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Näin suomalaiset ulkoilevat
Ulkoilututkimus 2019–2021 kertoo ulkoilun suosion 
säilyneen Suomessa. Lähiluonto on tärkeä niin 
fyysisen kuin psyykkisen kunnon kannalta.

Kuva: Antero Aaltonen



L I I K U N T A   &   T I E D E   1 - 2 0 2 3       2 3

Luonnossa liikkuminen ja pelkkä luonnos-
sa oleskelu vaikuttavat monin tavoin myönteises-
ti terveyteen ja hyvinvointiin. Luonto tarjoaa puit-

teet lisätä fyysistä aktiivisuutta, hallita stressiä ja kohentaa 
mielialaa sekä mahdollisuuden olla yhdessä toisten kans-
sa (Hartig ym. 2014, Tyrväinen ym. 2018). Kansainvälises-
sä tutkimuksessa viheralueen läheisyyden on myös todettu 
tasaavan terveyseroja, jotka liittyvät heikompaan sosioeko-
nomiseen asemaan tai matalampaan tulotasoon (Michell & 
Popham 2008).

Riittävä fyysinen aktiivisuus vähentää monien sairauk
sien riskitekijöitä (Lee ym. 2012) sekä on näistä koitu-
via terveydenhuollon kustannuksia. Suomalaista aikuis-
väestöä (20–69-vuotiaat) koskevassa tutkimuksessa reilu 
neljännes (26 %) täytti liikkumisen suosituksen sekä kes-
tävyysliikunnan että lihaskunto- ja lii-
kehallintaliikunnan osalta (Husu ym. 
2022). Laajassa selvityksessä liikku-
mattomuuden kustannuksiksi on arvi-
oitu 3,2 miljardia vuosittain Suomessa 
(Kolu ym. 2022). Liikkumisen ympä-
ristöjä selvitettäessä Husu ym. (2022) 
tutkimus osoitti, että useimmiten lii-
kuttiin luontoympäristöissä ja kevyen 
liikenteen väylillä. Luontoympäristöt, 
kuten metsät, ovatkin suomalaisille 
tärkeitä virkistäytymisen ympäristöjä 
(Tyrväinen ym. 2018). 

Kolmas luonnon virkistyskäytön valtakunnallinen in-
ventointi (LVVI) -tutkimus (Neuvonen ym. 2022) on jatkoa 
vuosina 1998–2000 ja 2009–2010 toteutetuille vastaaville 
väestötason ulkoilua käsitteleville tutkimuksille. Tilasto-
keskus toimi aineistonkeruun yhteistyökumppanina. Tut-
kimusta varten poimittiin kuusi erillistä 4 000 henkilön sa-
tunnaisotosta 15–80-vuotiaasta väestöstä. Tiedonkeruut 
toteutettiin joulukuun 2019 ja heinäkuun 2021 välisenä ai-
kana. Tutkimukseen osallistui 8 673 vastaajaa (vastauspro-
sentti 36,1 %). Luonnon virkistyskäytön valtakunnallinen 
inventointi (LVVI3) tuotti tietoa suomalaisten ulkoilusta ja 
esimerkiksi lähes 90 eri ulkoiluaktiviteettiin osallistumises-
ta väestötasolla eri sosioekonomisten taustatekijöiden mu-
kaan luokiteltuna. 

Ulkoilun vanhat ja uudet trendit
Ulkoilua harrastavien osuus on säilynyt korkeana 20 vuo-
den aikana. Luonnossa ulkoilee ainakin kerran vuoden ai-
kana 96 prosenttia suomalaisista, mikä tarkoittaa 4,1 mil-
joonaa ulkoilijaa aikuisväestössä. Vain neljä prosenttia 
ilmoitti, ettei ulkoile vuoden aikana lainkaan. Naiset osal-
listuvat ulkoiluun hieman useammin kuin miehet: naisis-
ta 96,5 prosenttia ja miehistä 95,0 prosenttia ulkoilee vuo-
den aikana. 

Yli 65-vuotiaiden ulkoilu on lisääntynyt 20 vuodessa, 
vaikka ulkoilevien osuus on edelleen korkein alle 45-vuo
tiaiden keskuudessa. Ikäryhmässä 15–24-vuotiaat ulkoi-
luaktiivisuus on 97,2 prosenttia, 25–44-vuotiaissa 97,6 pro-
senttia, 45–64-vuotiaissa 95,9 prosenttia, 65–74-vuotiaissa 

93,1 prosenttia ja 75–80-vuotiaissa 88,8 prosenttia. Ulkoi-
lua harrastavien osuuden kasvu vanhimmassa ikäryhmässä 
johtunee yhä terveemmästä ja aktiivisemmasta ikäihmisten 
joukosta. Myös ikäihmisten suhteellinen osuus väestöstä on 
kasvanut 20 vuodessa. 

Ulkoilualueiden ja -metsien merkityksestä kertoo se, että 
Suomessa kertyy yhteensä jopa 740 miljoonaa ulkoiluker-
taa vuodessa. Keskimäärin suomalaiset ulkoilivat 3,5 ker-
taa viikossa (mediaani 2,8 kertaa) eli lähes joka toinen päi-
vä. Noin neljä viidestä suomalaisesta oli ulkoillut vähintään 
kerran viikossa. Ulkoilukertojen määrissä näkyi kasvua: 
naisilla oli vuonna 2020 keskimäärin yli 190 ulkoilukertaa 
vuodessa ja miehillä hieman yli 170 kertaa. Vastaavat luvut 
olivat 10 vuotta sitten naisilla 177 kertaa ja miehillä 163 ker-
taa. Vanhemmalle väelle kertyy ulkoilukertoja keskimäärin 

hieman enemmän kuin nuoremmil-
le. Yksittäinen ulkoilukäynti näyttäisi 
hieman lyhentyneen 20 vuodessa. Lä-
hivirkistyskerta oli kestoltaan vuonna 
2000 keskimäärin 2,7 tuntia (mediaani 
1,5), vuonna 2010 keskimäärin 2,1 tun-
tia (mediaani 1,3) ja vuonna 2020 keski-
määrin 1,8 tuntia (mediaani 1,2). 

Suosituin ulkoiluharrastus, kävely 
luonnossa, liikuttaa 3,4 miljoonaa suo-
malaista. Vaikka kävelyn suosio oli kas-
vanut, niin sauvakävelyä harrasti har-

vempi kuin vuonna 2010. Yli 2,1 miljoonaa suomalaista 
liikkuu luonnossa pyöräillen. Suomalaisista 4,7 prosenttia 
(noin 200 000) oli sähköpyöräillyt. Ryhmäliikuntaa luonnos-
sa, esimerkiksi puistojumppaa, joogaa tai tanssia, harras-
ti 4,4 prosenttia (noin 164 000). Näitä harrastivat erityisesti 
naiset (7,6 %). Miesten osuus oli tutkimuksen mukaan  1,2 
prosenttia.

Ulkoiluharrastuksissa monien perinteisten aktiviteet-
tien suosio on säilynyt. Aikuisväestöstä 57 prosenttia ke-
rää luonnonmarjoja ja 40 prosenttia sieniä vähintään ker-
ran vuoden aikana. Retkeilyn suosio on selvästi lisääntynyt 
20 vuodessa: vähintään 10 kilometrin tai korkeintaan päi-
vän mittaisen patikoinnin tai retkeilyn ilmoittaa tehneensä 
37 prosenttia. Vastaava luku vuonna 2010 oli 27 prosenttia ja 
vuonna 2000 23 prosenttia. Metsähallituksen Luontopalve-
luiden toteuttama kävijäseuranta kertoo retkeilyn suosion 
kasvusta kansallispuistoissa jo ennen koronapandemiaa 
(Konu ym. 2021). Retkeily oli suosituinta 25‒44-vuotiaiden 
keskuudessa. Vuonna 2020 vähintään yhden yöpymisen si-
sältävän patikointiretken tai vaelluksen teki 12 prosent-
tia aikuisväestöstä (v. 2010 10 % ja v. 2000 8 %). Luonnossa 
yöpyi telttaillen tai laavussa 14 prosenttia aikuisväestöstä 
(v. 2010 13 %, v. 2000 8 %).

Vahvistuvia ja heikentyviä ulkoilumuotoja 
Luontoharrastuksista esimerkiksi luontokuvauksen ja 
-maalauksen tai lintuharrastuksen suosio on kasvanut. 
Vuonna 2020 luontovalokuvausta tai -maalausta harrasti 28 
prosenttia, vuonna 2010 24 prosenttia ja vuonna 2000 8 pro-
senttia aikuisväestöstä. Lintujen tarkkailua, merkintää, las-

Suomessa kertyy 
yhteensä jopa 
740 miljoonaa 
ulkoilukertaa 

vuodessa.
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kentaa tai ruokintaa ilmoitti vuonna 2020 harrastaneensa 
24 prosenttia. Vastaava luku oli vuonna 2010 22 ja vuonna 
2000 14 prosenttia. 

Ensimmäistä kertaa tutkimukseen sisällytetyistä aktivi-
teeteista esimerkiksi frisbeegolf (19 %) ja maasto- tai pol-
kujuoksu (18 %) ovat erityisesti nuoremman ikäryhmän 
harrastamia.  Maastopyöräilyn suosio on yli kaksinkertais-
tunut 20 vuodessa: vuonna 2020 maastopyöräilyä harrasti 
12 prosenttia (noin 490 000). Vastaava luku vuonna 2010 oli 
kahdeksan prosenttia ja vuonna 2000 viisi prosenttia. Suu-
rin osallistumisosuus (17,4 %) oli ikäryhmässä 25–44-vuo-
tiaat. Miesten osuus maastopyöräilijöistä oli lähes kaksin-
kertainen naisten osuuteen verrattuna (naiset 8 %, miehet 
15,6 %). 

Suosituin vesiympäristöjen virkistyskäyttömuoto on uin-
ti. Vuonna 2020 uintia luonnonvesissä harrasti 68 prosenttia 
suomalaisista, ja kymmenen vuotta aiemmin 70 prosenttia 
ilmoitti uineensa luonnonvesissä. Yli puolet suomalaisista 
oli myös oleskellut rannalla esimerkiksi aurinkoa ottaen tai 
pelaillen vaikkapa rantalentopalloa. Viimeisimmän vuoden 
aikana oli veneillyt 42 prosenttia suomalaisista. Veneilyn 
suosio oli hieman laskenut, sillä soutu- tai moottoriveneel-
lä liikkuneiden osuus oli pienentynyt vuodesta 2010. Sen si-
jaan melonta kanootilla tai kajakilla (10,8 %) tai SUP-lautai-
lu (11,7 %) näyttäisi lisääntyneen. 

Lumi- ja jääolot vaikuttavat niistä riippuvaisten aktivi-
teettien harrastajamääriin. Maastohiihdon, laskettelun, lu-
milautailun, pilkkimisen, moottorikelkkailun, potkukelk-
kailun tai luistelun (retkiluistelu tai pitkän matkan luistelu, 
muu luistelu) harrastajia oli vähemmän kuin kymmenen 
vuotta sitten. Ainoastaan lumikenkäilyn suosio oli kasva-
nut, vaikka sen osallistujamäärä on vielä verrattain pieni 
maastohiihtoon verrattuna. Maastohiihtoa harrasti 30 pro-
senttia suomalaisista aikuisista, kun vuonna 2010 luku oli 
42 prosenttia ja vuonna 2000 40 prosenttia. Maastohiihdon 
suosion väheneminen kertoo ulkoilijoiden sopeutumises-
ta muuttuviin ilmasto-olosuhteisiin. Vuonna 2020 eteläi-
sen Suomen lumitilanne oli heikko, ja esimerkiksi Hel-
singin Kaisaniemessä ei ollut mittaustiedon perusteella 
marraskuusta 2019 maaliskuuhun 2020 yhtään päivää, jol-
loin lumitilanne olisi mahdollistanut hiihtämisen luonnon-
lumella. Lumiolojen salliessa hiihtoa harrastavien määrät 
voivat olla korkeita, ja heikkoina lumitalvina yhä harvem-
malla on mahdollisuus hiihtää tai opetella hiihtotaitoja 
luonnonlumella. 

Lähiluonnosta haetaan kuntoa ja mielenrauhaa
Yli 60 prosenttia vastaajista piti viimeisimmän ulkoilukäyn-
nin osalta erittäin tärkeänä tai tärkeänä fyysisen kunnon yl-
läpitämistä sekä rentoutumista ja palautumista. Luonnosta 
etsittiin rauhaa ja hiljaisuutta, omaa aikaa, kauniita maise-
mia ja luontokokemuksia sekä yhdessäoloa perheen tai ys-
tävien kanssa.

Tutkimusjaksolle osunut koronapandemia lisäsi ulkoi-
lua harrastavien ulkoilukertojen määrää. Lähivirkistysker-
toja kertyi suomalaisille keskimäärin 18 prosenttia enem-
män keväällä ja kesällä 2020 toteutetussa mittauksessa kuin 
LVVI3-mittauksen muina ajankohtina. Ulkoilu lisääntyi 
kaupungin ulkoilualueilla, rakennetussa ulkoympäristös-

Mitä on luonnon virkistyskäyttö ja 
ulkoilu? 
Luonnon virkistyskäytöllä tarkoitetaan vapaa-aikana 
tapahtuvaa liikkumista ja oleskelua luontoympäristössä 
virkistäytymistarkoituksessa (Sievänen & Neuvonen 
2019). Luonnon virkistyskäyttöä on kaikki jokamiehe-
noikeudella tapahtuva liikkuminen ja oleskelu, retkei-
lyreittien käyttö, metsästys ja osa jokamiehenoikeuden 
ulkopuolelle jäävästä vapaa-ajankalastuksesta. Käsi-
tettä luonnon virkistyskäyttö käytetään, kun painote-
taan luonnonvarojen tai alueiden, kuten metsän, maan 
ja vesistöjen, käyttämistä virkistykseen. Tästä näkökul-
masta tarkasteltuna luonnon virkistyskäyttöä on myös 
motorisoitu liikkuminen luonnossa, kuten moottorikelk-
kailu tai moottoriveneily, sekä loma-asuminen, mat-
kailu ja luonnossa järjestettyihin tapahtumiin osallistu-
minen siltä osin kuin niihin liittyy virkistystoimintaa. 

Ulkoilu on vapaa-aikana tapahtuvaa liikkumista lihas-
voimin, esimerkiksi jalan, hiihtäen, pyöräillen tai 
soutaen. Se voi tarkoittaa myös oleskelua, luonnon 
tarkkailua tai maisemien ihailua tai luonnonantimien 
hankkimista tai muuta vastaavaa harrastusta ulkona 
luonnossa. Käsitettä ulkoilu käytetään pääosin, kun 
puhutaan väestön vapaa-ajan virkistäytymisestä luon-
nossa ja siihen liittyvästä harrastamisesta. Luonto 
tarjoaa monipuolisen harrastusympäristön liikunnalle. 
Kävely, geokätköily, maastopyöräily, polkujuoksu, ret-
kiluistelu, maastohiihto, uinti luonnonvesissä, melonta, 
suunnistus ja puistojumppa ovat esimerkkejä luontolii-
kunnan laajasta kirjosta. Luontoliikunnassa motivaation 
lähteenä voi olla fyysisen kunnon kohentaminen, taito-
jen harjoittelu tai terveydentilan tavoitteellinen paran-
taminen (Sievänen & Neuvonen 2018).

Virkistys- tai ulkoiluympäristö tarkoittaa ympäristöä, 
jossa virkistäytyminen tai ulkoilu tapahtuu. Ulkoilun 
mahdollisuuksien kannalta keskeisiä ovat lähimetsät, 
hyvät reittiverkostot ja ulkoilua palvelevat rakenteet ja 
opasteet sekä ulkoilukohteista saatavilla oleva tieto. 
Tutkimuksessa ulkoiluympäristöiksi määriteltiin asuina-
lueen metsäalueet, puistot, peltoalueet ja virkistyskäyt-
töön varatut ulkoilu-, retkeily- ja luonnonsuojelualueet, 
vesialueet ja niiden rannat sekä kulttuuri- ja luonnon-
maisema-alueet. Ulkoilussa voi hyödyntää retkeilyreit-
tejä, virkistysalueita, kansallispuistoja, retkeilyalueita 
tai talousmetsiä. Ulkoilureittejä ovat esimerkiksi luonto- 
ja kuntopolut, maastopyöräilyreitit tai hiihtoladut.
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sä sekä maaseudun luontokohteissa, kuten kansallispuis-
toissa. Osalle vastaajista korona ei tuonut muutosta tavan-
omaiseen ulkoiluun. 

Ulkoilumetsät ja lähiluonto ovat tärkeä virkistäytymisen 
ja liikkumisen ympäristö: ulkoiluun sopiva metsä sijaitsee 
puolella suomalaisista 300 metrin päässä kotoa. LVVI-tut-
kimuksen mukaan puolet korkeintaan päivän kestävistä 
ulkoilukerroista suuntautuu kohteeseen, joka sijaitsee kor-
keintaan kilometrin päästä lähtöpaikasta. Enintään kym-
menen kilometrin päässä sijaitsi 85 prosenttia ja etäisyys 
oli pitempi 15:een prosenttiin kohteista. Tyypillisesti ulkoi-
lemaan lähdettiin kotoa.

Kodin läheiset virkistysmahdollisuudet, monesti taaja-
mien läheiset virkistysmetsät tai muut luontoalueet, ovat 
kuntien omistamia. Tutkimuksessa arvioitiin myös eri 
alueille kohdistuvien virkistyskäyntien osuutta kaikista vir-
kistyskerroista. Tulosten mukaan 57 prosenttia alle vuoro-
kauden kestävistä virkistyskäynneistä suuntautui kuntien 
omistamille alueille, 8 prosenttia valtion alueille ja 35 pro-
senttia muualle, esimerkiksi yksityisten omistamille maa- 
tai vesialueille. Valtion omistamien alueiden osuus ulkoilu-
kerroista kasvaa 26 prosenttiin yli vuorokauden kestävistä, 
ulkoilun ja luonnossa virkistäytymisen vuoksi tehdyistä 
matkoista. Niistä 58 prosenttia suuntautuu yksityisten omis-
tamille maille tai vapaa-ajan asunnoille. Luontomatkoista 
noin 18 prosenttia tehdään kuntien ylläpitämille alueille. 
Suomalaisista 46 prosenttia ilmoitti luontomatkailleensa 
vuoden aikana.

Luonnon virkistyskäytön hyöty näkyväksi
Luonnon virkistyskäyttöä edistävät valtion ja kuntien useat 
eri hallinnonalat, Metsähallitus, joka vastaa valtion maista 
ja tuottaa retkeilypalveluja, sekä esimerkiksi järjestöt ja yh-
distykset. Kansallinen luonnon virkistyskäytön strategia 2030 
-raportissa virkistyskäytön tavoitteiksi määriteltiin lähi-
luonnon saavutettavuus, terveyden ja hyvinvoinnin edistä-
minen, luonnon kestävyydestä huolehtiminen virkistyskäy-
tössä, voimavarat ja yhteistyö sekä luonnon virkistyskäytön 
monimuotoisuuden vaaliminen (Kansallinen luonnon… 
2022). Päätöksenteossa onkin tärkeää tunnistaa virkistys-
käytön mahdollisuuksien kehittäminen investointina kan-
salaisten hyvinvointiin.

Pitkäaikainen seurantatieto luonnon virkistyskäytös-
tä kertoo, että koronapandemian aikana esille nousseen 
luontobuumin taustalla on jo pidempään jatkunut ulkoilun 
suosion kasvu. Kiinnostus ulkoilua kohtaan säilynee, sillä 
lähes kolmannes (31,7 %) pandemia-aikana tutkimukseen 
vastanneista arvioi, että tulee jatkossa viettämään luonnos-
sa enemmän aikaa kuin ennen pandemiaa (Neuvonen ym. 
2022). Tutkimuksessa yli kymmenen prosenttia vastanneis-
ta oli löytänyt pandemian aikana itselleen uuden luonto-
harrastuksen, lähes joka toinen koki (48,5 %) arvostuksen 
luontoa kohtaan lisääntyneen. Naiset kokivat pandemian 
aikana luonnon ja ulkoilun merkityksen itselleen miehiä 
voimakkaammin. 

Ulkoilualueiden käyttöön vaikuttavat jatkossakin yksi-
lö-, väestö- ja ympäristötekijät. Näitä ovat esimerkiksi luon-
non arvostus, terveyden ja hyvinvoinnin merkityksen kas-
vu, käytettävissä oleva vapaa-aika, etätyömahdollisuudet, 

väestön ikärakenne, asuinalueen ulkoilumahdollisuudet ja 
ilmastonmuutos. Käyttäjämäärien kasvu taas vaikuttaa ul-
koilukohteiden luontoon ja ekologiseen kestävyyteen. 

Uusien aktiviteettien myötä ulkoilu voi levittäytyä uu-
sille alueille. Omalle harrastukselle sopiva alue voi sijaita 
kauempana, mikä voi vaatia matkustamista ja kasvattaa täs-
tä koituvaa hiilijalanjälkeä. Erilaisten luonnossa liikkumi-
sen tukipalvelujen kehittäminen voi olla tarpeen erityisesti 
vähän liikkuvalle väestölle. Lasten ja nuorten, ikääntynei-
den ja muualta Suomeen muuttaneiden tarpeiden tuntemi-
nen ja ulkoilun esteettömyyden huomioiminen parantaa ul-
koilun tasa-arvoa.

Vähäisestä liikkumisesta aiheutuvien ongelmien ratkai-
semiseksi tarvitaan tietoa tukemaan kansalaisten yhden-
vertaisuutta luonnossa liikkumisen ja sen tuottamien ter-
veyshyötyjen saamiseksi. Ulkoilupalvelujen ja -alueiden 
tarjonta, suunnittelu, hoito ja niihin varatut resurssit tar-
vitsevat tuekseen tietoa ulkoilun harrastamisesta. Lisäksi 
on tärkeää tunnistaa ulkoilun ympäristövaikutukset, jotta 
ulkoilu ei kuluta ympäristöä liikaa ja ulkoiluympäristöistä 
voidaan pitää huolta. ◆ 
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