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THVISTELMA

Taman tutkielman tarkoituksena on selvittdd miten luontoliikunta vaikuttaa mielenterveyteen
ja henkiseen hyvinvointiin. Lisaksi tavoitteena on saada késitys siitd, milla tavoin tutkielmassa
havaittuja vaikutuksia voitaisiin saavuttaa kayttaméalla luontoliikuntaa hyvinvointitydvalineena
ammattikasvatuksessa.

Tutkielma on Kirjallisuuskatsaus, joka pohjautuu opettajien ja oppilaiden kokemusten,
kokeellisin menetelmin osoitettujen tutkimustulosten, tilastotiedon sekd opetussuunnitelman
vuoropuheluun. Lahtokohtana on ndkokulma, jonka mukaan luonnonldheisyys ei ole
synnynnaistd, vaan luontosuhde muodostuu kokemusten kautta yksiléllisesti. Luonto on
kuitenkin ihmisen selviytymisen kannalta mittaamattoman arvokas, ja siksi lasten ja nuorten
luontosuhteen edistamistarpeeseen tulisi havahtua vallitsevassa maailmantilassa, jossa istuen
vietetty aika, teknologian tarjoama koukuttava viihde, inaktiivisuus, ja mielenterveysongelmat
lisdadntyvat.

Luonnon on osoitettu rauhoittavan, lievittdvan murehtimista, lisdadvan onnellisuuden
kokemusta, ja antavan lisdarvoa liikunnalle. Luonnossa liikkuen on saavutettu erilaisissa
véestoryhmissa stressistd palautumista ja verenpaineen alentumista, mielialan, motivaation,
itsetunnon  ja  sosiaalisen aktiivisuuden nousua, negatiivisen itsepuheen  seka
mielenterveydenongelmiin  yhteydessd olevan aivoalueen aktiivisuuden véhenemista.
Koulumaailmassa ja ylemmissa oppilaitoksissa luontoliikuntasisaltéjen on osoitettu edistévan
tunnetaitoja, keskindistd sopua ja yhteistoimijuutta, sekd tuovan apua oppimisvaikeuksiin,
ylivilkkauteen ja heterogeenisten ryhmien kanssa toimimiseen. Liikunta-aktiivisuuden seka
sithen linkittyvan unenlaadun on osoitettu olevan luonnossa liikkuen korkeampaa sisétiloihin
verrattuna.

Luontoliikunnalla on tarjota lukuisia mahdollisuuksia mielenterveyden yll&pitdmiseen ja
eheyttamiseen aina yhteiskunnallisen tason terveydenhuoltokustannuksista, yhteisollisen ja
yksilollisen tason merkityksellisiin ja kauaskantoisiin kokemuksiin saakka. Luontoliikunnan
lisadmistd liikuntakasvatukseen voidaan perustella sen moniin mielenterveydenhyotyihin
vedoten. Sen avulla voidaan yksilot huomioivalla pedagogiikalla ja lasn&ololla muun muassa
vahvistaa lasten ja nuorten omakuvaa onnistumisen ja taitavuuden kokemuksia tuottaen,
ryhman jasenend toimijuutta vahvistaen, sekd stereotyyppisia sukupuolirooleja halventéen.
Liséksi luonnossa liikkuen toteutetuilla opetussisalléilléa voidaan edistaa luontoystavallisyytta
ja sité kautta ekologista kaytostd, joka osaltaan auttaa lapsia késittelemaan ymparistdahdistusta.
Luontoliikunnan  opetussisaltoja lisadmalla  koulun liikunnasta voitaisiin  muovata
hyvinvointikeskeisempad, ja se palvelisi laajemmin yhteiskunnan tarpeita, sekd liikunnan
avulla kasvattamisen ja liikuntaan kasvattamisen dualistista tavoitetta.
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1 JOHDANTO

Mielenterveysongelmat kuormittavat merkittavissa maarin kansalaisten hyvinvointia, ja
masennus on yksi yleisimmistd kansansairauksista. Nuorten ja nuorten aikuisten mielenterveys
on heikentynyt viime vuosikymmenina huomattavasti, samalla kun liikunta-aktiivisuus on
laskenut ja digitalisaatio Kiihtynyt. Yhteiskunnallisen hyvinvoinnin nakdkulmasta lasten ja

nuorten hyvinvointia on tarpeen tukea tennaltaehkaisevillé ja kauaskantoisilla toimenpiteill&.

Liikunta-aktiivisuuden edistdmisen tiedetddn vaikuttavan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin
korvaamattomalla tavalla. Luonnon elementtien ndhdain tuottavan lisdarvoa liikunnalle
mielenterveyttd ja henkistd hyvinvointia edistden. Luonto-, seikkailu- ja ymparistokasvatus
ovatkin olleet viime vuosien pedagogiikkadiskursseja. Niihin vetoavia linjauksia on tehty
valtakunnallisessa opetussuunnitelmassa, ja nuoren sukupolven suhdetta luontoon on pyritty

rakennetamaan uudelleen ilmastonmuutokseen vaikuttamiseksi.

Tassa tutkielmassa selvitdan luontoliikunnan vaikutuksia henkiseen hyvinvointiin, seka
mielenterveysongelmien ehkaisyyn ja niistd eheytymiseen. Tarkastelen, millaisia mielen
hyvinvointia edistdvid vaikutuksia ja mahdollisuuksia luontoliikunnan opetussiséltGjen
lisadmisella ammattikasvatuksessa ja koulun liikunnassa voisi olla lapsille, nuorille ja nuorille
aikuisille.  Lopuksi  pohdin  tutkimusten valossa luontoliikunnan  soveltuvuutta
liikuntakasvatuksen hyvinvointityokaluiksi huomioiden sen vaikutukset yksilon, yhteison ja

yhteiskunnan tasolla.



2 MIELENTERVEYDESTA JA MIELENTERVEYSONGELMISTA

Terve mieli mahdollistaa tunteiden hallinnan ja séatelyn, arjen askareista selviytymisen,
myonteisen suhtautumisen itseen ja toisiin, sekd oman eldmén hallinnan. Siten ty0dssékaynti,
sosiaalisten suhteiden yll&pitdminen, itsestd huolehtiminen, sekd yhteisdssa ja yhteiskunnassa
toimiminen helpottuvat. Suhteellisuus, joustavuus ja mukautumiskyky ovat toimintoja, joiden
puute johtaa helposti rajoittuneeseen aktiivisuuteen. Siksi jopa mielenterveytta edistdvit toimet
muuttuvat pakonomaisina eldménlaatua heikentdviksi (Raglin 2012). Mielenterveyden
hairiintyessa impulsiivinen ja hallitsematon kaytos, sek& arkielam&a rajoittavat ja
ylikorostuneet tuntemukset, ajatukset ja toiminnot ovat yleisid. Mielenterveyden ongelmien
joukkoon lukeutuvat muun muassa masennus, syomishairiét, kaksisuuntainen mielialahirio,
skitsofrenia, ja psykoosit, seké kaytoksen kehitykselliset hairiot, kuten autismi (WHO 2019a).
Mielenterveysongelmat voivat kasautua yksildiden ylle, olla ylisukupolvisesti kuormittavia, ja
lisdksi heikent&a fyysistd terveyttd. Esimerkiksi syomishdiriét muuttavat usein muotoaan, ja
niiden rinnalla monet kérsivdt muistakin psyykkisistd sekd somaattisista sairauksista.
(Haravuori, Muinonen, Kanste & Marttunen 2016, 15, 80; Hubbard ym. 2020; Siegel 2020,
109; Sinikallio 2019, 18; WHO 2018b.)

2.1 Mielen ja sen terveyden vaikutustekijoista

Mielentila ja tunteet syntyvat suhteessa ymparistoon aivoalueiden aktiivisuuden seka
informaation jakamisen ja yhdistdmisen myo6td. Tunteet assosioituvat tiettyyn hetkeen, ja niiden
tunnistaminen ja sdately ovat ydinroolissa henkisen hyvinvoinnin huollossa ja yll&pidossa.
Mielenterveys on kuvaus muustakin kuin mielenterveysongelmien puuttumisesta (WHO
2018b). Sen tila muodostuu yksildllisten kaytosmallien, sosioekonomisen taustan ja
mahdollisuuksien, sek& ympéristollisten tekijoiden yhteisvaikutuksesta (Siegel 2020, 108;
WHO Secretariat 2012a). Valtaosa mielenterveysongelmista juontuu useisiin hyvinvointia
heikentéviin tekijoihin tai yksittdiseen traumaattisen tapahtumaan. Elamankulun aikana mieli
voi jarkkya milloin vain, mutta ik ja eldaméntilanteiden muutokset tuottavat psykologisen

kehityksen polulla vaiheita, joiden myota mieli on alttiimpi sairastumaan. Nama Kriittiset



siirtymat on huomioitava mielenterveyden ehkaisymuotojen ajoituksessa ja kohdentamisessa.
(Department of Health and Ageing 2011, 71 - 72; Nurmi ym. 2014, 73; WHO 2018b.)

Ihmisen tasapainoinen psykologinen kehitys, ja niin ikdén suotuisa kognitiivinen, sosiaalinen
ja emotionaalinen toiminta edellyttdd koettua turvaa sosiaalisissa suhteissa ja kulttuurisissa
ympaéristoissd (Nurmi ym. 2014, 14, 17). Saadulla hoivalla, turvallisella kiintymyssuhteella,
taitojen oppimisen tukemisella, seka tietoisella kasvatusotteella on pitkédkantoiset vaikutukset
mielenterveyteen. Vastavuoroisesti kognitiivisen kehityksen vidhdisen tukemisen ja
stimuloinnin on ndhty heikentdvdn mentaalista hyvinvointia. Itsendinen ymparistoon
tutustuminen on lapsen luontainen tarve, ja luovaan leikkiin kannustava ympéristd on yksi
lapsuuden peruspilareista. On hyvén varhaislapsuuden edellytys, ettd lapsi kasvaa
minétietoiseksi kokien itsensd aktiiviseksi toimijaksi, jonka teot, ddnet ja liikkeet vaikuttavat
ympéristoon ja elinpiirissi oleviin ihmisiin. Tiivistetysti lapsuuden kokemuksilla on suuri arvo
mielenterveyden rakennusalustana, ja siksi on perusteltua suunnata ennaltachkdisevisti
mielenterveyttd tukevia interventioita sen varrelle. (Department of Health and Ageing 2011,

74; Nurmi ym. 2014, 34 — 35, 135; Sinikallio 2019, 18.)

Nuoruudessa ollaan kaikkein alttiimpia mielenterveydenongelmille, kolmen neljdsosan
mielenterveysongelmista puhjetessa ennen 25 ikdvuotta (Haravuori ym. 2016, 13). Se on
kuormittavine opiskeluineen (Tuina 2019, 50, 52), sosiaalisine paineineen ja keskindisine
hierarkioineen (Greus 2020, 36), sek& yksiloon kohdistuvine odotuksineen ja muutoksineen
herkka vaihe (Department of Health and Ageing 2011, 78). Kehityksen jatkuessa nuoruudesta
aikuisuuteen on edelleen tirkedd kokea olevansa osa yhteiskuntaa. Silloin hyvinvointia
edistetddn merkittivasti  tyokykyd ylldpitden silld stressi ja  tyottdomyys ovat
mielenterveysongelmia laukaisevia tekijoitd (Department of Health and Ageing, 2011 80;
WHO Secretariat 2012a). On tirkedd oppia késittelemddn negatiivisia tuntemuksia ja
psyykkistd kuormitusta eldmédn eri vaiheissa, ja siksi mielenterveyttd tulisi tukea stressin
hallintaa kehittévilld toimenpiteilld, sekd lapsuudesta nuoruuteen ajoittuvilla, koko perheeseen
vaikuttavilla voimaannuttavilla interventioilla (Department of Health and Ageing 2011, 72;
WHO Secretariat 2012b, 4).



Vaikka kehityspolku ja -ympéristd tarjoaisivat rikkaimman alustan ehyelle mielelle, kriisit,
kuten onnettomuudet, kiusatuksi tuleminen, l&dheisen kuolema, ilmastoahdistus tai epidemiat
voivat vaikuttaa henkiseen hyvinvointiin altistaen mielenterveydenongelmille. Suuret
psyykkiset kuormat voivat johtaa stressi- ja traumaperdisiin mielenterveyshdiridihin, jotka
muuttavat suhtautumista omaan elaméaan. Kriisitkin kohdataan yksil6taustaa vasten. Lapsuuden
kokemukset vaikuttavat mychempéan kokemusmaailmaan ja toimintatapoihin, joilla pyritaan
selviytyméan traumaattisista, elamanlaatua heikentévistd tapahtumista. Mielenterveyden
rakennusaineeksi mielletty koherenssin tunne, eli selviytymiseen luottaminen muovautuu
ympariston, saadun tuen ja psykologisten vaikuttimien kautta. Vaikka geneettisilla tekijoilla,
kuten luonteenpiirteilla on vaikutusta sen kehittymiseen, myotdeldavan ja tukevan
kasvuympdriston on havaittu vaikuttavan voimakkaammin. Jos lapsi oivaltaa kasvatuksen
kautta kokemusten muodostuvan yksilollisesti ja emotionaalisesti, tunnetaidot kehittyvét
vakaammiksi (Siegel 2020, 145). Mielenterveyden pitkakestoisen tasapainoisuuden ja
koherenssin tunteen kehittymistéd voidaan tutkimustulosten valossa edistéda lapsuudenaikaisten
ymparistojen suotuisuudella ja lapsen rajallisia voimavaroja laajentamalla. (Antonovsky 1987,
128; Haravuori ym. 2016, 93 — 94; Nurmi ym. 2014, 74; Silventoinen ym. 2014; WHO 2018b.)

Vallitsevan kulttuurin ja sairauskidsityksen on my0s ndhty vaikuttavan yksilon mielen
hyvinvointiin. Linsimaisessa kulttuurissa mielenterveyden kriittisid merkkipaaluja on katsottu
olevan esimerkiksi yhteiskunnassa tirkeédksi koettujen taitojen oppiminen, sekd standardien
mukaisen, muun muassa koulutuksen, pariutumisen ja perheen perustamisen siséltivén elamin
elaminen. Tamin kaltaisten elementtien vaikutusta tutkittaessa esimerkiksi koulutuksen on
osoitettu joiltakin osin suojaavan mielenterveysongelmilta syomishdiriditd lukuun ottamatta
(Haravuori ym. 2016, 13 - 14). Vaikka hyvinvointia tukevien elementtien syy-seuraussuhteita
tunnetaan heikentévid elementtejd vihemmaén, ovat yhteison, yhteiskunnan, koulutuksen ja
sosiaalisten suhteiden tarjoama aineellinen, aineeton, vélillinen sekd viliton tuki tunnistetusti
merkittdvid mielen hyvinvoinnille. (Deartment of Health and Ageing 2011, 72 —73; Tamminen

ym. 2020.)



2.2 Mielenterveysongelmien yleisyydesta

Tunnistamattomina ja kasitteleméattdmind henkisen hyvinvoinnin haasteet voivat johtaa
vakavampiin mielenterveydellisiin ongelmiin. Monia tilastoja koonneessa tutkimuksessa
havaittiin 10-20 prosentilla lapsista olevan merkittavid kayttdytymisen haasteita, ja jopa kolmen
neljasosan jaaneen vaille avunantoa. Pohjoismaisten nuorten mielenterveyden tilasta yhden
puolen kertoo heidén keskuudessaan yleistynyt mielialalaakityksen kaytto (Bratland-Sanda ym.
2017). Suomalaisista nuorista arviolta neljdsosalla on jokin mielenterveydenhdirio, ja nuorista
aikuisista noin 40 prosentilla on eliménsa aikana ollut mielenterveydellisid oireita. Stressi ja
unettomuus piinaavat entistd enemman opiskelijoita, ja heiddn parissaan psyykkiset ongelmat
ovat yli kaksinkertaistuneet vuosituhannen vaihteesta vuoteen 2016 (Kunttu, Pesonen & Saari
2016, 34 — 35). My0s neuropsykologisten sairauksien diagnosointi on globaalisti yleistynyt, ja
lasten mielenterveyteen liittyvistd 1ddkéri- ja terveydenhuoltokdynneistd jopa 40 prosentin on
ndhty  liittyvdn  ylivilkkaushdirioon, tehden = ADHD.sta  yhden  yleisimmisté
mieleterveyshoidollisista ongelmista lapsilla. (Department of Health and Agenig 2011, 74;
Haravuori, Muinonen, Kanste & Marttunen 2016, 13 —14; Kato, Yanagawa, Fujiwara &
Morawska 2015.)

Aikuisvéeston kansainvilisesti merkittivimpid mielenterveysongelmia ovat padihdeongelmat ja
ahdistuneisuushéiriét. THL toimitti WHO.n vuosien 2013-2020 kansantautien parantamisen ja
ennaltachkdisyn ohjelmaa varten selvityksen, jossa ilmeni, ettd vuosina 2017-2018
suomalaisista ldhes 12 prosenttia kérsi psyykkisestd kuormittuneisuudesta, reilulla 6 prosentilla
oli ollut itsemurha-ajatuksia, ja niistd Kkérsivistdi vajaa puolet olivat kiyttdneet
mielenterveyspalveluita kuluneen vuoden aikana. Lisdksi kaikista terveyspalveluihin
hakeutuneista vajaan kymmenesosan osoitettiin tarvinneen apua  juurl

mielenterveydenongelmiin. (Department of Health and Ageing 2011, 78, 80; THL 2019.)

Mielenterveysongelmat nostavat itsetuhoisuuden ja kuolleisuuden riskié, ja joka vuosi ilmenee
globaalisti noin 800 000 rekisterdityda itsemurhaa, sekd arviolta 20 kertainen méaara
itsemurhayrityksia (WHO 2018c). Itsemurhatilastojen kérjessa ovat juuri nuoret ja nuoret

aikuiset, joilla itsetuhoinen kaytds on toiseksi yleisin kuolinsyy (Department of Health and



Ageing 2011, 78; WHO 2018a). Sadat itsemurhat pitdvat Suomen edelleen pohjoismaiden
karjessa (OECD/EU 2018, 35). Itsemurhayritykset kuormittavat terveydenhuoltoa niin, ettd on
pohdittu jopa psykiatrisen ambulanssin lanseeraamista (Mikkola 2018). Itsemurha-ajatukset
ovat vain yksi psyykkisen tilan vakavuutta mittaava tekijd, eikd se ole ainoa kuolonriskid
nostava mielenterveysongelmien oire. Tilastojen arvioinnissa on syytd huomioida, ettéd
mielenterveysongelmista kérsivét osallistuvat muita harvemmin vapaaehtoistutkimuksiin ja
kyselyihin, joten luvut saattavat olla todellisuudessa vieldkin suurempia (THL 2019).
Tasmallistdi mielenterveysongelmien yleisyyden arviointia haastaa lisdksi hoitoon

hakeutumisen vaihtelevuus. (Haravuori ym. 2016, 13 — 14.)

Monet mielenterveyden kanssa kamppailevat jadvat tilastoissa huomiotta. Tamén tiedostaen
etenkin masennuksen esiintyvyyden ja seurausten laajuus on huolettavaa. Masennus on
merkittdvin yksilon sairausvuosien kerryttdja maissa, joissa tulotaso on keskimaardinen tai
korkea (WHO 2008, 44). Kaikkia maita tarkasteltaessa se on noussut eniten sairausvuosia
aiheuttavien diagnoosien karkikolmikkoon vuodesta 1990 vuoteen 2017, ja maailmanlaajuisesti
siitd karsivia arvioidaan olevan noin 264 miljoonaa (GBD 2017 Disease and Injury Incidence
and Prevalence Collaborators 2018). WHO.n ennusteen mukaan kehityskaari ennustaa sen
nousua Yyleisimmaksi tautitaakkaa aiheuttavaksi sairaudeksi vuoteen 2030 mennessa (WHO
Secretariat 2012b). Masennuksen kiihtyvaa yleistymista on tarpeen selvittaa, ja Suomessa THL

kartoittaakin sen syytekijoita kdynnissé olevassa DEPIS -hankkeessaan (THL 2018-2020).

2.3 Vallitseva terveyskasitys ohjaa edistamisinterventioita

Yhteiskunta kuormittuu kansansairauksista, joista mielenterveysongelmat koostavat suuren
osan. Suurten ikéluokkien vanheneminen (Nurmi 2014, 232), seka lahes rajoittamattoman
matkustuksen myoté vilkastunut epidemioiden levidmisnopeus (Ruan, Wang, Hui & Liu 2015)
tuottavat terveydenhuollollisia haasteita. Lisdksi monet wuudenlaiset kriisit, kuten
ympdristoongelmat lisddvit epdvarmuutta ja haastavat mielenterveyttd (Kansallisen
mielenterveys- ja pdihdesuunnitelman toimeenpanon ohjausryhma 2016, 27). Masennus- ja
ahdistuneisuushéiriét kuluttavat vuodessa 1 triljoonaa dollaria maailmantaloudesta (WHO

2019b), ja EU- maiden yhteenlaskettujen selkeimmin mielenterveyteen linkittyvien



kustannusten on arveltu olevan 900 biljoonaa euroa. Suomi on yli 11 miljoonan euron
mielenterveyskustannuksillaan ~ toisena EU-maiden  karjessd.  Mielenterveysongelmat
aiheuttavat terveyden- ja sosiaalihuollon kuorman liséksi laajoja, esimerkiksi tyottomyytta
koskevia kustannuksia, eik& stigmatisoitumisen pelon vuoksi kaikkia kustannuksia péastéa
jaljittamaan. Mielenterveysongelmat ja niistd Kkoituvat epasuorat kulut raapaisevat siis
vuotuisesti suuren lohkon yhteiskunnan varoista. (OECD/EU 2018, 26 — 28; WHO 2019b.)

Kustanustehokkaassa mielenterveystydssa huomioidaan laajasti psyykkiseen hyvinvointiin
vaikuttavia tekijoita eri tieteenalojen nakdkulmasta. Tutkijoiden, rahoittajien, eri sektoreiden ja
toimijoiden yhteisty0 on térkedd (THL 2018, 89), kun luodaan hyvinvoinnille suotuisia
ymparistoja esimerkiksi koulumaailmaan, ja paatdksenteossa mielenterveyden nakoékulman
tulisikin olla pysyvasti esilla. Mielenterveystyon toimintamuotojen uudelleenarviointi ja
kehittdminen on noussut yhdeksi keskeiseksi puheenaiheeksi terveysalan ammattilaisten
parissa (Department of Health and Ageing 2011, 71; WHO 2019b). Kansainvélisessa
hyvinvoinnin kokouksessa (2019) néhtiin tarve globaalille, kokonaisvaltaiselle ja rikkaammin
yksilon tuntemukset huomioivalle terveyden maédritelméille, joka siséltdisi hallintovallan,
tunteiden, aistien, sosiaalisuuden, kulttuurien, yhteisdjen, sekd luonnon yhteyden terveyteen
(Lambert ym. 2020). Koettua terveyttd ei tulisi jattdd huomiotta, silld sen on osoitettu olevan
yhteydessé parempaan mielenterveyteen (Tuina 2019, 47). Koska mielen ja kehon yhteys on
hyvinvoinnin kannalta merkittava, ja esimerkiksi masennuksen tiedetdan vaikuttavan myos
fyysiseen vointiin  ja sairastavuuteen (Honkalampi 2019), tulisi mielenterveyden
edistdmismuotoja kehittdd kokonaisvaltaisen hyvinvointikésityksen pohjalta. (Kansallisen
mielenterveys- ja  pdihdesuunnitelman  toimeenpanon  ohjausryhmd 2016, 27,
Liikuntatieteellinen seura ry. 2019, 5; Ng & Vella-Brodrick 2019; WFPHA 2017, 18; WHO,
2018b.)

Vaikka terveysjérjestot (WFPHA 2017; WHO 2019b) puoltavat luonnon roolia hyvinvoinnin
edistdjénd, ovat terveyssuositukset, terveyden edistimistd koskevat rakenteet ja kdytdnnot,
mediadiskurssit, ja julkisen terveydenhuollon rahoittajat tdhdn asti keskittyneet padsaantoisesti
tauteihin, tautien aiheuttajiin, sekd niiden poistamiseen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
edistimisen sijaan. Liikunnan asema terveydenhuollossa on vield pieni (Opetus- ja

kulttuuriministerié 2018, 25). Sairauspainotteisen terveyskasityksen ollessa alaa opiskelevilla
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nuorilla aikuisilla edelleen vahva, ymmartdvit monet heistd kuitenkin entistd laajemmin
luonnon ja vapaa-ajan roolin terveyden ja hyvinvoinnin rakennusaineina. Terveyden
ammattilaiseksi opiskelevien késitykset terveyttd suojaavista tekijoistd vaikuttavat
tulevaisuudessa terveydenhuoltoon ja suositusten muotoutumiseen. Terveys tulee ndhda ennen
kaikkea yksilollisend, kokonaisvaltaisena kokemuksena, jonka muodostumiseen vaikuttavat
monet elementit. (Becker & Rhynders 2012; Honkalampi 2019; Young, McGrath & Adams
2018, 324 —325.)

Hyvé mielenterveyden taso vaikuttaa olennaisena osana yleisen hyvinvoinnin kokemukseen, ja
siksi yksiloiden ja yhteis6jen voimaannuttaminen on nimetty vuosien 2019-2023
kansainvilisen terveystyon ydintavoitteeksi (WHO 2019b). Salutogeenisen, eli hyvinvointia
korostavan aatteen juurruttaminen terveyspolitiikkaan, terveyden ammattilaisten asenteisiin ja
toimintatapoihin on tirkedd, silld yksilon terveyden kokemusta voimistettaessa lisdtddn
voimavaroja elimédn haasteiden voittamiseen (Becker & Rhynders 2012). Sosiaali- ja
terveysministerion kansallisen mielenterveys- ja pdihdesuunnitelman loppuarviointiraportissa
tehtiin WHO.n tavoitteiden mukaisia ehdotuksia kehitystydon painopisteiksi vuoteen 2020.
Tutkimusjakson tulosten perusteella kehotettiin tulevaisuudessa panostettavan juuri edistavain
ja ennaltaehkdisevddn mielenterveystydhon. Suunnitelman ohjausryhmén mukaan siihen
vaaditaan kuntatason monitahoisen ja kauaskantoisen suunnittelun lisdksi ministerididen
yhteen lyottaytymistd. On lisdttdva toimia, jotka vahvistavat kansalaisten mielenterveystaitoja.
(Kansallisen mielenterveys- ja pédihdesuunnitelman toimeenpanon ohjausryhmi 2016, 27;

Liikuntatieteellinen seura ry. 2019, 5.)



3  LUONTOLIIKUNNAN YHTEYDESTA TERVEYTEEN JA HYVINVOINTIIN

Ulkoilu on ensisijaisesti lihasty6lld toteutettua liikkumista ja oleskelua ulkoilmassa.
Luontoliikunnalla tarkoitetaan harrastusmuotoista, jokseenkin tavoitteellista, lihasaktiivisuutta
nostavaa toimintaa, joka tapahtuu luonnollisessa tai mahdollisimman luonnonmukaisessa
ymparistdssd. Luonnon virkistyskdytdstd puhuttaessa viitataan vapaa-aikaan ajoittuvaan,
hyvinvointivaikutuksia tavoittelevaan luonnollisten ymparistéjen tarkoituksenmukaiseen
hyodyntdmiseen. Liikuntatieteellisen seuran mukaan "ulkoilussa ja luontoliikunnassa
yhdistyvat luontevasti ja pakottamatta terveyttd ja hyvinvointia edistdvén liikkunnan eri puolet”.
(Liikuntatieteellinen seura 2019, 5 -6, 11.)

3.1 Yhteydesta fyysiseen terveyteen ja hyvinvointiin

Liikunnan hyotyjé fyysisen terveyden yllapidossa, edistamisessé ja eheyttdmisessa on lukuisia.
Litkunnan on yhdessd luontoympadriston kanssa havaittu tuottavan merkittavia
hyvinvointivaikutuksia. Luonnossa kaksi tuntia viikossa viettaneet kokivat oman terveytensa ja
hyvinvointinsa paremmaksi, kuin sitd véhemman luonnossa oleilleet (White ym. 2019), ja
korkeampi luontoliikunta-aktiivisuus on yhteydessa parempaan fyysiseen terveyteen seka
eduksi kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille (Pasanen 2019, 53). Myd6s unen laadun seka
palauttavan unen madran on osoitettu objektiivisin ja subjektiivisin mittarein kasvavan lapsilla

ja aikuisilla luonnossa vietetyn ajan jilkeen (Pasanen 2019, 53; Vuori 2018).

Luontoliikunnan on osoitettu tuottavan fysiologisia muutoksia. Aktiivisimmin ulkoilevilla
lapsilla on mittavassa otannassa havaittu olevan harvemmin ulkoilevia vertaisia huomattavasti
matalampi verenpaine (Gopinath, Hardy, Teber & Mittchell 2011). Ulkoilmassa kévely
madaltaa veren ylapainetta ymparistosta riippumatta, mutta luontoymparistossa kavelemisen on
osoitettu tuottavan kaupunkiymparistoon verrattuna laajempaa sykevaihtelua (de Brito ym.
2020). Liséksi tyoikdisisten vastauksista koostuvan laajan otoksen avulla on osoitettu ulkona

vietetyn ajan olevan yhteydessd pienempdin allostaattisen kuorman, eli stressihormoonien



kasautumisen, ylipainon, sekd kroonisten sairauksien, kuten diabeteksen riskiin (Beyer, Szabo,

Hoorman & Stolley 2018).

3.2 Yhteydesta mielenterveyteen ja henkiseen hyvinvointiin

Mielenterveyteen vaikuttavat tekijat ovat pitkalti kokemuksellisia. Kokonaisvaltaisen
terveyden yllapitamiseen ja edistamiseen vaikuttavia tekijoitd on kartoitettu muun muassa
terveysalalla opiskelevien nuorten aikuisten kokemuksia tarkastellen. Heidan parissaan luonto
ja litkunta osoittautuivat useimmin  mainituiksi  vaikutustekijoiksi, ja luonnon
hyvinvointivaikutuksia korostavissa vastauksissa havaittiin kytkds liikuntaan. Vastausten
perusteella luonnon koettiin vaikuttavan tunteisiin, sekéd tukevan monilta osin mielenterveytta
rauhaa ja virkistysta tarjoten. Luonnollisen liikuntaympériston omintakeisuutta mielen
hyvinvoinnille perusteltiin virkistavilld maisemilla sekd luonnonvalolla. Lisaksi sen
luontaisten, koskemattomien siséltdjen, kuten &&nien ja elementtien koettiin antavan merkitysta
elaméaan. Saman suuntaisia vastauksia on saatu Suomen lapissa asuvien tyttdjen haastatteluista,
joissa ilmeni luonnon, ulkoilun ja hyvinvoinnin vélinen vahva yhteys. (Wiens, Kyngas & PolkKi
2016; Young, McGrath & Adams 2018, 332 — 334.)

Luonnon ja vihredn ympériston lahelld asumisen on osoitettu monin mittausmenetelmin olevan
yhteydessé parempaan mielenterveyteen, kun taas kaupunkialueella asuvilla on havaittu olevan
verrattain korkeampi riski masennukselle ja ahdistuneisuudelle (Alcock ym. 2014; Beyer ym.
2014). Fyysisen aktiivisuuden, ja erityisesti luontoliikunnan on osoitettu olevan positiivisesti
yhteydessé mielenterveyteen ja tunteelliseen hyvinvointiin (Pasanen 2019, 53; Tuina 2019, 47).
30 minuutin péivittdisen fyysisen aktiivisuuden on havaittu lisddvan merkittavasti hyvén
mielenterveyden todenndkoisyyttd sen alle ja&van aktiivisuuden madraan verraten.
Luontoaktiivisuuden osalta muun muassa 20 minuutin péivittdisen kdvelyn rikkaassa ja
monimuotoisessa luonnossa on osoitettu olevan yhteydessd onnellisuuden kokemukseen
kaupunkialueilla kdvelyd merkittavammin. Interventiota edeltdvan stressitason korkeuden on
myos havaittu lisdédvan nousujohteisesti luontokévelyn aikaansaaman palauttavuuden koettua
tehokkuutta (Pasanen 2019, 58). Luonnon liikunnalle tuoman lisdarvon syytekijoitd

tarkastelevassa tutkimuksessa ilmeni, ettd luonnossa koettu sisdinen nautinto on sen tuottaman
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hyvinvoinnin lisddntymisen ydinedellytys. Yleistyessddn sen kokeminen mahdollistaa
pitkdkestoisen onnellisuuden ja itsensd siunatuksi kokemisen tunteen. (Sato, Jose & Conner

2017; Tamminen ym. 2020.)

Luonto ja sielld litkkuminen voivat ohjata pois itseinhosta ja negatiivisesta ajattelusta,
voimaannuttaa, lievittdd psykosomaattisia sairauksia ja toimia terapeuttisena hoitomuotona
mielenterveyden ongelmista kérsiville, sekd ohjattuna lievittdd luonnollisten fyysisten
toimintojen ahdistushdiridiselle tuottamia pelkotiloja, eli parantaa merkittédvisti elaménlaatua.
Liikunnan psykologiset vaikutukset perustuvat aivojen biokemiallisten toimintojen, kuten
vilittdjdaineiden, hormonien ja proteiinien erityksen ja vilityksen muutoksiin. Néistd muun
muassa adrenaliini, serotoniini, dopamiini ja endorfiini siitelevdt mielialaa. Masennuksen
voidaan katsoa joiltakin osin johtuvan matala-asteisesta tulehduksesta, johon yksilo voi saada
helpotusta fyysisen aktiivisuuden aikaansaamien, tulehdusta alentavien neuroimmunologisten
seurausten myotd. Biokemiallisten vaikutusten lisdksi fyysisen aktiivisuuden ja luontoliikunnan
positiivisia psykologisia vaikutuksia voidaan selittdd esimerkiksi flown, eli optimaalisen
toiminnan huipputilan (Csikszentmihalyi 1988) ja muiden kognitiivisten teorioiden kautta.

(Bratland-Sanda ym. 2017; Barton & Pretty 2010.)

Luontoliikunnasta on eniten hyotya juuri mielenterveyden ehkaisijana ja eheyttdjana (Barton,
Hine, Wood & Pretty 2016, 36). Heikentynyttd mielenterveyttd voidaan tukea luontoliikunnan
mahdollistamilla laajoilla sosiopsykologisilla vaikutuksilla. Mielenterveysongelmista kérsivin
elinidnodote voi olla jopa 30 vuotta keskimé&érdistd matalampi, johtuen muun muassa
ladkkeiden haittavaikutuksista ja matalasta fyysisestd aktiivisuudesta. Mielialaldékkeisté koituu
haittavaikutuksena tavallisimmin pahoinvointia, joskus ahdistusoireiden lievdd lisddntymista,
ja jopa itsemurha-ajatusten ja itsetuhoisen kédytoksen lisddntymistd kdyttoonoton alkuaikana.
Ladkkeitd ei madrdtd perusteettomasti, mutta helpotusta tuovia itsehoitomuotoja on
suositeltavaa hyodyntdd. Luontoliikunta -aktiivisuuden on osoitettu selittdvan lukiolaisilla
psyykkisen hyvinvoinnin eroja (Tuina 2019, 48). Luonnossa liikkumisen avulla on kyetty
vaikuttamaan mielentilan lisdksi mielenterveysongelmista vilillisesti koituviin negatiivisiin
seurauksiin, kuten sosiaalisten kontaktien kdyhtymiseen, sekd matalasta aktiivisuustasosta

johtuvaan fyysisen kunnon heikkenemiseen. (Bratland-Sanda ym. 2017; Haravuori ym. 2016.)
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3.3 Luontoliikunnan mielenterveyttd edistavan ja eheyttavan voiman valjastaminen

Ennaltaehkiisevilld interventioilla saavutetaan mielenterveysongelmien, kuten masennuksen
uusiutumisen hoidossa kestdvampid tuloksia kuin ladkitykselld tai muilla hoitomuodoilla
(Biesheuvel-Leliefeld ym. 2015). Liikuntaa ja liikuntaneuvontaa tuleekin hyodyntdé laaja-
alaisessa kuntoutuksessa (Opetus- ja kulttuuriministerié 2018, 25). Luontoliikuntaan on
panostettu suunnittelussa péattajien seké eri toimijoiden taholla rahallisesti muuta liikuntaa
vdhemman, eika ulkoilun mahdollisuuksia litkunta-aktiivisuuden lis&ajana ole aiemmin
tarkasteltu muun liikunnan kanssa samassa mittakaavassa. Vuosituhannen vaihteesta lahtien
luonnon omintakeisten hyvinvointivaikutusten tuntemus on kuitenkin laajentunut, ja tana
aikana termit Green exercise sek& Green Care ovat muotoutuneet kuvaamaan luontoliikuntaa
ja luontoa ammatillisesti hyddyntavaa, elaménlaatua edistdva toimintaa (Barton & Pretty 2010;
Green Care Finland 2020). Luonnon tarjoamien mahdollisuuksien potentiaalia kansalaisten
hyvinvoinnin edistdmisessd on todella alettu vasta ymmartda. (Liikuntatieteellinen seura ry.
2019, 5.)

Kuntiin tulisi rakentaa inaktiivisuudesta pois houkuttelevia, esteettomid ympéristdja (THL
2018, 41). Suomessa ulkoilun edistdminen otettiin ensimmaistd kertaa historiassa
hallitusohjelmaan Antti Rinteen aikana, kun hallituksen tavoitteena oli lisatd erilaisia
kansalaisryhmia tavoittavia liikuntaymparistdja erityisryhméat huomioiden, seka jakaa
strategisesti ja laajasti virkistystd. Ulkoilua ja luonnossa liikkumista on hallinnoitu Opetus- ja
kulttuuriministeriossa osana liikuntapolitiikkaa, eika niitd ole edistetty erikseen, kuten muissa
Pohjoismaissa. Luontoliikunnan suunnittelun ja sitd koskevan paatdksenteon toimikentta on
kuitenkin laajentunut, ja esimerkiksi luontoliikuntakohteiden esteettomyys on pyritty
huomioimaan aiempaa laajemmin. Silti kunnilla ei ole spesifisti luontoliikuntaa koskevia
lakivelvoitteita — ulkoilulaki vaatisi siis uudistamista. Sulka II -selvityksessd havaittiin
kansalaisten kokevan ulkoilupaikkojen puutteen rajoittavan ulkoilua, vaikka suurella osalla
suomalaisista on ldhiympéristdssé kdytdssdédn monenlaisia ulkoliikuntapaikkoja (Suomen Latu
2011, 25, 28). Omatoimisen luontoliikunnan lisé&minen edellyttddkin monipuolisia, helposti
saavutettavia ymparistdjd, joista tarjotun tiedon tulee olla kaikkien ulottuvilla.
(Liikuntatieteellinen seura 2019, 6 — 7, 9, 15, 18; Suomen Latu 2011, 54.)
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Opetus- ja kulttuuriministerion mukaan kansalaisille tulisi olla tarjolla lyhytkursseja, joiden
kautta aktivoidaan liikkumaan (Opetus- ja kulttuuriministerié 2018, 28). Kurssien ja -kerhojen
avulla voidaan kannustaa kaiken iké&isid nauttimaan luonnosta. Luontoliikunnan ja
hyvinvoinnin yhteyttd Kkartoittaneessa tutkimuksessa havaittiin luonnossa vietetyn ajan
nostavan koettua terveyttd aina 200 — 300 minuutin viikkoannokseen saakka (White ym. 2019).
Taman kaltaisiin tuloksiin voitaisiin pohjata luontoannos —suosituksia, jollaisia ei vield ole
asetettu, mutta jollaisista yhteiskunta hyotyisi. Jotta liikunnan eri muotojen ja niiden tutkitusti
mielenterveyttd ja hyvinvointia tuottavien vaikutusten laaja huomioiminen péaétoksenteossa
mahdollistuisi, tulisi perustaa siitd vastaava, Opetus- ja kulttuuriministerion johtama
litkkuntapolitiikan koordinaatioelin. Ministerididen yhteistyd vakiintuisi, kun toimielimen
jasenet valittaisiin kustakin liikuntaa sivuavasta ministeridstd ja asiantuntijajérjestosta.

(Opetus- ja kulttuuriministerié 2018, 42.)

Luontoliikunnan  avulla ~ voidaan  muuttaa  terveyskasitystd  sairauskeskeisesta
hyvinvointikeskeiseksi, silld se avaa laajan nakokulman terveyden sosiaalisiin ja
ymparistollisiin yhteyksiin. Maailman julkisen terveyden kongressissa (2017) paattajat ja
terveyden ammattilaiset keskustelivat luonnon voimasta ldékkeend, ja téhdensivat taman
agendan edistamista. Luonto tarjoaa mahdollisuuden virkistéytya ja huoltaa kokonaisvaltaista
hyvinvointia sosioekonomisesta asemasta riippumatta. Ekososiaalisen nakékulman mukaan
hyvinvointi muodostuu ihmisen ollessa yhteydessa koskemattomaan luontoon ja
ekosysteemiin, ja tata tulisi hyddyntad paatoksenteossa. Pystyvyytta ja voimavaroja lisdédmaan
pyrkivid, salutogeenisia terveyden edistysmuotoja laadittaessa on huomioitava, etta
luontoliikunnan hyddyt tehostuvat yksilon saadessa itse vaikuttaa liikkumismuotoon ja
ymparistoon. (WFPHA 2017, 18; Young, McGrath & Adams 2018.)

2020 lukua linjaavaan Valtioneuvoston liikuntapoliittiseen selontekoon (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2018) viitaten Suomessa on tehtdvd merkittidvid investointeja liikunta-
aktiivisuuden lisddmiseksi, silld nithin uppoavat kulut palaavat moninkertaisina takaisin
kansanterveyden parantuessa. Luontoliikunnan avulla voidaan lisétd positiivisia kokemuksia,
osallisuutta ja siten omachtoista liikuntaa ja parempaa kansanterveytté tulevaisuuteen (Mygind,
2009, 161 — 165, 167). Mielenterveysongelmista kérsivédt ajautuvat usein yhteiskunnan

ulkopuolelle (Bratland-Sanda ym. 2017), ja koska matalan tulotason omaavat kérsivét yli
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kaksinkertaisella todennikdisyydelld pitkédkestoisesta masennuksesta (OECD/EU 2018, 24),
ovat luonnon tarjoamat erittdin vdhikustanteiset mahdollisuudet hyddyksi etenkin heikossa
asemassa oleville (Capaldi ym. 2015). Lasten ja nuorten henkisen hyvinvoinnin edistdmiseksi
suositellaan perhekeskeisia ja yhteiskunnallisesti laajoja interventioita, joiden avulla
pureudutaan mielenterveyden haasteisiin ennen kuin ne koituvat ongelmiksi (Kato, Yanagawa,
Fujiwara & Morawska 2015). Esimerkiksi Valtioneuvoston asettaman tavoitteen —
koululiikunnan lisd&misen ja mielekkédksi kehittdmisen toteutuessa voidaan saavuttaa laajalle

levittyvid hyvinvointivaikutuksia. (Opetus- ja kulttuuriminsterio 2018, 16, 21, 44 —45.)

Mielenterveydenhdiriot kerryttdvédt eniten sairauspdivdarahapdivid (Kela 2019, 16), ja
litkkkumattomuus kustantaa Suomelle noin 3 miljardia euroa vuodessa (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2018, 16). Liikunnallinen lapsuuden tarjoamisella tuetaan yhteiskunnan
hyvinvointia, ja sen myo6td vidhennetdén valtiolle koituvia kustannuksia (Opetus- ja
kulttuuriministerié 2016, 6). Arkilitkuntaa lisddamélld voidaan edistdd hyvinvointia seké
terveyttd (Opetus- ja kulttuuriministerié 2018, 16), ja koska luontoliitkunta on helposti
muovattavissa jokaisen kansalaisen ulottuville, on se oiva mahdollisuus kyseisen tavoitteen
saavuttamiseksi. Luontoliikunnan vasteiden on osoitettu esiintyvan lyhyidenkin luontohetkien
jalkeen, ja liséksi on kestavampaa edistédad kansanterveytta kannustamalla kevyihin, kestoltaan
lyhyempiin liikuntahetkiin, kuin raskaisiin rupeamiin (Barton ym. 2016, 36). Luontoliikunta-
aktiivisuutta voidaan osaltaan edistaa lissdmalla luonnon pyoraily- ja kavelyreittejd, sekd muita
luontoliikuntamahdollisuuksia (Opetus- ja kulttuuriministeio 2018, 30 — 31).
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4 LUONTOSUHTEESTA

Suomalaisella on metsddn keskiméérin 200 metrin matka (Suomen Latu 2011, 28). Luonto on
ldhelld, ja sen kayton rajoittamattomuus tekee luontoliikunnan helpoksi. Jokamiehenoikeuksiin
vedoten Suomen luonnossa on mahdollista majoittua, oleilla, hyddyntdd metsan antimia
maksutta, seké liikkua esimerkiksi uiden, luistellen, pyoréillen tai meloen (Y mpéristoministerio
2016, 4 — 5). Sosiaalisen median vallankumous ja kehittyva, arjen joka kolkkaan kurkottava
elektroniikka ovat kuitenkin verottaneet ulkona viettyd aikaa ja saattaneet ruutuajan
nousukiitoon. Kahden tunnin ruutuaikasuositus ylittyi vuonna 2018 yli puolella lapsista ja
nuorista, korkeimman verrattaisen kasvun ilmetessd 15 -vuotiailla. Liikunta-aktiivisuutta
mittaavien laitteiden ja sovellusten seuraamisenkin on todettu lisadntyneen, joten elektroniikka
on yh& useammin osana myos liikuntahetkissa. Alati saatavilla oleva viihde voi estdi lasten ja
nuorten ldhtemisen luontoon, mutta luonnon voimaannuttavan vaikutuksen kokeminen
kannustaa valitsemaan ulkoilun aktiviteetiksi useammin (Hackett ym. 2020). Kasvatuksen ja
yhteiskunnan nédkdkulmasta onkin tarkedd olla selvilla etenkin nuoren sukupolven

luontosuhteesta. (Valtion Liikuntaneuvosto 2018.)

4.1  Luontoliikuntamuodot ja aktiivisuus

Luontoliikunnan ja etenkin ulkoilun osuus kaikesta omatoimisesta liikunnasta on merkittava,
kavelyn seka pyorailyn ollessa suomalaisten yleisimmét omatoimisen liikunnan muodot
(Opetus- ja kulttuuriministerio 2018, 30). Lapset ja nuoret harrastavat liikuntamuodoista
yleisimmin juuri omaehtoista liikuntaa — LIITU-tutkimuksen (2018) mukaan vahintéan kerran
viikossa. Noin neljasosan on osoitettu osallistuvan liikuntakerhoon tai vastaavaan, kuten partio
-toimintaan viikoittain. Maaseudulla asuvien lasten ja nuorten omaehtoisen liikunnan
harrastamisen ja urhailuseura -toimintaan osallistumisen on havaittu joissakin tapauksissa
olevan kaupungissa asuvia aktiivisempaa (Valtion Liikuntaneuvosto 2018, 44 — 47).
Lukiolaisillakin asuinpaikan on nadhty vaikuttavan luontoliikunta-aktiivisuuteen saman
suuntaisesti (Tuina 2019, 40). Nuorten luonnossa liikkumista on tutkittu alakoululaisia
enemman, ja heiddn keskuudessan yleisimpid luontoliikunta -muotoja ovat kévely,
juokseminen (Hayh& 2017, 43; Young, McGrath & Adams 2018, 333), sek& yksinomaan
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lukiolaisilla naiden liséksi luonnossa pyoraily, uinti (Tuina 2019, 42), kalastus, paivaretkeily
sekd marjastus. Taitonsa nuoret kokivat hyviksi edelld mainittujen lisaksi suunnistuksessa.
(Aaltonen & Simola 2016, 25 — 26; Valtion Liikuntaneuvosto 2018, 44 — 47.)

Vaestotasolla luonnossa liikkumista harrastaa léhes jokainen suomalainen (Liikuntatieteellinen
seura ry. 2019, 5). Vuonna 2011 viikoittain ulkoiltiin 2-3 kertaa, eli hiukan enemmén kuin
vuosituhannen vaihteessa (Suomen Latu 2011, 20), mutta pienistd kehitysnotkahduksista
huolimatta yleisen fyysisen aktiivisuuden (Liikuntatieteellinen seura ry. 2019, 5) ja
luontoaktiivisuuden aleneminen on merkittavaa (Hackett ym. 2020). Lukiolaisista koostuvasta
joukosta reilun neljasosan osoitettiin liikkuvan paivittain luonnossa kesalla, talvisin osuuden
ollen vain noin puolet siitd (Tuina 2019, 39). Lasten osalta luontoliikunta-aktiivisuutta ei ole
Suomessa kohdennetusti juuri tutkittu, mutta tiedetéan alle kouluikéisistd vain 10-20 prosentin
litkkkuvan terveen kehityksen ja hyvinvoinnin kannalta tarpeeksi (Opetus- ja kulttuuriministerid
2016, 13). Tuoreimpaan LIITU —tutkimukseen (2018) viitaten vain reilu kolmasosa 7 — 15
vuotiaista, ja alle puolet 7 — 11 vuotiaista liikkuivat suositusten mukaan reippaasti tai rasittavasti
tunnin péivittdin. Valtaosa lapsista kuuluu johonkin seuraan tai joukkueeseen, mutta siitakin
huolimatta fyysinen aktiivisuuden on osoitettu laskevan ja istuen vietetyn ajan nousevan.
(Nurmi ym. 2014, 86; Valtion Liikuntaneuvosto 2018, 36 — 37.)

4.2 Motivaatio ja asenteet

Runsas ja elinvoimainen luonto on ollut ennen ihmisen selviytymisen ydinedellytys. Jos
nykyinen kehitys jatkuu saman suuntaisena, vuoteen 2050 mennessd arviolta 70 prosenttia
maailman ihmisistd asuu kaupunkialueilla (Bratman ym. 2015). Luonto on suomalaisille
arvokas, mutta urbaaneille alueille johtava muuttoliikenne ja sen myéta muuttuva elamantyyli
vieraannuttavat vélittdmastad luonnonléheisyydestd (Liikuntatieteellinen seura ry. 2019, 5).
Teollisuusmaissa ympariston rooli ihmisten elaméssé on muuttunut, mutta valtaosa lansimaiden
kansalaisista kokee luonnon itseisarvon korkeana riippumatta siitd, kokevatko he sen
hyddylliseksi henkilokohtaisessa elamassédén. Edward Wilsonin Biofilia -hypoteesin (1993)
mukaan inhimillinen tarve havainnoida eldaméé ja elinvoimaisia asioita synnyttada ihmisen ja

luonnon vélille vetovoiman — tarpeen hakeutua luonnon laheisyyteen. Hypoteesi on niin
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moniulotteinen, ettd Wilson tiedosti sen tieteellisen syy-seuraussuhteen todentamisen
vaikeaksi. Luonnonmukainen koetaan kuitenkin tutkitusti ihmisen luomaa kauniimmaksi, joten
hypoteesin voi ndhda pitdvan joitakin yksinkertaistuksia siséllaan. (Kellert & Wilson 1993, 363,;
Simaika & Samways, 2010.)

Synnynndista luontokaipuuta tukevien I6yddsten on todettu selittyvan myds vaihtoehtoisilla
teorioilla. Ihmisen luonnonymparistdjé koskevat tarpeet ovat osittain silti hypoteesiksi jdéneen
Biofilian ehdotelman mukaiset, ja siten sitd voidaan edelleen pitdd yhtend kansainvalisen
luontoetiikan selitysmallina. Hypoteesia tdydentden tiedetddn, ettd jokaisen sukupolven on
tutustuttava uudelleen luontoon ja opittava liikkumaan sielld. Tutkimuksessa, jossa
luontoliikunnalla osoitettiin olevan merkittavd yhteys lukioikéisten tutkimushenkil6iden
mielen hyvinvointiin, havaittiin heidan silti arvioivan luonnon hyvinvointimahdollisuudet vain
hiukan positiivisiksi (Tuina 2019, 53). Koska nykytutkimus korostaa luontokaipuun ja
luontoystavéllisyyden olevan pitkélti kasvatuksessa opittuja, on siten perustellusti entistékin
tarkeampaa pitédéd esilla luonnon hyvinvointivaikutuksia, ja varjella luontoldheisen eldmén
murusia tarjoamalla luontosiséltdja uuden sukupolven elamaan. (Kellert & Wilson 1993, 363;
Joye & De Block 2011; Simaika & Samways 2010; Van Den Born, Lenders, de Groot &
Hujsman 2001.)

Vaikka terveystottumuksia koskevista yksilollisistd eroista vajaa puolet selittyvat geneettisilla
tekijoilla (Latvala 2019), suurin osa luontoliikuntasuhteeseen vaikuttavista tekijoistd ovat
geeniperiman ulkopuolelle jaavig, ja monet niistd ovat myos kotikasvatuksen ulkopuolisia.
Voimakkaiden lapsuuden luontokokemusten on havaittu olevan yhteydessa mydéhemmalla ialla
luonnolliseen ja sopeutuvaan asenteeseen villid luontoa kohtaan, kun taas neutraalimpien
kokemusten nahty linkittyvan rauhalliseen ja idylliseen asumusléheiseen luontoon
sopeutumiseen. Luonnossa liikkumisen mielekkyyden tiedetddn kulminoituvan oman
taidokkuuden kokemukseen. Luontoliikunnan merkitykselliseksi kokemista edistda valitun
aktiviteetin yhteys paikalliseen ymparistoon ja yhteisoon, seka kiintymyssuhteet tuttuihin,
henkilokohtaisesti merkityksellisiin paikkoihin, ja niihin liittyvét tarinat, seka yhté lailla uudet
elamykset ja kokemukset. (Prins & Wattchow 2019; VVan Den Born ym. 2001.)
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Luontoliikuntaan motivoituminen on siis monisdikeinen prosessi. Lasten ja nuorten
liikuntamotivaatiota on selvitetty muun muassa LIITU —tutkimuksessa (2018), jonka mukaan
itsemaarddmiskyky ja muut omaan motivaatioon vaikuttavat osatekijat miellettiin
viikoittaisesta aktiivisuudesta riippumatta paasaantoisesti hyviksi (Valtion Liikuntaneuvosto
2018, 78). Vuoteen 2014 verrattuna lasten ja nuorten liikuntaa kohtaan kokeman
merkityksellisyyden todettiin kuitenkin véhentyneen selkedsti, virkistystd, rentoutumista,
terveellisyyttd sekd murheiden unohtamista kohtaan koettujen merkitystekijoiden véhentyessa
eniten. Kaikista osatekijoistd ainoastaan ulkonddn merkityksen havaittiin painottuneen ian
karttuessa. Lapset ja nuoret eivat siis entisessdkadn madrin etsi lilkunnasta mielenterveytta
tukevia asioita. Liikuntaharrastuksen aloittamisen esteiksi kuuluivat tulosten mukaan
selkeimmin muun muassa l&hiymparistdssa saatavan ohjauksen puute ja harrastusten kalleus.
(Valtion Liikuntaneuvosto 2018, 72 —73.) Luontoliikunta on maksutonta matalan kynnyksen
lilkuntaa, jonka keholle ja mielelle tuottamat tuntemukset motivoivat palaamaan sen

omalaatuiseen ymparistoon, ja siksi lapsia tulisi ohjata sen pariin.

Lukioikéisten asenteita tarkasteltaessa havaittiin tyttojen suhtautuvan luontoliikuntaan poikia
varautuneemmin, mutta toivovan luontoliikuntaa opetettavan useammin. Pakollisten kurssien
keskiarvolla sekéd liikunta-aktiivisuudella osoitettiin olevan suora yhteys luontoliikunta-
asenteisiin. Terveysalan ja lukion opiskelijoita, seké yldasteikaisia luonnossa liikkumiseen on
osoitettu motivoivan arjesta pakeneminen, yksinolo ja hiljaisuus, sosiaalisten suhteiden
rakentaminen, rauha, onnellisuuden kokemus, energisoiva voima, seikkailu, luonnon
elementtien aistiminen, aurinko, raitis ilma ja maisemat. Luontoliikunnan omintakeisuutta
selvitettdessa osan on havaittu kokevan luonnon olevan liikunnan lisatehoste, ja 0san mieltavén
luonnon itsendiseksi hyvinvoinnin edistamisen avaintekijaksi. (Aaltonen & Simola 2016, 27,
31; Hayh& 2017, 50; Tuina 2019, 54; Young, McGrath & Adams 2018.)

Aikuisten luontoon kytkemia arvoja ja funktioita on todettu terveysvaikutusten lisdksi olevan
sen luontaisten, korvaamattomien elementtien arvo tuleville sukupolville (Van Den Born ym.
2001). Yli 18 -vuotiaiden vastauksista koostuneessa laajassa otoksessa on osoitettu kétevyyden
olevan tarkein luontoliikunnan motivaatiotekija luontokokemusten, tunnesidonnaisen seka
ruumiillisen terveyden seuratessa. Pienid lapsia omaavien vastauksissa katevyys ei ollut

motivaattorina yht& yleinen, ja nuorilla korostuivat puolestaan selkeimmin tunteelliset ja
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sosiaaliset motivaatiotekijat. Katevyydestd tai tunnehytdyistd motivoituvien on havaittu
liilkkuvan useammin luonnossa kuntosalin tai palloilun sijaan, kun kehollisia hyotyja
tavoittelevien on vastavuoroisesti osoitettu harrastavan luontoliikuntaa huomattavasti
epatodennakdisemmin. Luontosuhteen ja -motivaation muotoutumisen tekijat on tarkeda
tunnistaa, silld ilman niita ei voida aikaansaada kestavaa kayttaytymista tai harrastuneisuutta.
Motivaatiotekijoitd tarkastelemalla voi esimerkiksi todeta perheellisten tarpeen lahidalueilla
sijaitseville turvallisille, lapsiystavallisille ja helppokulkuisille luontoymparistille. (Calogiuri
& Elliot 2017.)
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5 LUONTOLIHKUNTA AMMATTIKASVATUKSEN
HYVINVOINTITYOKALUKSI

Luonnon hyvinvointivaikutusten saavuttamiseksi on ensiarvoisen térkeda toimia yksilolliset
kokemukset ja ihmisyyden monimuotoisuus huomioiden (Bell, Leyshon, Foley & Kearns
2018). Vaikka luontoon liitetddn harvoin negatiivisia tuntemuksia, aiemmat epdmieluisat
kokemukset voivat altistaa sielld koetulle ahdistukselle, pelolle tai kyvyttomyyden tunteelle
(Milligan & Bingley 2007; Tuina 2019, 54). Jotta voidaan tarjota ja vahvistaa positiivisia
elamyksid, tulee ammattikasvatuksessa tiedostaa ympériston monimuotoisuuden, koetun
turvallisuuden, aktiviteetteja ja sosiaalisia kehyksid koskevien mieltymysten ja odotusten,
lasndolon, luonnossa olemisen sdénndllisyyden, sekd sielld vietetyn ajan rajallisuuden tai

rajattomuuden vaikuttavan luontokokemusten laatuun (Silva, Rogers & Buckley 2018).

5.1 Ammattikasvattajien luontoliikunta-asenteista

Liikunnanopettajien asenteet luontoliikuntaa kohtaan eivét ole viime vuosikymmenten aikana
juuri muuttuneet, mutta koetut valmiudet ovat parantuneet ja luontoliikunnan opetustuntien
maarét hiukan laskeneet (Kanerva & Piiri 1999, 49, 57, 59; Aaltonen & Simola 2016, 11-12,
23). Luontoliikunnan opetusosuutta on tarkasteltu satunnaisissa kouluissa, joissa sen on
havaittu olevan melko vahdinen — ylaasteella keskiméarin kuusi tuntia lukuvuodessa, ja
lukiossa yhteensa 11 tuntia — vaikka kyseisissa kouluissa opettajat ovat kokeneet sen tarkeaksi
ja olleet pddosin halukkaita sitd opettamaan. Haastattellut opettajat mielsivit
elamyspedagogisen luontolitkunnan soveltuvaksi kaikille kouluasteille, mutta nékivét
ryhmékokojen kasvattamisen haasteeksi (Marttila 2010, 65-66). Koulun sijainnin seka
mahdollisten omien negatiivisten asenteiden on koettu vaikuttavan sen opettamiseen, kun taas
luontoliikuntaharrastuneisuuden on néhty lisd&dvan sen sisaltojen opettamista. (Aaltonen &
Simola 2016, 22 — 24; Matikainen & Mikkola 2017, 32; Metsépelto 2010, 44 — 46, 50 — 52.)

Opettajien kokemuksiin viitaten luonnossa tapahtuvan opetuksen voidaan nahda liséavan
toiminnan virkeytta, kiireettdomyytta ja ei-kilpailullisuutta (Marttila 2016, 77; Raih4 & Puranen

2020, 50 — 51). Heterogeenisten ryhmien hallintaa, oppilaiden itseluottamusta, vastuullista
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kaytokstd, sekd kokonaisvaltaista ja piilo -oppimista voidaan edistdd opettajien havaintojen
perusteella toiminnallisen luonto-opetuksen kautta (Marttila 2010, 49, 50, 64, 67, 69).
Luontoympéristossd opettamiseen vaikuttavat opettajien mukaan oman luontosuhteen laatu
sekd lisdkoulutus, vaikka kokemuksiaan jakaneet opettajat eivat mieltdneet luonnossa
tarvittavia taitoja ja pedagogisia lahtokohtia monimutkaisiksi (Valkama & Moytyri 2020, 50 —
51). Oppituntinsa padsaantoisesti luonnossa jarjestavien luokanopettajien luontosuhteen on
osoitettu olevan laheinen sekd kunnioittava (Valkama & Mdoytyri 2020, 69-70), ja maalla
kasvaneiden liikunnanopettajien on nahty opettavan kaupungissa lapsuutensa viettaneita
useammin luontoliikuntaa (Metsépelto 2010, 39). Luontosuhteella on siis vaikutus myos
opetussuunnitteluun. Ammattikasvattajien kokemusten mukaan luontoliikuntaa hyddyntavilla
eheytetyilla oppikokonaisuuksilla voidaan lisété kaikkien niilla osallisena olevien oppiaineiden
mielekkyytta ja niita kohtaan koettua mielenkiintoa (Marttila 2016, 213), ja liséksi luonnossa

opettamisesta seuraa opettajillekin koettua tyohyvinvointia (Valkama & Mdoytyri 2020, 67).

5.2 Kokonaisvaltaista hyvinvointia luontoliikuntaa hyddyntéen

Ammattikasvattajien, opiskelijoiden ja vanhempien haastattelujen, sek& tutkimustulosten
perusteella luontoliikuntaa suositellaan lisattdvan eri koulutusasteiden opetussuunnitelmiin
paljon aiempaa enemman, ja kuntien tulisi voida kehittdd koulujensa oppimisymparist6ja
monipuolisesti (Marttila 2016, 215, 219 — 220). Valtakunnallinen opetussuunnitelma jattéa tilaa
paikallisten péattdjien suunnitelmille ja linjauksille. Paikalliseen opetussuunnitelmaan
laaditaan selvitys siitd, miten valtakunnallisen opetussuunnitelman tavoitteet toteutetaan koulun
rakenteissa, ja mitd kohtia siitd halutaan erityisesti painottaa. Paikallisesti laadittavaan
opetussuunnitelmaan voidaan kirjata luontoliikuntaa siséltdvid oppikokonaisuuksia kursseina
tai vuosiluokkakokonaisuuksina — esimerkiksi luonto-oppiympéristd ithmisend kasvamiseen,
ongelmanratkaisuun, havainnointikykyyn, sekd ympéristokasvatukseen rinnastaen. (Méntta-

Vilppulan perusopetuksen paikallinen opetussuunnitelma 2016, Opetushallitus 2014, 10.)

THL.n mielenterveys- ja pdihdetydon menetelmien oppaan mukaan mielenterveyden
edistysty0ssd ja kuntoutuksessa tulee hyodyntdad monia ehkiisy- ja eheytysmuotoja, ja vahvistaa
opiskelijan voimavaroja ja suunnata interventioita riskiryhméssé oleville (Haravuori ym. 2016

15 —16). Luontoliikunnan vaikutuksista tiedetddn paljon, ja etnografisessa tutkimuksessa
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luontoliikunnan vaikuttavuudesta opetussuunnitelmassa on osoitettu, ettd sen avulla voidaan
lisata liikuntainnokkuutta, oppilaitoksen aktiivista ilmapiirid, vapaa-ajan liikunta-aktiivisuutta
ja luontoliikunta-harrastuneisuutta, luontosuhteen syventymista ja myonteisid kokemuksia
(Marttila 2016, 186 - 188).

Asenteet ovat yhteydessd vapaa-ajan liikunta-aktiivisuuteen, ja sosiaaliset motivaatiotekijat
muovaavat etenkin lasten ja nuorten aktiivisen toiminnan aikomuksia (Polet ym. 2020). Téhan
viitaten vanhempien ja ammattikasvattajien asenteilla on vaikutusta lasten luontosuhteeseen ja
-aktiivisuuteen. Lasten kuljettaessa kokemuksiaan koulun ja kodin vélilla vuorovaikutus on
kaksisuuntaista. Lapsissa ja vanhemmissa jaettua innostusta herattavid aktiviteetteja on
mielekéstd siirtdd vapaa-aikaan, ja nditd aktiivisuuteen innostavia yhteisid elimyksid on
mahdollistaa edistdd koulujen jérjestimdn toiminnan kautta. Perheille suunnatuilla
luontoliikunta -ohjelmilla tai -kerhoilla on lisdtty yhteistd aktiivisesti vietettyd aikaa ja
tiimityotd, jotka edistdvét perhedynamiikkaa ja sosiaalista hyvinvointia. Lasten aktiivisuuteen
ja sen suosituksiin kiinnitetyn huomion, sekd l&hiluontoalueiden tuntemuksen ja niiden
kiyttdaikeiden on osoitettu lisdéntyvan perheissd tdmin kaltaisten ohjelmien avulla. Perheita
luonnossa liikuttavilla toiminnoilla voidaan sddnndlliseksi muotoutuvan yleisen, sekd luontoon
sijoittuvan  liikunta-aktiivisuuden ja myonteisten luontoasenteiden kautta edistdd

kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Flynn ym. 2017; Hackett ym. 2020.)

521 Suhde luontoon — ymparistdystavallisyytta

Luonnon &&ressd asuvien on osoitettu todenndkdisemmin kokevan kiintymystd ja huolta
kasvillisuutta, eldimid, ja luonnonléheisia paikkoja kohtaan, seka toivoivan ympariston sailyvan
ennallaan (Roberts, Thomas, Pidgeon & Henwood 2020). Suhde luontoon onkin pitkalti
ympériston tarjoamien kokemusten kautta opittua (Simaika & Samways 2010; Van den Born
ym. 2002). Suhteestaan riippumatta ihminen on osa luontoa, ja siksi kestava kehitys sek&
luonnonvarojen kunnioittamisen opettelu ovat peruskoulun oppisisaltéja. Opetussuunnitelman
mukaan kasvatuksen tulee kannustaa ja ohjata ekologiseen k&ytokseen tdhdentéden luonnon
arvokkuutta  ihmisen  selviytymisen  kannalta.  Seikkailukasvatuksen opetusmallia

hyodyntamalla edistetdén tata tavoittetta. Opettajien henkilokohtaisella luontosuhteellakin on
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merkitystd, silla sen laheisyys lisda heidan haluaan kannustaa oppilaita ymparistdystavallisiin
tekoihin (Heikinaro-Johansson & Lyyra 2018, 23; Opetushallitus 2014, 14, 16; Valkama &
Moytyri 2020, 71).

Tunnetasolle ulottuvan luontosuhteen on todettu olevan yhteydessd onnellisuuteen, seka
nostavan tunteisiin ja aistinautintoihin perustuvaa hyvinvointia (Capaldi, Dopko & Zelenski
2014; Pritchard, Richardson, Sheffield & McEwan 2019). Luonnon ldheisyyden ja
omakohtaisen luontosuhteen onkin katsottu olevan hyvén lapsuuden peruspilareita. Tarve
luontoymparistoissd vietetyn ajan tukemiselle on suuri, silla monet lapset varttuvat nuoriksi
vieraantuen luonnosta. Perusopetuksen opetussuunnitelmassa luonnon kunnioittaminen on yKksi
yleisistd tavoitteista (Opetushallitus 2014, 19, 130, 239), ja ammattikasvatuksella voidaan
elamyksellisida luontokokemuksia lisddmalla edistdd luonto- ja ympadristokasvatuksen
tehokkuutta, seké lasten ja nuorten tottumista luontoon. Paattajien tulisi tarkastella laajassa
mittakaavassa luontoliikunnan edistdmisen vaikutuksia, ja tahdatd paatoksilladn kansalaisten
kokonaisvaltaiseen terveyteen alati teknologisoituvan maailman keskelld. (Aaltonen & Simola
2016, 27; Nurmi ym. 2014, 136; Van Den Born ym. 2001.)

Lahtiessadn luontoon nuoret toivovat ymparistolta puhtautta ja roskattomuutta (Hayha 2017,
51). Luontoon ja sielld liikkumiseen totuttelemisen kautta voidaan edistad lasten
ymparistotietoista kayttdytymista erilaisissa sosioekonomisissa ja etnisissd ryhmissa. Talléin
on hyva muistaa, ettd kdytannollinen toiminta ja helposti ymmarrettava ohjeistus mahdollistavat
miellyttavan oppimiskokemuksen ja mydnteiset elamykset (Soikkeli 2016, 33). Rauhallisen ja
kannustavan opastuksen voima on suuri, silla sellaisen saatuaan esimerkiksi uimataidottomien,
vettd arastavien lasten on havaittu osoittavan valitontd mielenkiintoa luonnonvesistoé kohtaan.
Mieluisten luontokokemusten on todettu lisddvan todennakdisyytta luonnonléheiseen
matkailuun aikuisuudessa, ja esimerkiksi koulun vesiliikunnasta hyvid muistoja saaneet
valitsivat muita useammin jirvimaisemat mieluisimmiksi lomakohteiksi. Koska koulujen
luontolitkuntamuodoilla on vaikutusta oppilaiden omakuvan ja toimijuusprofiilin
muovautumiseen, tulisi kouluissa olla laaja kirjo nuorten kiinnostukset kohtaavia
luontoliikuntamahdollisuuksia, -leireji ja —kursseja. (Dobay, Banhidi & Simonek 2018;

Tardona 2011.)
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522 Suhde vertaisiin ja itseen — omakuvan muodostamista

Ruumiillistuneen mielen Kkasitteella kuvataan ihmisen yhteyttd toisiin, luontoon, seké
ympaéristoon. Ymparistosta eri aistein kerétty informaatio virtaa kehoa pitkin aivoihin, eli mieli
on saumattomassa yhteydessd kehoon ja kehon kautta ympadristoon, toimien sitd kautta
suhteessa koettuun maailmaan. Mieli, identiteetti ja omakuva muodostuvat ymparistéa peilaten,
ja kokemuksista kertyneet muistot ovat suuri osa tuosta kuvasta. Luonnon aistidrsykkeilla ja
stimulanteilla voidaan siis muovata maailmankuvaa. Lapsi havainnoi ympéaroivad maailmaa ja
suuntaa tarkkaavaisuutensa tietoisesti hanelle merkityksekkaisiin kohteisiin. Positiivisen
mindkuvan syntymiseksi lapsi kaipaa ulkopuolisilta myonteistd huomiota omatoimisille
havainnoilleen. Luonnossa liikkuminen tarjoaa lukuisia havaintokohteita, joihin tarttuen lapsi
voi saada vertaiset ja kasvattajat jakamaan mielenkiintonsa. Taman kaltaiset kokemukset
vahvistavat késitysta itsestd aktiivisena toimijana. (Nurmi ym. 2014, 35, 70; Siegel 2020, 30 —
31, 146.)

Peruskoulun opetussuunnitelman mukaan liikunnan oppiaineen tulee edistdd oppilaan
myonteistd suhtautumista itseen (Opetushallitus 2014, 148, 273, 433). Omien
luonteenvahvuuksien 16ytdmiselld on havaittu olevan yhteys oppilaiden onnistumisen
kokemuksiin ja optimistisiin tulevaisuudensuunnitelmiin (Greus 2020, 37-38, 40). Muun
muassa siksi on huomionarvoista, ettd verrattain tiiviin luontosuhteen on osoitettu olevan
yhteydessd korkeampaan henkilokohtaiseen kasvuun (Pritchard ym. 2019). Sukupuoli-
identiteetin muodostuminen ja sukupuolten tasa-arvo ovat ajankohtaisia aiheita, ja
luontoliikunnan seké seikkailukasvatuksen on nédhty olevan keino vaikuttaa tukahduttavien ja
stereotyyppisten sukupuoliroolien ja -asenteiden sulattamiseen (Avery 2015, 287 — 288, 291).
Luontoliikunnalla voidaan vahvistaa henkisti hyvinvointia itseluottamusta lisdten (Barton ym.
2016) ja omakuvaa muovaten. Puolentoista tunnin luontokdvelyn on havaittu véhentdvan
mielenterveysongelmiin yhteydessa olevan aivoalueen aktiivisuutta, sekd toistuvaa, itseen
kohdistuvaa negatiivista ajattelua (Bratman ym. 2015). Jo viiden minuutin luonnossa oleilun on
nahty nostavan mielialan liséksi itsetuntoa. Tamé luontoympéristdn aikaansaama vaste on
osoittautunut korkeaksi etenkin nuorilla sekd mielenterveyden ongelmista kérsivilld, ja

vesielementin todettu lisddvan luonnon vaikuttavuutta entisestdin. (Barton & Pretty 2010.)
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Jaettu mielenkiinto ja positiivinen palaute vaikuttavat suuresti harrastuneisuuden
muodostumiseen. Virikkeinen liikuntaan, seikkailuun ja monipuoliseen leikkiin innostava,
haasteita tarjoava ymparist0 yhdessa tarjotun kannustuksen kanssa lisdavat pystyvyyden
tunnetta, ja siten aktiivisuutta, sekd nostattavat lapsen kasitysta itsestddn aktiivisena liikkujana.
Asteittainen vastuun antaminen viestittda yksilolle kokemuksen omasta merkittavyydestédan
osana ryhmaa, joka edistad itseluottamusta. Monivuotisessa luontokasvatus -tutkimuksessa
(Mygind 2009) on havaittu luonto-oppituntien aikana oppilaiden soveltavan yhteistyotaitojaan,
seka riitelevan ja kiusaavan vahemman sisdoppitunteihin verrattuna. Metsassé oppilaiden on
havaittu leikkivan herkemmin keskendan, vaikka eivat olisi aiemmin olleet vapaaehtoisesti
kontaktissa. Lisdksi luontoterapiaa hyddyntavilli opetushetkilli on osoitettu olevan
kaytosongelmia omaavien lasten sosiaalisia taitoja kehittdva vaikutus. Opiskelijoidenkin
kokemukset ovat osoittaneet luontoympadriston sosiaalista hyvinvointia ja yhteishenked
huoltavaksi, sekd hyvinvoinnille edulliseksi (Shellman & Hill 2017). Koska yhdessa olo ja
onnistumisen eldmykset ovat lasten ja nuorten liikuntaan liittdmid merkityksia (Valtion
Liikuntaneuvosto 2018, 72), on edelld kuvattuihin luonnon sosiaalisiin vaikutuksiin vedoten
tarkeda edistad luontoliikuntaa kouluissa. (Berger 2008; Mygind 2009, 160, 166; Nurmi ym.
2014, 72, 135; Opetushallitus 2014, 17; Valkama & Moytyri 2020, 63.)

5.2.3 Tunneteiden saatelya ja mielen tyyneytta

Yksilén omakuva, kertyneet muistot, sekd kasitys omasta toimijuudesta vaikuttavat osaltaan
tunteiden saatelyyn (Siegel 2020, 146). Luonnon varit ja valot, sekd niiden kylldisyys,
vaihtelevuus ja rytminen vaihtelu ovat koettu lohdullisuutta tuoviksi ja hetken ainutkertaisuutta
korostaviksi tekijoiksi (Roberts ym. 2020). Kun luontoliikunta on ohjattu tasapainoisesti, on
ohessa mahdollista kuunnella itsed&n luonnon hengittédessa ymparilla, tulla sinuiksi luonnon
kanssa, ja kokea yksilollisia mieltymyksig, jotka houkuttavat Iahtemé&an luontoon uudelleen.
(Prins & Wattchow 2019, 88.)

Luonnossa liitkkuen voidaan tutkimusten valossa nostaa mielialaa (Barton & Pretty 2010), ja
vahvistaa resilienssid, eli joustavuutta ja vastoinkdymisissi toimimista (Shellman & Hill 2017)

sekd tunteidensditelytaitoja (Valkama & Moytyri 2020, 65), rikastuttaa tunne-eldmaa, lisdtd

25



aistien terdvoitymistd, sisdistd nautinnollisuutta ja hetkeen uppoutumista (Sato, Jose & Conner
2017). Luontoliikunta -retkeen osallistumisen on osoitettu laskevan merkittavasti
opiskelijoiden stressitasoja (Chang, Davidson, Conklin & Ewert 2018). On my0s osoitettu, etté
mitd voimakkaammin stressin lievittdminen motivoi ldhtemaan luontoon, sitd enemman
luonnossa kaynnin aikana voi kokea palautumista ja tunteellista hyvinvointia. Kun
luontoliikunnan motiivina on aktiviteettiin, luontoymparistoon tai itseen keskittyminen, liséa
luonnossa litkkuminen merkittdvimmin uusiutumista, luovuutta tai tunteellista hyvinvointia.
Luonnossa opettajatkin kokevat voivansa yllapitdd matalaa &rsytyskynnystd (Valkama &
Moytyri 2020, 69). Tamain kaltaisia yhteyksid tiedostaen voi luontoa hyddyntda tunteiden

sadtelyssd tarkoituksenmukaisesti. (Pasanen 2019, 55 — 56.)

Kriisien aikana koherenssin tunne voi mahdollistaa hyvin terveyden kokemuksen, vaikka
eldmdssd olisi fyysistd ja psyykkistd kuormittuneisuutta. Salutogeneeninen ndkdkulma
painottaa yksilon kyvykkyyden, resurssien, kompetenssin, vahvuuksien ja voimavarojen
suhdetta terveyteen, ja nditd voidaan vahvistaa luonnossa olemisella. Terveys ja hyvinvointi
ovat muutakin kuin sairauden puuttumista, ja siksi yhteiskunnallisten toimijoiden, kuten
kasvattajien tulee huomioida monet terveyden edistimisen muodot, joista luontoliikunta on
yksi. Luonto voi auttaa lapsia ja nuoria unohtamaan hetkeksi huolet (Adams & Beauchamp
2020), tarjota hyvinvoinnin resursseja, sekd mahdollisuuden eldd tdysilld keskittyen
hyvinvointiin taudeista paranemisen tai niiden vélttelyn sijaan. Témén vuoksi luonnossa
litkkkuminen ja retkeily voivat ylldpitdé ja vahvistaa hyvinvointia sekd terveyden kokemusta
esimerkiksi karanteeniin johtaneen viruspandemian aikana, ja THL (2020) sité suositteleekin.

(Antonovsky 1987; Young, McGrath & Adams 2018, 325 —326.)

524 Apua kaytoshairioihin, ylivilkkauteen ja oppimisvaikeuksiin

Keskittymisen tai kayttdytymisen haasteiden taustalla voi vaikuttaa lisaksi muut
oppimisvaikeudet. Esimerkiksi autismikirjon hédirion omaavat kaipaavat usein tukea
oppimisvaikeuksissa tai sosiaalisissa haasteissa (Haravuori ym. 2016, 106). ADHD.n
selkeimpié padoireita ovat tarkkavaisuusongelmat, toiminnanohjauksen haasteet ja motorinen

ylivilkkaus, jotka voivat ilmetd sisdisend ja ulkoisena rauhattomuutena. Ylivilkkaushairioita
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hoidetaan usein ladkkein, joiden sivuvaikutuksia ovat muun muassa vatsakivut,
ruokahaluttomuus, univaikeudet, paansérky, ruokahalun katoaminen, ruoansulatuskanavan
oireilu, sekd altistuminen nousseen syketaajuuden ja verenpaineen riskille. Joissakin
tapauksissa ne voivat masennuslaékkeiden tavoin altistaa itsetuhoisuudelle ja aggressiiviselle
kaytokselle, seké lisatd psykoosin tai manian riskid. Ladkkeiden rinnalla suositellaan aina
kaytettdvan muitakin tukimuotoja, mutta kysymisen arvoista on, voisiko tutkimusten valossa
keskittymisvaikeuksia hoitaa ensisijaisesti luonnonmukaisemmalla tavalla. (Haravuori ym.
2016, 99.)

Fyysisen aktiivisuuden on osoitettu olevan yhteydessé rauhoittumiseen merkittavimmin juuri
luontoymparistoissa (Pasanen 2020, 52). Palapelin kokoamiseen vaadittavan keskittymisen on
havaittu ADD- seka ADHD- diagnosoiduilla lapsilla olevan huomattavasti korkeammalla
tasolla luonnossa kavelyn jélkeen kaupungissa tai naapurustossa k&velyyn verraten. Lasten
subjektiivisten kokemusten on lisédksi todettu olleen linjassa tutkimustulosten kanssa.
Yleisimpien ADHD -ladkkeiden maksimaalisten vaikutusten ja 20 minuutin rauhallisen
puistokévelyn vaikutuksen keskittymiseen on osoitettu olevan heti luontohetken jalkeen sama.
Opettajien kokemuksiinkin viitaten luontoliikunnan voi ndhdi vaikuttavan rauhoittavasti
vilkkauden tai oppimisen haasteita omaavien lasten parissa (Marttila, 2010, 62).
Luontoliikuntaa suositellaankin kaytettavéaksi yhtena keskittymishairididen hoitomuotona, silla
se ei muodosta stigmaa yksilon ylle, eika siind ole haittavaikutuksia. (Haravuori ym. 2016, 105;
Taylor & Kuo 2008.)

Adrimmiisid kiytoshiiriditi omaavien poikien on nihty saavan koulupiivin aikana
luokkahuoneeseen verraten huomattavasti vihemméin vihanpurkauksia luonnossa (Roe &
Aspinall 2011). Koulupéivén aikaisten, tarinallisesti opastettujen luontohetkien on osoitettu
auttavan oppimisvaikeuksista, sosiaalisista ja tunnetason ongelmista kérsivid, seka
kaytoshdirio- ja ylivilkkaushdirié -diagnosoituja oppilaita. Luonnolla on ndhty olevan selked
itsendinen vaikutus luontohetkien avulla saavutettuihin taitoihin: tilannemuutoksiin
sopeutumiseen, yhteistyoOtaitothin  ja jdnnityksen sekd odottamattomien tilanteiden
kasittelemiseen. Luontolitkuntaa oopetusmuotona hyodyntivalld metsdkoululla on kyetty
tukemaan sosiaalisia tai tunnetason haasteita omaavia, yleisestd opetussuunnitelmasta ulos

jadneitd lapsia ja nuoria (Tiplady & Menter 2020). Luontoympéristoon tottumalla voidaan
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kehittdd kaytoshdirididen kanssa kamppailevien ja impulsiivisten lasten joustavuutta ja
tilanteiden hillittyd késittelemistd, ja siten tuoda heiddn opintielleen merkittidvid

lisimahdollisuuksia. (Berger 2008.)

Kasvatustydsséd luonto on koettu luovuuden areenana, jolla onnistumista ei mitata yksinomaan
sanallisiin tai kognitiivisin taidoin, mutta joka tarjoaa ndidenkin oppimista tukevia vaikutuksia.
Esimerkiksi itsetutkiskeluun ohjaavien luontokévelyiden on osoitettu lisddvén tarkkaavaisuutta
(Pasanen 2019, 56). Lisdksi opiskelijoilla toteutetussa tutkimuksessa on havaittu jo kuvattua
luontoa katsellessa ajan kulkevan kokemuksien mukaan hitaammin. Tutkimuksessa
luontokuvien kautta luonnon vaikutuspiirissa olleiden havaintoaika osoittautui pidemméksi ja
kaytds vahemman impulsiiviseksi kuin rakennettujen ymparistdjen kuville altistuneiden.
Luontohetkien ja vihredn ympériston vaikutuksen on néhty tuottavan apua oppimisvaikeuksiin
yksil6- ja ryhmatasolla. Kun luontoliikuntakokemus ja -ymparistd kohtaavat yksilon motiivit,
odotukset seka toiveet, ja opettaja osaa suhteuttaa riskit yhdessa yksilén voimavarojen kanssa,
mieluisat kokemukset voivat parhaimmillaan johtaa flow -tilaan (Boniface 2007,
Csikszentmihalyi 1988; Marttila 2010, 50) joka avaa ovia oppimisprosessissa. (Berger, 2008;
Berry ym. 2015.)

5.25 Ehyité oppikokonaisuuksia — kokonaisvaltaista ja luonnollista oppimista

Holistisesti kaikkia eldmantaitoja, muun muassa etiikkaa, ymparistdystavéallisyytta,
tunteidenkaésittelya ja fyysisia taitoja kehittdvd koulukasvatus kuuluu hyvan lapsuuden
perusedellytyksiin (Nurmi ym. 2014, 136). Peruskoulun opetussuunnitelman mukaan opetusta
tulee eheyttda erilaisia taitoja yhteen sulauttamalla, lahiympéristdjen monimuotoisuutta
hyodyntéen, seka kokemuksia ja elamyksia yhdessé jakaen. Kokonaisvaltaista hyvinvointia ja
oppimista edistetddn litkunnan oppiaineessa monipuolisesti sosioemotionaalisia, motorisia ja
kognitiivisia taitoja suluttamalla (Heikinaro-Johansson & Lyyra 2018). Luontaisinta lapselle on
oppia temmeltden, tutkien ja toimien (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 14). Luonto tarjoaa
tdhdn oivat puitteet, ja sitd tulee kdyttdd oppiympdristond monipuolisesti liikkunnan lisdksi
muissakin oppiaineissa eri luokka-asteilla toiminnallisuutta, havainnointia ja eri aistikanavia

hyviksi kdyttden, myds erityisoppilaiden oikeus omaan ympiristosuhteeseen huomioiden.
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Paikalliseen opetussuunnitelmaan voidaan Kkirjata luontoliikuntaa siséltavia ehyitd
oppikokonaisuuksia kursseina ja lukuvuosikokonaisuuksina. Esimerkiksi leirikoulut ovat oiva
tapa laajentaa koulun oppiymparistoja. (Opetushallitus 2014, 8, 29, 43, 72, 107, 130-131, 148,
273, 382,401, 433.)

Firstbeat Hyvinvointianalyysia hyodyntidvéssd tutkimuksessa ilmeni, ettd alakoulun
seikkailukasvatus -pédivdna oppilaille kertyi enemmaén askelia, sekd fyysistd aktiivisuutta kuin
tavallisena koulupdividnd — hyvin alhaisen fyysisen aktiivisuuden tason omaavalla jopa 2,5
tuntia (Vuori 2018). Kolmivuotisessa tutkimuksessa luontokasvatuksen ja -liitkunnan osuuden
nostamisen 20 prosenttiin peruskoulun koulupdivasta havaittiin lisddvén kaikilla oppitunneilla
koettua tyytyvaisyyttd. Oppilaat odottivat innolla osallistumista luonnossa pidetyille
oppitunneille, ja niiden aikana he kokivat vahemman héairittekijoitd ja meluhaittoja, olivat
sopuisampia, tehtdvadn uppoutuneita ja vahemmén tylsistyneitd. Hiukan varautuneetkin
oppilaat kehittivat vahvan mielenkiinnon luonnossa oleilua kohtaan sen tullessa tutuksi, eika
luonnon heréttdmassa korkeassa motivaatiossa nahty laskua 3 tutkimusvuoden aikana kuin vain
pienelld osalla oppilaista. Toisen kolme vuotta kestdneen intervention aikana Kkeréttiin
litkuntarajoitteita omaavien opiskelijoiden kokemuksia luonnossa opiskelusta, ja he kokivat sen
mielekkadksi (Marttila 2016, 134). On siis tarkoituksenmukaista ja suositeltavaa hyodyntéa
luonnon monimuotoisuutta ja luontoliikuntaa ehyissa oppikokonaisuuksissa erilaisissa
ryhmissé. (Mygind 2009, 160 — 165, 167.)

Liikunta-aktiivisuutta on pyritty edistdmédin opetussuunnitelmiin upotetuilla toimintatavoilla,
Liikkuva Koulun kaltaisilla hankkeilla, seké liikuntakerhoja ja litkuntavélitunteja lisddméalld
(Opetushallitus 2014; Wiss ym. 2020). Luontoliikunnan osuutta koulun muussa liitkunnassa voi
lisdtd samoin metodein, ja luonnossa pidettyjen vélituntien onkin osoitettu innostavan liikunta-
aktiivisuuteen koulun pihoja merkittadvammin (Mygind 2009). Opettajien yhteistyd on eduksi
luontoliikunnan toteutuksessa, ja luontoliikuntapdivien avulla voidaan liikunnanopettajien
kokemuksen mukaan helpottaa luontosisaltdjen lisadmista (Aaltonen & Simola 2016, 24).
Etenkin keskusta-alueilla sijaitsevilta kouluilta luontoympadristoén siirtyminen voi olla
haastavaa oppitunnin kannalta suotuisassa ajassa. Luonto-oppitunnit voidaan suunnitella
koulun l&heisen ympériston tarjoamien mahdollisuuksien mukaan (Valkama & Mdoytyri 2020,

53) esimerkiksi luontoliikuntarastien muodossa (Rdihd & Puranen 2020, 61). Luontoliikunta

29



soveltuu monin tavoin ehyiden oppiainekokonaisuuksien sisalldiksi, joista innostavia
esimerkkeja ovat antaneet esimerkiksi Suomen Latu ja kestdvddn kehitykseen erikoistunut
oppilaitos SYKLI (Suomen Latu 2020; SYKLI 2020).

5.2.6 Monipuolisia litkunnallisia oppimisympaéristéja

On lapsen oikeus haastaa omia fyysisid rajojaan, eika liialla turvallisuudenhaulla saa rajoittaa
oppimista (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 9). Taitojen itsearviointi ja havainnointikyky
ovat viela paéasaantoisesti puutteellisia noin 12 vuoteen saakka, mutta kehitykselle otollisissa
ympéristoissé keskilapsuus on aikaa, jolloin liitkkumisen taidot karttuvat huomattavasti pelailun
ja leikkimisen lomassa (Nurmi ym. 2014, 83). Hyvit motoriset taidot ehkdisevit
syrjaytymiseltd ja lisddvit muillakin osa-alueilla onnistumisia ja eldménlaatua (Opetus- ja
kulttuuriministerio 2016, 6). Luonto tarjoaa vaihtelevia ympdrist0jd, joissa voidaan kehittaa
Opetussuunnitelman mukaisia liikuntataitoja, kuten tasapainoa, kehonhallintaa ja -hahmotusta
esimerkiksi Kiipeillen, hypellen ja juosten. Liikunnanopetuksen siséltdjen tulee sijoittua
luontoon monenlaisiin ymparistdihin eri vuodenaikoina, niiden tarjoamat mahdollisuudet
tarkoituksenmukisesti huomioiden. (Opetushallitus 2014, 159, 158, 503.)

Luonto avaa alati vaihtelevia maisemia motivoiden ja ollen ainutlaatuisella tavalla
samanaikaisesti tuttu ja uusi (Soikkeli 2016, 36). Esimerkiksi sisatiloissa tavallisesti toteutetut
palloilut, pujottelut tai venyttelyhetket voidaan sijoittaa luonnon keskelle pienella
muovaamisella (R&ihd & Puranen 2020, 52, 58). Monia tutkimuksia vertailleessa selvityksessa
on osoitettu tulosten viittaavan poikkeuksetta siihen, ettd lasten akuutin sekd pitkdkestoisen
fyysisen aktiivisuuden tasot nousevat sisdtiloja merkittivimmin luonnossa, riippumatta
sukupuolesta, idstd, tai aktiviteetista (Gray ym. 2015). Fyysinen aktiivisuus nousee luonnossa
voimakkaimmin, kun kulkee ympéristdon uppoutuen, aistit avoinna, tuntemuksia voimistamaan
pyrkien ja luontokokemuksia toisten kanssa jakaen (Sato, Jose & Conner 2017). On hyva
opastaa oppilaita orientoitumaan ympéristdon ja kohdistamaan tietoisesti tarkkaavaisuuttaan,
silld havaintojen ja maailmankuvan laajentamisen lisdksi se kehittdd muistia ja siten
oppimiskapasiteettia. ~Luonto avaa opetustilanteille laajan kentdn  ennakoinnin

havaintomotorisen taidon kehittimiseen, joka mahdollistaa nopean ja tehokkaan pédéatdksenteon
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ja turvallisen liikkkumisen. Luonnossa vaihtelevat ympéristot tarjoavat haastetta ja kehittavit

huomaamattakin kyseisia taitoja. (Nurmi ym. 2014, 84, 112 —113.)

5.2.7 Pedagogisia ratkaisuja ja motivoivaa ohjaamista

Yksi viidestd yleisimmasta Liitu —tutkimuksessa ilmenneesté lasten ja nuorten raportoimasta
vapaa-ajan liikuntaharrastuksen esteestd oli, ettei koululiikunta innostanut liikkumaan.
Liikunnasta toivottiin yleisimmin saatavan muun muassa mahdollisuuksia parhaansa
yrittdmiseen, nautintoa, iloa ja hyvaa oloa. Naiden voi ndhda toteutuvan luontaisesti
luontoliikunnassa, ja opettajien oppitunneilla tekemien havaintojen mukaan oppilaat nauttivat
luonnossa ollessaan (Valkama & Moytyri 2020, 68). Kasvatuksessa on tarjottava
mahdollisuuksia lahestyé luontoa turvallisesta ja mielekkéaéstd tulokulmasta, jotta oppilas voi
rauhassa toimia ja tutustua sen monimuotoisuuteen, ja siten muodostaa henkilokohtaisen
luontosuhteen. Luonnonldheisyys on kokemus, eikd siis synnynndistd, mutta luonnon
viehatysvoima ja sen monet omintakeisen ominaisuudet ovat ihmiselle korvaamattomia. Siksi
kasvatuksessa on tarkedd ehkaista luonnosta vieraantumista ja opastaa lapsia ja nuoria luonnon
virkistyslahteille. (Kellert & Wilson 1993, 363; Joye & De Block 2011; Simaika & Samways
2010; Valtion Liikuntaneuvosto 2018, 72; Van Den Born ym. 2001.)

Liikunnan ammattilaisia tulee valmistaa tarjoamaan monimuotoista, yksilollista, hyvinvointia
edistdvaa tukea, ja tallaista liikuntaan liittyvéa osaamista tulee liittdd laajemmin pedagogisiin
ja terveydenhuollollisiin koulutusohjelmiin (Opetus- ja kulttuuriministeri6 2018, 28).
llmapiirin tulee oppimistilanteissa ja kouluyhteisdssd olla hyvéksyva, fyysisesti ja henkisesti
turvallinen, ja oppilaat yksildllisesti eriytetyin tehtdvin huomioiva (Opetushallitus 2014, 14
158). Jotta luonnossa liikkkuminen muodostuu osaksi vapaa-ajan omaehtoista toimintaa, tulee
oppilaiden kokea myonteisid kokemuksia sen parissa ohjatusti, mahdollisuuksien mukaan
aktiviteetteihin itse vaikuttaen. Luotoliikunnan lajikirjo on monissa kouluissa suppea (Aaltonen
& Simola, 2017, 38; Metsépelto 2010, 36). Liikunnanopettajille voisi tarvittaessa jarjestaa
tdydennyskoulutusta luontoliikunnan muodoista, joita heiddn toimiympadristossddn on
mahdollista oppilaiden kanssa harrastaa. Lisaksi vapaa-ajan harrastuneisuuden muotoutumista

silméllad pitden oppilailla tulee olla mahdollisuus pé&std joidenkin liikuntakasvatuksen
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sisalléiksi valittujen luontoliikunta-aktiviteettien pariin my6s omalla ajallaan. Hyvéa onkin
ohjata oppilasta tutustumaan lahiymparistonsd, jota hyddyntdessa tuetaan lisdetuna yhteison
vireyttd. (Opetushallitus 2014, 159; Prins & Wattchow 2019; Van Den Born ym. 2001.)

Taitavuuden kokemuksen seka luonnossa viihtymisen ja uppoutumisen vélilla olevan yhteyden
on osoitettu olevan luontokasvatuksessa arvokas. Uppoutumista lisdadvan tarinankerronnallisen
opetustyylin  (Eastabrook & Collins 2020), sekd kasvattajan, oppijan ja paikan
yhteisvaikutukseen perustuvan pedagogisen nékokulman voi ndhda toimivan mielekkaasti
luontoliikunnan ohjaamisen pohjana. Opetustilanteessa painopisteen tulisi olla sen hetkisen
paikan tarjoamassa ymparistdssa olemisessa ja aktiviteetin myota kasilla olevassa hetkessé.
Luontoon kytkeytyvilla tehtavilla ja tarinoilla oppilaita voi auttaa havaitsemaan toivotut ja
kiehtovat, seka valttdamaan ei —toivotut asiat ja tapahtumat ympérilladn. N&in voi otollistaa
olosuhteita elamyksellisia siséltoja oppilaiden aistialueelle tarjoten, ja lisatd toimintaan ja
luontoymparistdon juurtumista ja havainnointia. Kun oppilaiden lahtotaidot ja toimintakyky
huomioidaan, voivat he tuntea itsensa taitavaksi ja jannittdvakin kokemuksen miellyttavaksi.
Luontoliikunnan parissa koetun taitavuuden onkin havaittu lisdévén innokkuutta litkuntatuntien
luontoliikuntasisaltoja kohtaan (Aaltonen & Simola 2016, 35). Tahdikkaasti toimiakseen
kasvattajan tulee tarkastella ja aistia jokaisen pedagogisen tilanteen ainutlaatuista ilmapiirid,
vuorovaikutuksen savya, ymparistoa ja oppijoiden kokemuksia ja toiveita, seké ohjata tilannetta
nama tekijat huomioiden. (Opetushallitus 2014, 15; Prins & Wattchow 2019.)

Lasten suhdetta luontoon voidaan vahvistaa mahdollistaen ihastelun, h&mméstelyn ja
hiljaisuuden hetkid, pidentden luonnossa vietettya aikaa, antaen tilaisuuksia itse valittuihin
elementteihin ja toimintoihin uppoutumiselle, sekd kiinnostuen empaattisesti oppilaiden
havainnoista (Schein 2014). Osallistujien tarpeita on tutkittu, ja niiden myo6td havaittu
luontoliikuntaa ohjaavalta toivottavan muun muassa rohkaisevaa asennetta, syvaa tietdmysta
ymparistostd, sekd intensiivistd, yksilollista keskittymistd osallistujien itsevarmuuden
kasvattamiseen (Eastabrook & Collins 2018; Soikkeli 2016, 32). Ammattikasvattajien
huomioidessa oppilaiden liikuntarajoitteet ja esteet, voidaan sisallét suunnitella inklusiivisiksi
(Marttila 2016, 136). Kasvattajan taidot ja kokemus mahdollistavat monipuoliset toteutustavat
(Aaltonen & Simola 2016, 24), ja edistavat lisaksi kokemusten antoisuutta (Prins & Wattchow
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2019). Haasteet tuottavat voitettuina huippukokemuksia, jotka jattavéat positiivisia muistijélkia,
ja inkluusio toteutuu parhaiten luomalla kaikille soveltuvia luontosisalt®ja, joiden haastetta
voidaan lisatd yksilo- tai ryhmékohtaisesti (Marttila 2010, 76; Mantymaa 2017, 56, 61). Koska
luonnossa liikkuessa oppilaiden mukavuuden ja mielekkyyden kokemukset ovat olosuhteille
korostuneen alttiita (Hayh& 2017, 45), tulee heitd ohjata varustautumaan sopivalla tavalla
(Opetushallitus 2014, 132). On hyva valita sellaisia oppiymparist6jd, joissa tapahtuvaan
opetukseen osallistuminen ei sosioekonomisesta taustasta huolimatta aseta ketdan heikompaan
asemaan varusteiden puolesta. Ndma tekijat huomioiden myds koulun ja vanhempien yhteisty6

on tarkeéé luontoliikuntaa suunniteltaessa (Valkama & Moytyri 2020, 55).

Luonnon itsendinen ja omintakeinen tarkeys korostuu kasvatustydssd. Luontokasvatus tukee
oppilaiden oppimista ja siihen liittyvid positiivisia asenteita, sosiaalisia taitoja ja liikunta-
aktiivisuutta opettajan ollessa innostava, seka tietoinen ympariston opetustilanteelle luomista
haasteista ja mahdollisuuksista. Tama kannattaa huomioida jo opettajankoulutuksessa.
Liikunnanopettajia koulutettaessa lehtoreiden tulee huomioida opiskelijoiden kokemukset ja
asenteet (Sarivaara, Keskitalo & Ratinen 2020). Epdrealistiset tavoitteet voivat heikentaa
luontosuhdetta. Luontoliikuntaa opetettaessa lannistava itsepuhe ja ldhtokohtainen oletus
omasta  huonoudesta  luontoliikuntasiséltdjen  toteuttajana  heikentdd  ldsndoloa
oppimistilanteessa, ja vie tilaa havainnoinnilta. Tietdmittomyyttién ei ole tarpeen kieltdi, eikd
tule pyrkid tdydellisyyteen tai esittdd hallitsevansa tilannetta, jota ei voi hallita. Opettajien
kokemuksen mukaan joustavuus, luovuus, lasndolo, kiinnostus, hetkeen tarttuminen, seka
yhteiset toimintaohjeet ovat tarkeita luonnossa tapahtuvan opetustyon mahdollistajia, ja niiden
perustana on opettajan pedagogiset taidot ja ennen kaikkea taito olla rehellisesti oma itsensa
(Marttila 2010, 80; Valkama & Mdoytyri 2020, 52, 56, 60). Toimivan pedagogiikan yhdistyessa
luontokasvatukseen oppilaat kokevat luonnossa liikkumisen ja oppimisen mielekkaaksi. (Glyn
2019; Mygind 2020, 167.)
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6 POHDINTA

Lisdéntyvit mielenterveysongelmat, seké lasten ja nuorten psyykkinen hyvinvointi huolettavat.
Henkisen hyvinvoinnin edistiminen ja mielenterveysongelmien ennaltachkédisy ovat tarkeitd
yhteiskunnan kehityskohtia. Liikuntakasvatuksen tulisi terveyttd edistdvdnd oppiaineena
tdhditd laajemmin kokonaisvaltaiseen terveyteen ja siten palvella yhteiskunnan hyvinvointia.
Koulutuksessa ja opetussuunnitelmissa tulee tarjota ammattikasvattajille valmiuksia ja vaylid
opettaa henkistd hyvinvointia edistavia siséltja. Opettajaksi opiskelevat kaipaavatkin runsaasti
enemman mielenterveystaitojen opettamista koskevaa koulutusta, silla niiden opettamisen
koetaan antavan oppilaille elaman edellytyksid nykyisen Kaltaiseksi muotoutuneessa
maailmassa (Peltoniemi 2015, 46, 48, 50). Opettajat ja opettajaopiskelijat mieltdvat
mielenterveys- ja tunnetaidot yhteiskunnallisesti tdrkeiksi kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
tekijoiksi, joita voidaan litkuntatunneilla kehittié erityisen mielekk&élla tavalla (Joki-Erkkila &

Jussilainen 2019, 39, 42, 44).

Luonnossa oleilun sekd luonnon liikunnalle tuoman lisdarvon on osoitettu yksil6llisten
kokemusten seké tieteellisten tutkimusten valossa olevan fyysisté ja psyykkistéd hyvinvointia
edistdva ja parantava (Young, McGrath & Adams 2018; Bratland-Sanda ym. 2017). Luonnon
vaikuttavuutta hyvinvoinnin ja mielenterveyden tyokaluna on pyritty selvittdmaan monin
menetelmin, esimerkiksi mielenterveyshairididen oireiden muutoksia tukien. Luontoliikunnan
terveyshyotyjen tutkimista tulee jatkaa, mutta jo havaitut luonnossa oleilun ja litkkumisen
tuomat vaikutukset yksiloille, yhteisoille ja yhteiskunnalle ovat niin monialaiset, etta
luontosisaltdjen lisédminen lasten ja nuorten eldamdan on monin tavoin perusteltua.
Luontoliikunnan  motivaatiotekijoihin  viitaten (Calogiuri & Elliot 2017) myds
luontoymparistdjen tarjoamia fyysisen kunnon kehitysmahdollisuuksia koskevaa tietoisuutta
tulisi levittada laajemmin. Lisatutkimusta luonnon itseisarvosta tarvitaan, jotta sen vaikutuksiin

voidaan syventya entistd juurevammin, ja kayttaa loydettya tietoa tarkoituksenmukaisemmin.

Edelleen terveysalalla on joiltakin osin sairauskeskeinen terveyskésitys, jonka pitk&éan

pinttyneet, normeiksi muodostuneet késitykset jarruttavat kaivatun ja kokonaisvaltaisen

terveyskasityksen, seka terveyden edistdmisen uusien muotojen eteenpdin viemista (Lambert
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ym. 2020; Young, McGrath & Adams 2018). Terveyskisityksen muuttuessa terveyden
edistimisen keinoihinkin voidaan vaikuttaa tehokkaammin, muun muassa luontoliikunnan
hyotyja koskevat tutkimustulokset laajemmin huomioon ottaen. Luontoliikuntaan tulisi
suunnata erityishuomiota liikuntasuosituksissa. Vain varhaiskasvatuksen suosituksissa
reippaan ulkoilun esimerkkeihin sisdltyy metséretkeilyd (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016,
14; UKK-instituutti 2020). Mielen hyvinvointiin omintakeisella tavalla vaikuttaviin
liikkuntamuotoihin kannustamalla — luontoliikuntasuosituksia luomalla — voitaisiin edistda
kokonaisvaltaista terveyskésitystd ja hyvinvointia. Valtakunnallisten suositusten kautta

luontosisiltdjen hyodyntdminen voisi lisdédntya ja kehittyd myds ammattikasvatuksessa.

Luontoliikunnan vaikutukset oppilaiden hyvinvoinnille ovat yhteen koottuna moninaiset ja
arvokkaat. Sen on osoitettu edistavén liikunta-aktiivisuutta, unenlaatua, psyykkista ja henkista
hyvinvointia, itsetuntoa, sosiaalisia taitoja, sopuisuutta, tyytyvadisyyttd opetukseen, seka
sopeutumista luontoon — ja siten luontosuhdetta, joka kehittyessédén kantaa aikuisuuteen, ja on
yhteydesséd hyvinvointiin. Ammattikasvatuksessa luontoliikuntaa hyédyntdmalla voidaan
toimia mielekkddmmin heterogeenisten ryhmien kanssa, tuottaa onnistumisen kokemuksia,
vahent&d kaytosongelmia ja edistdd oppimista. Henkilokohtaiset seké jaetut, intensiiviset ja
avartavat luontokokemukset nayttdvat paitsi edistavan, yllapitdvan ja eheyttavén
mielenterveyttd ja hyvinvointia, myos lisadvan luonnon arvostusta seka ymparistoystavallista
kayttaytymista. (Dobay, Banhidi & Simonek 2018; Tardona 2011; Roberts ym. 2020; Simaika
& Samways 2010; Van Den Born ym. 2001.) Ammattikasvattajilla ja kouluilla tulisi olla
mahdollisuuksia hyddyntad luontoa nditd vaikutuksia edistden. Arkeen helposti siirrettiviksi
muotoillut koulujen luontolitkuntapdivdt ovat mahdollisuus vaikuttaa koko perheen
luontoliikunta-aktiivisuuteen. Lisdksi koulun ja kodin tiedonvilityskanavissa voisi jakaa

innostavasti tietoa l&hiympériston tarjoamista luontolitkuntamahdollisuuksista.

Ryhmékokojen kasvaminen ja kaupunkialueilla sijaitsevien koulujen etdisyydet
luonnonympadristoihin tuovat haasteita opetuksen jarjestelylle. Tarvitaan lisatutkimusta siit,
mitkd opetustavat toimivat koulun luontoliikunta-opetuksessa parhaiten, ja miten luonnossa
tapahtuva opetus voidaan asettaa palvelemaan tehokkaimmin kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Luontoliikunnan opetussiséltdjen ja luonnossa oleilun lisdédmisen voidaan n&hda olevan

merkittdvd mahdollisuus edistdd ja eheyttdd lasten ja nuorten henkistd hyvinvointia ja
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mielenterveyttd. Hyvinvointivaikutukset huomioon ottaen luontoliikunnan opetusosuutta tulisi
kasvattaa opetussuunnitelmissa, jotta lapsille ja nuorille taattaisiin tasavertaisesti

mahdollisuuksia tutustua luontoliikuntaan ja luoda omakohtainen luontosuhde.
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