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1. Miksi out on in? 
 

2. Luonnon terveysvaikutukset 
- Miten tiedämme? 
 

3. Luonnon terveysvaikutukset 
- Mitä tiedämme? 
 

4. Mitä tehdä tiedolla?  
Käytännön esimerkkejä 

Sisältö 



Miksi OUT on “in”?     

Työelämän muutokset 

Lisääntynyt tieto 

Luonnosta vieraantuminen Suorituskeskeisyys 

Aitouden ja luonnollisuuden kaipuu 

Urbanisoituminen 

Stressi 
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3/4 suomalaisesta aikuisesta liikkuu alle 2,5 h vko  

4/5 lapsista ja nuorista liikkuu vähemmän kuin tunnin päivässä  

Suomalaiset aikuiset viettävät 76 % hereilläoloajastaan paikallaan ollen 

2/3 miehistä ja ½  naisista on ylipainoisia tai lihavia 

42% miehistä ja 33% naisista on jonkinasteinen sokeriaineenvaihdunnan häiriö 
(45-74-vuotiaista) 

Mielenterveysongelmat ovat johtava ennenaikaisen eläköitymisen syy  

Sosioekonomiset terveyserot jatkavat kasvuaan tai pysyvät ennallaan – 
eivät pienene 

Ylipainoisten osuus nuorista on kolminkertaistunut 1970 luvulta 



2. Luonnon 
terveysvaikutukset  
 
- Miten tiedämme? 



 

1. Epidemiologiset väestötutkimukset 
2. Kokeelliset tutkimukset 
 - psykologiset 
 - fysiologiset  
 - neurologiset 
3. Kyselyt ja haastattelut 

Objektiivinen / itseraportoitu 
- Etäisyys viheralueelle 
- Viheralueiden % -osuus 
- Viheralueiden laatu  
- Viheralueiden käyttö 



3. Luonnon terveysvaikutukset 

Mitä tiedämme? 
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Luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutukset 

Fyysiset 

Psyykkiset Sosiaaliset 



 

Välilliset: 
I Liikunnan terveyshyödyt 
II Sosiaalinen vuorovaikutus 
 
Välittömät: 
III Stressin aleneminen  
       (vastustuskyvyn kehittyminen) 

Keskeiset vaikutusmekanismit 



Vihreämpi urbaani asuinympäristö – terveempi väestö 

Diabetes  Astell-Burt et al. 2014 
(Australia, N=267 000) 
Bodicoat et al. 2014  
(UK, N=10 500) 

Fyysinen inaktiivisuus  Astell-Burt et al. 2015 
(Australia, N=203 800) 

Lihavuus  
 

Astell-Burt et al. 2014 
(Australia, N=246 000) 

Psyykkinen sairastuvuus  
 
Masennus 
 
Ahdistus 

Maas et al. 2009 
(Netherlands, N=345 100) 
Cohen-Clein et al. 2014  
(US, N=4 338 twins) 
Astell-Burt et al. 2013 
 (Australia, N=260 600) 

Sydän- ja verisuonitaudit Richardson et al. 2013  
(Canada N=8 157) 

Kuolleisuus Villeneuve et al. 2012 
 (Canada, N=575 000) 



Urbaanista luonnolliseen 
- Kokeellisten tutkimusten tuloksia 

• Alhaisempi verenpaine  

• ”Stressihormoni” kortisolin lasku  

• Myönteiset psyykkiset muutokset  

– Elinvoimaisuus 

– Negatiivisten tunteiden väheneminen 

– Alhaisempi uupumus 

 

 

 



Esim. Bratman ym. 2015 (N=38) 

Asetelma: 
90 min kävely luontomaisemassa vs. 
90 min kävely kuusikaistaisen kadun vieressä 
Menetelmät:  
Kysely + aivokuoren aktivoitumisen mittaus (pre ja post) 
Tulos:  
Kävely luontopolulla vähensi negatiivista 
ajattelua(ruminaatio) sekä aivojen SgPFC –alueen 
aktivoitumista, jotka molemmat ovat yhteydessä 
depressioon ja muihin psyykkisiin sairauksiin 
Johtopäätös: 
Luonto voi olla psyykkisen hyvinvoinnin kannalta elintärkeä  
tekijä urbaanissa yhteiskunnassa  



 

 

Muita luontoympäristön mahdollisia 
hyvinvointivaikutuksia: 
 
Tarkkaavaisuus ja keskittyminen 
vahvistuvat 
 
Oppiminen ja muisti paranevat 
 
Pystyvyyden ja kuuluvuuden tunteet 
paranevat 
 
ADHD -oireet lievittyvät 
 
Toipuminen sairauksista nopeutuu 
 
Fyysinen ja psyykkinen oireilu lievittyy 
 
Allergioiden ehkäisy 
 
… 
 



Terveyttä ja hyvinvointia kansallispuistoista 

julkaisut.metsa.fi 



Kansallispuistokävijöiden kokemaa, 
N=873 

• Retki kansallispuistoon rauhoittaa mieltä, torjuu 
alakuloa ja stressiä ja saa unohtamaan arjen 
vaatimukset.  

• Luonnossa yöpyjät kokevat terveyshyödyt 
merkittävämmäksi kuin päiväretkeilijät 

• Kansallispuistoon kauempaa matkaavat kokevat 
fyysiset hyvinvointivaikutukset merkittävämmäksi 
kuin lähialueilta tulevat kävijät.  

• Retkeilijä kokee saavansa yhdestä 
kansallispuistovierailusta hyvinvointia keskimäärin 
208 €:n arvosta 

 
Kaikkonen H ym. 2014 ja Vähäsarja V 2014 



 

16 

5 min Jo viiden minuutin oleilu 

luonnossa kohentaa merkittävästi 
mielialaa 

20 min elinvoimaisuus lisääntyy ja 

verenpaine laskee 

5 h Henkinen hyvinvointisi paranee, jos vietät yli 5h kk lähiluonnossa     

           tai  
           retkeilet kaupungin ulkopuolella 2-3 kertaa kuukaudessa 



4. Mitä tehdä tiedolla? 

Käytännön sovelluksia 



Terveyden ja hyvinvoinnin edistäminen 
luonnon ja luontoliikunnan avulla 

Yhteistyön lisääminen hyvinvointi- ja 
luontosektorin välillä 

Luontoliikuntaan kytkeytyvien 
hyvinvointipalvelujen saatavuuden ja 
laadun kehittäminen 

Luonto liikuttamaan -hanke 



Lukuisia terveyttä edistäviä 
kehittämismahdollisuuksia! 



Haasteita tutkimukselle 

• Kontrolliryhmien puute (koe/kontrolliasetelma) 

• Itseraportoidut hyödyt vs. mitatut hyödyt 

• Mittaukset kalliita (esim. stressihormoni) 

• Tutkimuksiin osallistuvat valikoituneita? 

• Kaupunkiluonto vs. erämaa 

• Liikuntamotivaatio + luonto 

• … 

Tarvitaan näytön vahvistusta = lisää tutkimuksia! 

 



 

KIITOS! 
 
kati@vahasarja.fi 


