemman.
Tutkimusten mukaan opettajien kokemuksista vélittyy paljon erilaisia resurssiesteitd luontolii-
kunnan opetukselle (Metsédpelto 2010; Aaltonen & Simola 2016; Marttila 2016; Matikainen &
Mikkola 2017). My6s opettajan omat taidot luontoliikunnan opetukseen néhtiin estdvéana teki-

jana. (Marttila 2016).
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6.2 Tutkimustehtéava ja tutkimuskysymykset

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad, mitké asiat ylakouluikaisia nuoria kiinnostavat
koulun luontoliikunnassa Pohjois-Pohjanmaalla ja Lapin alueella ja millaisissa luontoliikun-
taymparistOissé he haluavat liikkua. Liséksi tarkoituksena oli selvittdd, miten ylakouluikéisten
luontoliikuntaideat ovat toteutettavissa koulun lahiluonnossa matalan kynnyksen liikunnan né-
kdkulmasta. Talla tutkimustyolla haluttiin tarjota opettajille uusia ideoita ja mahdollisuuksia
matalan kynnyksen luontoliikunnan jarjestamiseen seka oppilaille mahdollisuuksia vaikuttami-
seen. Ylakoulun luontoliikunnan maksuttomuus mahdollistaa kaikille yhdenvertaisen osallistu-

misen koulun luontoliikuntaan.

Tutkimuskysymykset olivat:

1. Millaista luontoliikuntaa ylakouluikaiset haluavat kouluun?
2. Millaisissa luontoliikuntaympéristoissé ylakoululaiset haluavat liikkua?
3. Miten luontoliikuntaideat ovat toteutettavissa matalan kynnyksen liikunnan nakokul-

masta tutkimukseen osallistuneiden koulujen l&ahiluonnossa?
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7  TUTKIMUSMENETELMAT

7.1 Laadullinen tutkimus

Tama tutkimus tehtiin kvalitatiivisena eli laadullisena tutkimuksena. Laadullisen tutkimuksen
lahtokohtana on todellisen ja moninaisen elaman kuvaaminen. Kvalitatiiviselle tutkimukselle
tyypillisté on, ettd tutkija pyrkii paljastamaan odottamattomia seikkoja. Talloin lahtokohtana ei
ole hypoteesin tai teorian testaaminen vaan aineiston perinpohjainen ja moninainen tarkastelu.
Aineisto maarad sen, miké on tarkeéd, ei tutkija. (Hirsjarvi, Rem