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ABSTRACT

Kaasalainen K., Tilles-Tirkkonen T., Kasila K., Poskiparta 
M. & Vähäsarja K. 2016. Men Moved and Motivated by 
Nature – Mixed methods study of green exercise 
program for working-aged men. Liikunta & Tiede 53 (4), 
72–80.

 Numerous health programs have been launched to increase physi-
cal activity (PA) in the population, but traditionally men have been a 
hard-to-reach group. Present study evaluated the feasibility of a green 
exercise-based weight management program for working-aged men. 
The intervention was delivered in the year 2014 in Northern Savo 
(Finland) as a part of the Moved by Nature-project. The program 
included six face-to-face meetings in two groups (n=12 and n=8) 
containing different exercise and cooking activities in the nature and 
practical health counseling.

Baseline and post-program tests were conducted for physical fit-
ness (VO2max) and body composition (Inbody 720). Health behaviors 
were examined with questionnaires. In addition, participants filled 
a goal-diary. Quantitative data were analyzed with cross-tabulations 
and non-parametric statistical tests and qualitative data with content 
analysis. 

Twenty men (50±6,1 years-old, body mass index 32±4,7kg/m2) 
enrolled in the program and 16 of them had low physical fitness. 
Post-program tests indicated that among those who finished the 
program (n=16). PA did not increase at group level, although more 
men engaged in PA daily and seven men improved their fitness class. 
The extent of behavioral changes varied widely among participants. 
Qualitative analysis examined program outcome expectations, goals 
and barriers to behavioral changes. Prompts of everyday activity, 
development in self-regulation skills, and social support promoted 
health behavior changes. Work, seasonal variation and weather were 
reported as barriers to health behavior changes. Novel natural envi-
ronment approach, so far less utilized, could serve as a motivational 
factor in health promotion activities among overweight men. 

Keywords: green exercise, health counseling, weight management, men, 
mixed methods
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 Liikunta-aktiivisuuden lisäämiseksi on toteutettu lukuisia liikun-
taohjelmia, mutta työikäisten miesten osallistuminen niihin on ollut 
vähäistä. Tämän tutkimuksen tavoitteena oli arvioida luontoliikunta-
ohjelman soveltuvuutta työikäisten miesten painonhallinnan tueksi. 
Ohjelma toteutettiin vuoden 2014 aikana Pohjois-Savossa osana 
Luonto liikuttamaan -kehittämishanketta. Ohjelma sisälsi kuusi 
tapaamiskertaa sekä aloitus- ja päätöstapaamiset kahdessa ryhmässä 
(n=12 ja N=8). Tapaamisiin kuului luontoliikuntaa, ruoanvalmistusta 
nuotiolla sekä elintapaohjausta.

Ohjelman vaikutuksia arvioitiin keräämällä tietoa osallistujien 
liikunta- ja ruokailutottumuksista ja osallistujakokemuksista kyse-
lylomakkeella sekä mittaamalla kehon koostumusta (Inbody 720) ja 
kestävyyskuntoa (VO2max) polkupyörätestillä (Fitware) tutkimuk-
sen alussa ja lopussa. Lisäksi tutkittavat täyttivät tavoitepäiväkirjaa. 
Aineistot analysoitiin ristiintaulukoimalla, parametrittomilla testeillä 
ja laadulliset päiväkirja- ja kyselyaineistot sisällönanalyysilla. 

Tutkimuksen aloittaneista miehistä (N=20, ikä 50±6,1, painoindek-
si 32±4,7kg/m2) kuudellatoista kuntoluokka oli heikko tai välttävä. 
Loppuun jatkaneiden (n=16) liikunta-aktiivisuudessa ei tapahtunut 
muutoksia, vaikka päivittäin liikkuvien määrä lisääntyi ja kuntoluok-
ka parani seitsemällä miehellä. Elintapamuutosten laajuudessa oli 
suuria yksilökohtaisia eroja. Laadullisessa analyysissa eriteltiin osal-
listumismotiiveita, tavoitteita ja omaehtoisiin muutoksiin sitoutumi-
seen vaikuttaneita tekijöitä. Käyttäytymismuutoksia edistivät hyö-
tyliikuntatavoitteet, itsesäätelytaitojen kehittyminen ja sosiaalinen 
tuki. Työkiireet, sää ja vuodenaikojen vaihtelu rajoittivat muutoksia. 
Aiemmin vain vähän hyödynnetty luontolähtöinen lähestymistapa 
voi toimia ylipainoisia miehiä motivoivana terveyden edistämisen 
menetelmänä.

Asiasanat: Luontoliikunta, elintapaneuvonta, painonhallinta, miehet, 
monimetodinen tutkimus
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JOHDANTO

Suomalaisista työikäisistä miehistä noin joka kymmenes täyttää ter-
veysliikuntasuositukset kokonaisuudessaan (Kaikkonen ym. 2015), 
ja alle viidesosalla ruokavalio vastaa ravitsemussuositusten tavoit-
teisiin (Helldán ym 2014; Ovaskainen ym. 2015). Väestön liikunta-
aktiivisuuden lisäämiseksi on toteutettu lukuisia liikuntaohjelmia ja 
kampanjoita, mutta erityisesti työikäisten miesten osallistuminen on 
ollut vähäistä (George ym. 2012; Rikala 2014). Miehet ovat entistä 
tietoisempia liikunnan ja ruokavalion terveysvaikutuksista, mutta 
omaan elämäntilanteeseen sopivien muutosten tekeminen on haasta-
vaa (Hunt ym. 2014; Pietilä 2008). Henkilökohtaiset esteet elintapa-
muutoksille liittyvät usein motivaatioon, pystyvyyteen ja ajankäytön 
hallintaan (mm. työkiireet, perhe elämä) (Caperchione ym. 2012; 
George ym. 2012). Esteenä terveyskäyttäytymismuutoksille on ollut 
myös sopivien vertaisryhmien ja miehille kohdennetun terveysneu-
vonnan puute (Bottorff ym. 2015).

Tutkimukset osoittavat, että miesten kiinnostus elintapojen tark-
kailuun lisääntyy iän myötä ja erityisesti silloin, kun terveysongel
mien koetaan haittaavan työssä jaksamista ja perhe-elämän velvoit-
teista selviämistä (Bottorff ym. 2015; Caperchione ym. 2012; George 
ym. 2012). Miesten osallistumista oman terveyden edistämiseen on 
pyritty lisäämään toteuttamalla elintapaneuvontaa miehille tärkeässä 
ympäristössä, yhteisiä kiinnostuksen kohteita jakavien osallistujien 
ryhmissä, ja sisällyttämällä toimintaan liikuntaa, leikkimielistä kilpai-
lua sekä huumoria (Bottorff ym. 2015). Lupaavia tuloksia on saatu 
interventioista, joissa elintapaneuvonta on perustunut omaehtoisuu-
den ja sisäisen motivaation tukemiseen (Hunt ym. 2014; Young ym. 
2015). Sisäisen liikuntamotivaation lähteiden (mm. ilo, hauskuus, 
nautinto, terveys) on havaittu liittyvän pysyviin liikuntatottumuk-
siin, mutta myös ulkoisilla motivaatiotekijöillä (mm. aineelliset tai 
taloudelliset hyödyt, sosiaaliset edut) voidaan madaltaa kynnystä lii-
kunnan lisäämiseen (Ryan & Deci 2000; Teixeira ym. 2012). Tuoreet 
tutkimukset toteavat, että esimerkiksi liikuntaympäristö ja luonnon 
läheisyys voivat vaikuttaa myönteisesti etenkin vähän liikkuvien ak-
tiivisuuteen ja edistää liikunnan ylläpitoa (Gladwell ym. 2013; Rho-
des & Quinlan 2015; Van Dyck ym. 2015).

Suomalaisten työikäisten miesten harrastamasta liikunnasta yli 60 
prosenttia tapahtuu ulkona ja luontoympäristössä (Sievänen & Neu-
vonen 2011). Luonto tarjoaa liikkumiselle monia perusteita, jotka 
liittyvät sekä aineellisiin hyötyihin (mm. metsästys, kalastus) että 
terveyteen ja hyvinvointiin (Gladwell ym. 2013; Sievänen & Neuvo-
nen 2011). Yleisesti luontoliikunnalla tarkoitetaan kaikkea metsissä, 
puistoissa, viheralueilla ja muissa vastaavissa ympäristöissä tapahtu-
vaa liikuntaa vastakohtana liikkumiselle sisätiloissa ja kaupunkimai-
silla alueilla (Gladwell ym. 2013; Pasanen & Korpela 2015). Luonto-
liikunnan on havaittu vähentävän stressiä ja ahdistusta, vahvistavan 
sosiaalisen yhteenkuuluvuuden, kompetenssin ja autonomian tun-
netta sekä parantavan itsetuntoa (Calogiuri ym. 2014; De Vries ym. 
2013; Gladwell ym. 2013; Maas ym. 2009). Luontoympäristöillä on 
ollut myös välillinen vaikutus liikuntapystyvyyden vahvistumiseen, 
sillä luontoliikuntaan osallistuminen ei yleensä edellytä erityistaitoja, 
-varusteita tai hyvää fyysistä kuntoa ja ulkona liikkuminen koetaan 
usein sisällä tapahtuvaa liikuntaa vähemmän kuormittavaksi. Luon-
non tarjoamat elvyttävät ja esteettiset elämykset vahvistavat osaltaan 
myönteisiä tunnetiloja. (Gladwell ym. 2013). Luonnon hyvinvointi-
vaikutuksista on yhä enemmän tutkimustietoa, mutta tutkimustieto 
luontoliikunnan vaikutuksista liikuntamotivaatioon on vielä vähäistä.

Tämän tutkimuksen tavoitteena oli arvioida luontolähtöisen pai-
nonhallintaohjelman soveltuvuutta työikäisillä miehillä ja samalla 
kuvata kehittämishankkeessa luodun luontolähtöinen painonhal-
lintaohjelman protokolla. Tutkimuksessa selvitettiin: 1) Millaisia 
tavoitteita ja odotuksia luontoliikuntaohjelmaan osallistujat olivat 
asettaneet? 2) Millaisia muutoksia luontoliikuntaohjelmaan osallistu-

neiden elintavoissa ja fyysisessä kunnossa tapahtui ohjelman aikana? 
ja 3) Millaiset asiat edistivät tai estivät muutostavoitteissa etenemistä?

TUTKIMUSAINEISTO JA ANALYYSIMENETELMÄT

Aineiston keruu, osallistujat ja ohjelman toteutus

Metsähallituksen luontopalvelujen koordinoima Luonto liikuttamaan 
-hanke toteutettiin Pohjois-Savossa ja Pohjois-Karjalassa 2.4.2013–
31.1.2015 Euroopan sosiaalirahaston tuella (Vähäsarja 2015). Tämän 
tutkimuksen aineisto perustuu kehittämishankkeen yhtenä osana to-
teutettuun Metsästä motivaatiota liikuntaan ja painonhallintaan -elin-
tapaneuvontaohjelmaan (myöhemmin luontoliikuntaohjelma), jonka 
kehittämisestä vastasivat Metsähallitus, Huoltoliitto ry ja Hyvin
vointi- ja vapaa-ajankeskus Kunnonpaikka. Hankkeen painopiste oli 
luontolähtöisten terveys- ja hyvinvointipalvelujen ja uudenlaisten 
yhteistyöverkostojen kehittämisessä. Tämä tutkimus on osa Luonto 
liikuttamaan -hankkeen vaikuttavuusarviointia.

Ohjelmaan rekrytoitiin lehti-ilmoituksella 20 työikäistä miestä, 
joilla oli ylipainoa tai metabolisen oireyhtymän riskitekijöitä. Osal-
listujille maksuton ohjelma toteutettiin kahdessa ryhmässä (n=12 
ja n=8), joihin osallistujat jakautuivat ilmoittautumisjärjestyksessä. 
Tapaamisten sisällöt ja elintapaohjaus olivat yhdenmukaisia. Ryhmi-
en ohjauksesta vastasivat Kunnonpaikan liikunnanohjaaja ja laillis-
tettu ravitsemusterapeutti. Ohjelman tavoitteena oli motivoida mie-
hiä lisäämään fyysistä aktiivisuuttaan luontoliikunnan avulla, sekä 
kannustaa terveellisiin ruokailutottumuksiin yhdessäolon sekä itse 
tekemisen ja kokeilemisen myötä. Toteutus pyrki vastaamaan niiden 
miesten tarpeeseen, jotka etsivät tukea elintapamuutoksille, mutta 
jotka mahdollisesti vierastavat kunto- ja liikuntasalipainotteisiin pai-
nonhallintaryhmiin osallistumista.

Kuvassa 1 on esitetty luontoliikuntaohjelman kulku. Ohjelma 
käynnistyi viikonlopputapaamisella, joka sisälsi tulevan toiminnan 
suunnittelua, henkilökohtaista- ja ryhmäohjausta hyvinvointia edis-
täviin elintapoihin sekä lähtötason mittaukset. Aloitustapaamisen 
jälkeen ryhmät kokoontuivat puolen vuoden aikana kuusi kertaa 
lähialueen luontokohteissa erilaisten luontoliikunta-aktiviteettien 
parissa. Tapaamiset sijoittuivat arki-iltoihin klo 16–21 välille, ja 
sisälsivät liikuntaa, ruoanvalmistusta nuotiolla ja keskustelua elin-
tapamuutoksiin liittyvistä aiheista (mm. tavoitteiden asettaminen ja 
niiden toteutuminen tapaamisten välillä, ruokavalinnat, liikunnan 
suunnittelu ravintosisältöjen ja liikunnan energiankulutuksen arvi-
ointi, kasvisten monipuolinen käyttö). Tapaamisten painopiste oli 
käytännön ruoanvalmistuksessa ja liikkumisessa, mutta osallistujilla 
oli mahdollisuus myös henkilökohtaisiin keskusteluihin ohjaajien 
kanssa, sekä koko tapaamisen ajan vapaaseen keskusteluun muiden 
osallistujien kanssa.

Ohjelman päätyttyä (6 kk) ryhmät kokoontuivat loppumittauksiin, 
jolloin toistettiin kyselyt, kuntotestit ja henkilökohtaiset keskustelut. 
Tutkimuksen alussa miehiltä saatiin kirjallinen lupa kyselyaineisto-
jen- ja kuntotestitulosten käytöstä tutkimustarkoitukseen. Luonto-
liikuntaryhmissä aloitti 20 miestä, jotka olivat keski-iältään 50 vuo
tiaita [SD±6,01], huomattavasti ylipainoisia tai lihavia [BMI 32 kg/m2 

±4,6], useimmiten ammattitutkinnon suorittaneita (65 %) naimisissa 
tai avoliitossa (100 %) ja vakituisessa työsuhteessa (90 %).

Mittarit

Kehon koostumusmittaus ja kestävyyskunnon arviointi
Kehon koostumus määritettiin Inbody 720-mittalaitteella ja mak-
simaalinen hapenottokyky polkupyöräergometritestillä (Fitware 
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Oy, Mikkeli, Suomi). Polkupyöräergometritestissä aloituskuormaa 
(50  W) nostettiin 25 Watilla kahden minuutin välein, kunnes pol-
jinkierrokset laskivat alle 60 kierrokseen minuutissa. Bioimpedans-
siin perustuva mittaus on todettu luotettavaksi menetelmäksi kehon 
koostumuksen ja Fitware-polkupyöräergometritesti hapenottokyvyn 
arvioinnissa, kun mittaus toteutetaan samalla menetelmällä ja vaki-
oiduissa olosuhteissa (Duz ym. 2009; Keskinen ym. 2002). Saatujen 
tulosten perusteella tutkittavilta analysoitiin painoindeksin (BMI), 
painon, rasvamassan, viskeraalirasvan, hapenottokyvyn ja kuntoluo-
kan muutoksia (Shvartz & Reinbold 1990). 

Terveyskäyttäytyminen
Liikunta- ja ruokailutottumuksia sekä ohjelmaan osallistumiselle 
asetettuja tavoitteita ja odotuksia kartoitettiin kyselylomakkeilla. Lii-
kunta-aktiivisuutta arvioitiin kysymyksellä: ”Kuinka paljon kaikkiaan 
liikutte viikoittain? Ajatelkaa viimeksi kulunutta vuotta (12 kk). Ottakaa 
huomioon kaikki sellainen säännöllisesti viikoittain toistuva fyysinen 
rasitus, joka kestää vähintään 10 minuuttia kerrallaan"(Helakorpi ym. 
2011). Vastauksessa pyydettiin ilmoittamaan viikoittaiset liikuntaker-
rat ja liikuntaan käytetty aika eri intensiteettitasoilla (kevyt, ripeä ja 
kuormittava kestävyysliikunta sekä lihaskuntoharjoittelu [krt/vko, 
min/vko]). Vastausten perusteella laskettiin liikunnan tuntimäärä 
kokonaisuudessaan ja eri intensiteettitasoilla sekä arvioitiin liikun-
tasuositusten täyttymistä. Riittävän liikunnan kriteerinä käytettiin 
aikuisten liikuntasuositusta, joka tarkoittaa viikoittain kohtuukuor-
mitteista kestävyysliikuntaa vähintään 150 minuuttia tai rasittavaa 
kestävyysliikuntaa 75 minuuttia sekä lihaskuntoa kehittävää harjoit-
telua vähintään 2 kertaa viikossa (Liikunnan käypä hoito -suositus).

Ruokavalion laatua arvioitiin Mäkelän ym. (2012) kehittämällä 
mittarilla, jonka on osoitettu soveltuvan ruokavalion laadulliseen tar-
kasteluun ravitsemusohjauksen tukena (Mäkelä ym. 2012). Mittarin 
antaman pistemäärä, yli 10 pistettä, kertoo terveyttä edistävän ruoka-
valion täyttymisestä. Tässä tutkimuksessa mittarin avulla arvioitiin 
mm. rasvan laatua, kuidunsaantia ja kasvisten käyttöä.

Tavoitteet ja odotukset
Tutkimuksen alussa ja lopussa osallistujilta kysyttiin ”Oletteko asetta-
nut liikuntaa koskevia tavoitteita seuraavan puolen vuoden (6 kk) ajal-
le? Jos olette, niin millaisia tavoitteita?”. Alkukyselyssä osallistujilta 
kysyttiin myös luontoliikuntaohjelmaa koskevia odotuksia ja lopussa 
niiden toteutumista. Ohjelman alussa osallistujat kirjasivat tavoite-
päiväkirjaan 1–4 tavoitetta, joiden toteutumista he arvioivat jokai-
sen tapaamiskerran yhteydessä. Tavoitteissa edistymistä seurattiin 
kirjaamalla edistymiseen vaikuttaneet asiat (kielteiset/myönteiset). 
Lisäksi päiväkirjaan merkittiin, mitä osallistuja aikoo tehdä seuraa-
vaksi tavoitteen saavuttamista edistääkseen. Aineiston analyysiin 
otettiin mukaan kyselylomakkeessa ilmoitetut tavoitteet, ohjelmaan 
osallistumiselle asetetut odotukset sekä tavoitepäiväkirjan merkin-
nät. Seurantapäiväkirja kehitettiin luontoliikuntaohjelmaa varten, 
keskeisenä tavoitteena osallistujien edistymisen seuraaminen ”kent-
täolosuhteisiin” soveltuvalla menetelmällä. Päiväkirjan kehitettiin 
tavoitteenasettelun arvioinnissa käytetyn Goal Attainment Scaling 
-menetelmän pohjalta (Cardillo 2014). Puuttuvien vastausten vuoksi 
tavoitteenasettelun numeerista arviointia ei voitu käyttää aineiston 
analysoinnissa.

Analyysimenetelmät
Tutkimusaineiston kuvailemiseen on käytetty frekvenssejä, pro-
senttiosuuksia, mediaaneja ja vaihteluvälejä (min, max). Muutoksia 
kehon koostumuksessa, fyysisessä kunnossa ja terveystottumuksissa 
tutkittiin Mann-Whitneyn ja Wilcoxonin -testeillä sekä luokitteluas-
teikollisilla ristiintaulukoimalla ja χ2-testillä. Kyselylomakkeen avo-
vastausten ja tavoitepäiväkirjojen analyysiin käytettiin sisällön eritte-
lyä. Tavoitepäiväkirjoista luokiteltiin aineistolähtöisesti tavoitteiden 
sisältö, merkitys ja edistymiseen vaikuttaneet asiat sekä laskettiin, 
kuinka monella kerralla osallistuja oli tapaamisissa mukana. Tavoit-
teiden edistymistä analysoitaessa laskettiin, kuinka usein sama teema 
toistuu vastauksissa ja miten kuukausikohtaiset merkinnät eroavat 
toisistaan. Osallistumiskokemuksia ja elintapamuutosten toteutumis-
ta vertailtiin osallistujien kesken rasvamassan muutoksen perusteella.

KUVA 1. Luontoliikuntaohjelman toteutus
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TULOKSET

Terveystottumukset ja fyysinen kunto

Loppumittauksiin osallistui yhteensä 16 ja tavoitepäiväkirjan palautti 
15 miestä. Keskimäärin osallistujat olivat paikalla neljällä tapaamis-
kerralla. Noin puolet (47 %) ohjelmassa loppuun asti mukana olleista 
miehistä (N=16) ilmoitti alussa liikkuvansa päivittäin ja 43 prosent-
tia harrastavansa liikuntasuositusten mukaisesti kestävyystyyppistä 
liikuntaa. Suositusten mukaan lihaskuntoharjoittelua harrasti vain 
kaksi osallistujaa (13 %). Kahdella kolmesta itseraportoitu ruokava-
lio täytti terveyttä edistävän ruokavalion kriteerit. Alkumittauksissa 
enemmistö (80 %) sijoittui hapenottokykynsä perusteella kolmeen 
alimpaan kuntoluokkaan. Itsearvioituna puolet arvioi kuntonsa 
vähintään keskitasoiseksi. Lähes kaikki osallistujat (80 %) ilmoittivat 
liikkuvansa mieluiten luonnossa tai rakentamattomassa ympäristös-
sä. Mieluisimmat tavat liikkua olivat kaveriporukalla tai ryhmässä 
(40 %), vaimon/perheen kanssa (30 %) ja yksin (20 %). Osallistujat 
odottivat luontoliikuntaohjelmalta vertaistukea (35 %), uusia ideoi-
ta (35  %), kannustusta ja motivointia (20 %) sekä liikunnallisuutta 
(30  %). Ensisijaiset syyt osallistua liittyivät painonpudotukseen 
(35  %) ja terveydestä huolehtimiseen (30 %). Muina kannustimina 
osallistumiselle mainittiin vaimon kehotus (20 %), luontoliikunta-
teema (20 %) ja halu saada uusia virikkeitä luonnossa liikkumiseen 
(20  %).

Muutokset terveystottumuksissa ja fyysisessä kunnossa

Muutokset liikunta- ja ruokailutottumuksissa ohjelman aikana 
vaihtelivat suuresti osallistujien välillä, eivätkä useimmat muutokset 
olleet ryhmätasolla tilastollisesti merkitsevä (Taulukko 1). Liikun-
takertojen määrä lisääntyi hieman samoin kuin kevyen ja ripeän 
kestävyysliikunnan osuus. Lihaskuntoharjoittelun ja rasittavan kestä-
vyysliikunnan määrässä ei havaittu muutoksia. Ruokailutottumusten 
osalta tulokset olivat ristiriitaisia; terveellisen ruokavalion kriteerit 
saavuttaneiden määrä väheni, vaikka kasvisten ja hedelmien käyttö 
lisääntyi. Loppumittauksissa kaksi kolmasosaa ilmoitti syövänsä 
päivittäin kasviksia, mutta annosten lukumäärä päivää kohden jäi 
enintään kolmeen. Fyysisessä kunnossa ja kehon koostumuksessa 
tapahtuneet muutokset olivat selkeämmin osoitettavissa kuin käyt-
täytymismuutokset. Kuntoluokka parani seitsemällä (40 %) miehellä 
ja viskeraalirasvan mediaaniarvo laski ryhmätasolla tilastollisesti 
merkittävästi. Suurimmat muutokset painossa olivat -13,2 kg ja +1,5 
kg. Vastaavat muutokset rasvamassassa olivat -12,4 kg ja +3,5 kg. 
Keskimääräinen rasvamassan muutos oli -2,0 kg (mediaani -1,6 kg). 
Kymmenellä miehellä kehon rasvamassa väheni kilon tai enemmän ja 
kuudella lisääntyi tai pysyi samassa.

Tavoitteenasettelu ja terveystottumusten muutokset

Keskimäärin osallistujat asettivat kaksi tavoitetta, jotka ensisijaisesti 
liittyivät liikunnan kokonaismäärän, säännöllisyyden, monipuolisuus 
ja tehon lisäämiseen, ruokavalion keventämiseen sekä painonhallin-
taan ja kunnon kohentamiseen. Muutosten motiivina oli parempi ter-
veys ja toimintakyky, iän tuomien terveysongelmien ehkäisy sekä jak-
saminen työssä ja arjessa. Myös toive päästä liikkumaan aikaisempaa 
enemmän perheen ja ystävien kanssa kannusti painonpudotukseen 
ja omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen. Tavoitepäiväkirjoissa esille 
tulleet muutoksia edistävät tekijät liittyivät sekä itsesäätelytaitojen 
kehittymiseen (syömisen hallinta, liikunnan- ja ruokavalion suun-
nittelu, välitavoitteiden asettaminen) että olosuhteisiin ja ympäris-

tötekijöihin (loma-ajat, vuodenajan tuomat liikuntamahdollisuudet, 
sosiaalisen ympäristön tuki) (Taulukko 2).

Päiväkirjoissa merkinnät liittyivät useimmiten liikunnan lisää-
misen tapoihin (hyötyliikunta, kuntoliikunta), syömisen hallintaan 
(annoskoko, ruokailurytmi) ja välitavoitteiden asettamisessa sään-
nöllisyyden ja monipuolisuuden lisäämiseen. Kehityksen seuranta ja 
itsearviointi painon muutoksista oli säännöllistä kahdeksalla osallis-
tujalla. Aktiivisinta tavoitteiden seuranta oli ohjelman alussa ja syys-
kuussa lomakauden jälkeen. Osa miehistä raportoi hyötyliikunnan 
ja kasvisten käytön lisääntyneen kesän aikana parantuneiden mah-
dollisuuksien myötä. Toisilla syyskuun päiväkirjamerkinnät toivat 
esille ”rennosti” otetun loman jälkeiset aikomukset lisätä liikuntaa 
ja palata arkirytmiin ruokailussa. Ohjelman lopussa käyttäytymiseen 
liittyvät merkinnät ja itsesäätelytaitoihin (syömisen ja painon tarkkai-
lu) liittyvät teemat yleistyivät uudelleen, mutta kokonaisuudessaan 
päiväkirjamerkintöjen määrä väheni alkutilanteeseen verrattuna. Vii-
meisen tapaamisen merkinnöissä tuotiin esille myös lisääntynyt muu-
toshalukkuus ja tulevia tavoitteita. Jatkotavoitteisiin kuuluivat muun 
muassa säännöllisempi liikunta, liikunnan määrän ja tehon lisäämi-
nen ja ohjelman aikana tehtyjen muutosten ylläpito. Päiväkirjoissa 
luontoliikuntaohjelmaan liittyvät maininnat olivat melko vähäisiä, 
vaikka palautekyselyssä ohjelman sisältöä pidettiin hyödyllisenä. 
Vastaajat (n=16) kokivat melko tärkeiksi tai erittäin tärkeiksi koke-
muksiksi erilaisten liikuntamuotojen kokeilemisen (93 %), erilaisiin 
ruokavaihtoehtoihin tutustumisen (87 %), ohjaajien tuen ja kan-
nustuksen (87 %) sekä kuntotestit (87 %). Luonnossa liikkuminen, 
vaihtelevat liikuntaympäristöt ja tiedon saaminen ravitsemuksesta ja 
liikunnasta olivat myös enemmistön (80 %) tärkeinä pitämiä asioita. 

Painonhallintatavoitteiden saavuttaminen

Luontoliikuntaryhmissä loppuun asti mukana olleista 16 miehistä 
kymmenen onnistui vähentämään ohjelman aikana lähtöpainostaan 
rasvamassaa kilon tai enemmän, mikä tulkittiin onnistuneeksi muu-
tokseksi kehon koostumuksessa. Tämä ryhmä nimettiin ”muutosak-
tiiveiksi”. Ne, joiden paino säily ennallaan tai lisääntyi, nimettiin
”osallistuja-aktiiveiksi”. Enemmistö osallistuja-aktiiveista oli mu-
kana vähintään viidellä tapaamiskerralla, mutta muutokset kehon 
koostumuksessa olivat vähäisiä. Muutosaktiivit seurasivat tiiviimmin 
tavoitteiden etenemistä sekä raportoivat enemmän toteutuneita käyt-
täytymismuutoksia ja välitavoitteita kuin osallistuja-aktiivit (Tauluk-
ko 3). Ulkoiset tekijät ja ryhmän tuki mainittiin keskimäärin yhtä 
usein kummankin ryhmän päiväkirjamerkinnöissä, mutta osallistuja-
aktiiveilla muutoksen esteet tulivat hieman useammin esille. 

Huomattavaa oli, että kolme kuudesta osallistuja-aktiivista olisi 
toivonut vielä tiheämpää tapaamistahtia ja esimerkiksi painon seu-
rantaa muutosten tueksi. Muutosaktiivit sen sijaan kokivat saaneensa 
riittävästi tietoa ja ohjausta sekä ryhmän vertaistukea. Muutosaktii-
veista kolme toivoi mahdollisuutta järjestää jatkoa tapaamisille ja 
osallistua kuntotesteihin uudelleen, mutta osallistuja-aktiivit eivät 
tuoneet kirjallisessa palautteessa esille vastaavaa toivetta. Kaikki mie-
het kuitenkin arvioivat, että ohjelma vastasi odotuksiin melko hyvin 
tai erittäin hyvin. Alkumittauksissa muutosaktiivien ja osallistuja-
aktiivien välillä ei ollut eroa painoindeksissä, hapenottokyvyssä tai 
rasvamassassa, mutta ohjelmaan liittyvät odotukset ja ryhmään osal-
listumisen taustat vaihtelivat jonkin verran. Osallistuja-aktiiveista 
kolme kuudesta ilmoitti vaimon kehottaneen tai tukeneen osallistu-
mista ja yksi ilmoitti tulleensa kaverin mukana. Samoin odotukset 
ohjelman sisällöstä koskivat neljällä kuudesta vertaistukea ja uusien 
virikkeiden saamista.
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Alkumittaus (N=16)
M (min,max) tai f (%)

Loppumittaus(N=16)
M (min,max) tai f (%)

p-arvo*

Liikunta-aktiivisuus eri tehoalueilla (h/vk)

Kevyt kestävyysliikunta 1,7 (0–30) 2,0 (0–20) ns

Ripeä kestävyysliikunta 1,3 (0–6) 1,5 (0–12) ns

Raskas kestävyysliikunta 0,0 (6,0) 0,0 (0–6) ns

Lihaskuntoharjoittelu 0,0 (0–6) 0,0 (0–5) ns

Liikunta-aktiivisuus (yhteensä)

Tuntia viikossa (h/vk) 4,0 (0–34) 4,25 (0–32) ns

Kerrat viikossa (krt/vk) 6,0 (0–17) 7,0 (0–13) ns

Vähintään 7 krt/vko (f, %) 7 (47) 8 (57) 0,031

Liikuntasuositusten1 täyttyminen (f, %)

Riittävästi kestävyysliikuntaa 7 (43) 8 (53) ns

Riittävästi lihaskuntoharjoittelua (≥2 krt/vko) 2 (13) 3 (20) 0,002

Riittävästi kestävyysliikuntaa ja lihaskuntoharjoittelua 1 (6) 2 (13) ns

Ruokailutottumukset

Terveyttä edistävä ruokavalio toteutuu (10–15 p) 12 (75) 10 (67) 0,039

Kasvisten käyttö (annoksia/vko) 15,0 (5–42) 18,5 (4–70) ns

Itsearvioitu kunto (f, %)

Huono tai melko huono (1–2) 3 (15) 3 (20) 0,027

Keskitasoinen (3) 15 (75) 8 (53)

Melko hyvä tai hyvä (4–5) 2 (10) 4 (27)

Kehon koostumus

Painoindeksi (kg/m2) 31,4 (27–44) 30,6 (25–42) 0,002

Paino (kg) 99,9 (87–132) 98,0 (85–123) 0,002

Rasvamassa (kg) 27,9 (20–51) 27,2 (15–48) ns

Lihasmassa (kg) 39,5 (35–52) 39,0 (33–49) 0,010

Viskeraalirasva (cm/m2) 177,5 (104–262) 140,8 () 0,001

Kestävyyskunto

Maksimaalinen hapenotto (ml/kg/min) 29,7 (23–37) 31,3 (21–44) 0,026

Kuntoluokka (f, %)

Hyvin heikko–välttävä (1–3) 13 (81) 10 (63) 0,027

Keskitaso (4) 3(19) 3 (19)

Hyvä – Erinomainen (5–7) 0 (0) 3 (19)

N=vastaajien lukumäärä, M=mediaani, min=pienin arvo, max=suurin arvo, f=frekvenssi, %= prosentuaalinen osuus vastaajista, *Tilas-
tolliset merkitsevyydet testattu jatkuvilla muuttujilla parametrittomien muuttujien parittaisvertailuilla ja Wilcoxonin testillä sekä luokit-
teluasteikollisilla ristiintaulukoimalla ja χ2–testillä, ns=ei tilastollisesti merkitsevää eroa, 1=Aikuisten liikuntasuosituksen täyttyminen 
tarkoittaa viikoittain kohtuukuormitteista (ripeää) kestävyysliikuntaa vähintään 2h 30 min tai rasittavaa kestävyysliikuntaa 1h 15 min 
sekä lihaskuntoa kehittävää harjoittelua vähintään 2 kertaa viikossa.

POHDINTA

Tutkimuksessa kuvattiin Luonto liikuttamaan -hankkeessa kehite-
tyn luontolähtöisen painonhallintaohjelman protokolla, selvitettiin 
työikäisten miesten kokemuksia luontoliikuntateemalla toteutetusta 
elintapaneuvonnasta sekä osallistujien asettamia tavoitteita ja terveys-
tottumusten muutosprosessia kuuden kuukauden aikana. Luontolii-
kuntaohjelma tarjosi vaihtoehdon perinteiselle terveysneuvonnalle. 
Ohjelman aloittaneista neljä viidestä jatkoi loppuun asti ja enemmistö 
arvioi ohjelman vastanneen osallistumiselle asetettuihin odotuksiin. 
Havaituissa painonpudotustuloksissa oli suuria yksilökohtaisia eroja, 

TAULUKKO 1. Terveystottumukset, fyysinen kunto ja kehon koostumus intervention alussa 
ja lopussa

eivätkä useimmat yksittäiset muutokset ruokailu- ja liikuntatottu-
muksissa olleet tilastollisesti merkittäviä. Kuntotason paraneminen 
ryhmätasolla ja kehon koostumuksen muutokset antavat viitteitä 
siitä, että useilla pienillä muutoksilla on ollut myönteinen vaikutus 
hyvinvoinnille. Yli puolet miehistä onnistui painonpudotuksessa 
siten, että kehon rasvamäärä väheni kilon tai enemmän. Käytetyt 
liikunta- ja ruokailutottumusten arviointimittarit eivät kuitenkaan 
olleet riittävän tarkkoja havaitsemaan pieniä käyttäytymismuutoksia. 
Osallistumiselle asetetut odotukset, muutosmotivaatio sekä erilaiset 
kokemukset riittävän tuen saamisesta saattoivat vaikuttaa siihen, että 
osa miehistä ei toteuttanut aikomiaan käyttäytymismuutoksia.
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Pääluokat, pelkistetyt ilmaukset f Esimerkkejä alkuperäisistä ilmauksista

KÄYTTÄYTYMISMUUTOKSET/TOIMINTA

Terveellisten ruoka–aineiden lisääminen (mm. kasvikset, kala) 10 "kasvisten ja marjojen käytön lisääminen", "tomaatti ja kurkku lähes jokaisella 
aterialla"

Energiatiheiden ruokien vähentäminen 7 "Suuri kalorimääräisten juomien vähentäminen", "Herkkujen vähentäminen"

Liikunnan lisääminen yleensä 22 "liikuntaa vielä lisää", "liikunnan lisäys"

Hyötyliikunnan lisääminen 14 "Puutarha/lapiokuntoilua", "en ottanut autoa vaan kävelin kaupalle n. 1km"

Kuntoliikunnan lisääminen 6 "jumppaa/joogaa", "golf-kausi"

MUUTOSTA EDISTÄVÄN TOIMINNAN SUUNNITTELU

Painonhallintaa tukevan ruokavalion laatiminen/noudattaminen 7 "koetan noudattaa ruokavaliota", "pitää kiinni 5/2 (ruokavalio)"

Liikunnan suunnittelu 3 "säännöllinen kuntosali 1–2krt/vko suunnitellun ohjelman mukaan", "liikuntasuun-
nitelmassa pysyminen"

Syömisen suunnittelu/hallinta 19 "painonpudotus 2kg/kk, syömisen hallinta", "säännöllinen syönti", "Ruokailuajat ja 
määrät"

Ajanhallinta/ajankäyttö 6 "omaa aikaa", "itsekkyys, ajankäyttö"

VÄLITAVOITTEEN ASETTAMINEN JA SEURANTA

Paluu arkeen, repsahdusten ehkäisy 6 "palata taas terveellisempään ruokavalioon sekä lisätä liikuntaa", "leipätyö alkaa, 
ruokailun kanssa oltava tarkkana koska työ kevyttä"

Jatkotavoitteen asettaminen 23 "jatkaa 5x vko liikuntaa", "monipuolistaa liikuntaa"

Tehtyjen muutosten ylläpito 12 jatkaa samalla tavalla, "pitää tilanteen samana ja seurata painon kehitystä"

Tavoite on toteutunut 12 Olen lisännyt tehoja, "lenkillä käyntiä lisätty, kuntosalitreeniä lisätty", "säännölli-
syys tavoitettu"

Tavoite ei ole toteutunut 7 "kahvakuulaa ei ole tullut treenattua", "keväällä sulkapallo, ei ole toteutunut"

Muutosvalmius on lisääntynyt/motivaatio 3 "Nyt voisi olla edellytykset parempaan liikuntaan", "oma motivaatio"

Painon seuranta 10 "Paino pudonnut oikeasti, vyöhön lisää reikiä", "painoa tullut pikkuisen takaisin"

ULKOISET EDISTÄVÄT TEKIJÄT/RYHMÄN TUKI

Loma–aika ja vuodenajan muutokset 11 "kasvisten saapuminen kauppoihin", "kesäloma alkoi", "työkuorma on pienentynyt"

Ryhmän ja ohjaajien tuki 6 "Hyvät ohjeet ryhmän vetäjiltä", hyvä porukka"

Tiedon lisääntyminen/tietoisuus 4 "tiedostaminen", "vinkit"

Elämykset, lajikokeilut, ruokakokeilut 4 "erilaiset aktiviteetit", "saatuja reseptejä kokeiltu"

TAVOITTEEN SAAVUTTAMISTA ESTÄVÄT TEKIJÄT

Loma/vuodenaika/olosuhdetekijät 9 "juhlapyhät, karkaa syöminen lapasesta", "Heinäkuun lomakausi: ei niin tiukka 
ruokavalio"

Työkiireet 6 "edelleen liikaa töitä", "työstressi"

Terveysongelmat 4 "niveltulehdus", "jännetuppitulehdus jatkuu edelleen"

Tunnetilat 2 "laiskuus", "rennommin otettu"

f = Ko. ilmauksen esiintyminen päiväkirjamerkinnöissä

TAULUKKO 2. Tavoitteissa edistymiseen liittyvien päiväkirjamerkintöjen luokittelu.

Osallistumisen merkitykset ja tavoitteet

Lähes kaikki miehet ilmoittivat tavoitteekseen liikunnan lisäämisen, 
painonpudotuksen tai kunnon kohentamisen. Tavoitteen sisältö mää-
ritti kuitenkin heikosti sitoutumista käyttäytymismuutoksiin. Elinta-
pamuutosten ja osallistumismotiivien perusteella tutkittavat jaettiin 
”muutosaktiiveihin” ja ”osallistuja-aktiiveihin”. Vaikka muutosak-
tiivit saavuttivat parempia tuloksia painonpudotuksessa, muutosten 
pysyvyyttä ei voida tässä tutkimuksessa osoittaa. Liikunta- ja ruo-
kailutottumuksilla on taipumus palautua takaisin lähtötilanteeseen 
jo puoli vuotta ohjelman päättymisen jälkeen (Fjeldsoe ym. 2011). 
Ohjelman lopussa muutosaktiivit esittivät kuitenkin voimakkaan 

tarpeen seurannasta ja kuntotestin toteuttamisesta myös jatkossa. 
Osallistuja-aktiivien vastauksissa ei ollut vastaavia toiveita, vaikka 
he olisivat kaivanneet tiheämpää tapaamistahtia ja seurantaa hank-
keen aikana. Osallistuja-aktiiveille luonnossa liikkuminen, sosiaaliset 
kontaktit ja lajikokeilut saattoivat vastata osallistumiselle asetettuja 
odotuksia ja tarpeita painonpudotusta enemmän. Toisaalta luonto-
liikuntaohjelman kesto ja kuukauden välein toistuneet tapaamiset 
saattoivat olla riittämätön tuki henkilöille, joiden muutosvalmius, 
pystyvyys ja sisäinen motivaatio eivät olleet vielä tarpeeksi vahvoja 
itsenäisten muutosten toteuttamiselle.

Aikaisemmissa miehille kohdennetuissa interventioissa on käytetty 
elintapamuutosten tukena muun muassa ryhmätoimintaa eri ympä-
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ristöissä (työpaikat, urheiluklubit), internetpalveluja ja askelmit-
tareita, jotka mahdollistavat sekä omaseurannan että ulkopuolisen 
palautteen (Bottorff ym. 2015; George ym. 2012). Tulokset kuitenkin 
osoittavat, että osa miehistä kokee ryhmät liian kilpailuhenkisiksi ja 
seuranta motivoi muutoksiin vain lyhyellä aikavälillä (George ym. 
2012). Yhteistä onnistuneille ohjelmille on ollut omaehtoisuuden 
tukeminen, joustavuus ja osallistujien viihtyminen mukana toi-
minnan itsensä vuoksi (Bottorff ym. 2015; Hunt ym. 2014). Tämän 
tutkimuksen luontoliikuntaohjelmassa yhdistyivät useat elementit, 
joita miesten terveysohjelmia arvioineet tutkimukset pitävät tärkei-
nä. Elintapaohjaus perustui yksilöllisten tavoitteiden ja omaehtoisen 
osallistumisen tukemiseen. Osallistujat saivat tukea käytännön lii-
kuntakokeilujen ja ravitsemusohjeiden lisäksi tavoitteiden asettami-
seen, kehityksen seurantaan ja itsesäätelytaitojen opetteluun, jotka 
on liitetty pysyviin terveyskäyttäytymisen muutoksiin (Michie 2009). 
Varsinaisten muutosten tekeminen edellytti kuitenkin aktiivisuutta 
etsiä ratkaisuja arjen valintatilanteisiin itsenäisesti. Osallistujat koki-
vat tapaamisten ilmapiirin hyväksi ja sisällön mielekkääksi, ja heillä 
oli mahdollisuus vaikuttaa tapaamisten liikuntateemoihin. Tärkeä 
ryhmässä viihtymistä edistävä tekijä on kokemus yhteenkuuluvuu-
den tunteesta, joka luonnossa liikkuessa voi vahvistua vain mukana 
olemalla, ilman sosiaalista aktiivisuutta.

Luontoympäristöstä motivaatiota elintapamuutoksiin

Useissa elintapamuutoksia koskevissa tutkimuksissa on tuotu esille 
sisäiseen motivaatioon ja omiin arvoihin perustuvien tavoitteiden 
merkitys pysyvien tottumusten muodostumiselle (Kangasniemi ym. 
2015; Ryan & Deci 2000; Teixeira ym. 2012). Kaikki luontoliikuntaoh-

jelmaan osallistuneet kokivat luonnon tärkeäksi ja itselle mieluisaksi 
ympäristöksi liikkua ja viettää aikaa. Päiväkirjamerkinnöissä tulivat 
vahvasti esille vuodenaikojen vaihtumisen tuomat mahdollisuudet 
hyötyliikuntaan ja monipuolisempaan kasvisten käyttöön. Yksittäiset 
liikuntalajit (mm. golf) olivat miesten vastauksissa vähemmän esillä. 
Osallistujien luontosuhdetta voidaan kuvata traditionaalis-pragmaat-
tiseksi, jota ilmentää hyötyliikunnan arvostaminen, ahkeruuden 
osoittaminen, omavaraisuus ja perinteiden kunnioittaminen (Simula 
2012, 189). Vaikka liikunnan aikana saavutetut aikaansaannokset 
voivat madaltaa liikuntakynnystä, tuloksia tärkeämpää saattaa olla 
itse tekemisestä nauttiminen, sillä luontoliikunta ei yleensä ole suori-
tuskeskeistä (Calogiuri ym. 2014). 

Pysyville liikuntatottumuksille on olennaista myös joustava suh-
tautuminen liikkumiseen, jolloin vuodenajasta riippumatta on mah-
dollista löytää sopiva tapa liikkua (Kangasniemi ym. 2015; Teixeira 
ym. 2012). Tämän tutkimuksen luontoliikuntatapaamisten uudet 
liikuntalajit, kuten lännenratsastus ja frisbeegolf, koettiin mieluisina 
kokemuksina, mutta omalla ajalla tapahtuvaan liikuntaan lajit eivät 
todennäköisesti siirtyneet. Miellyttävät liikuntakokemukset saattavat 
kuitenkin vaikuttaa myönteisesti osallistujien pystyvyyden tuntee-
seen ja kannustaa liikunnallisiin valintoihin arjessa. Terveyden edis-
tämisen kannalta erityisen kiinnostavaa on se, että moni osallistuja 
ilmoitti osallistuneensa ohjelmaan juuri luontoliikunnan vuoksi ja 
välttelevänsä kuntosaleja. Ohjelman edetessä moni kuitenkin ymmär-
si myös terveyttä edistävän ravitsemuksen ja lihaskuntoharjoittelun 
merkityksen. Aerobisen liikunnan ja voimaharjoittelun yhdistelmä 
on erityisen tärkeää tyypin 2 diabeteksen ehkäisyn kannalta (Umpier-
re ym. 2013). 

Loppukyselyssä lähes kaikki ilmoittivat uusien ruokalajien kokei-

Pääluokat

Tunnus
rasvamassan 
muutos (kg)

Kaikki päiväkirja-
merkinnät

Käyttäytymismuu-
tokset/ toiminta

Muutosta edis-
tävän toiminnan 

suunnittelu
Ulkoiset edistävät 
tekijät/ryhmän tuki

Välitavoitteiden 
asettaminen ja 

seuranta Muutoksen esteet

f f f f f f

M1 -12,4 20 3 3 3 9 2

M2 -10,6 20 6 9 2 3 0

M3 -3,8 22 4 6 0 9 3

M4 -3,7 26 7 6 4 7 2

M5 -2,8 4 1 3 0 0 0

M6 -2,7 7 4 1 0 2 0

M7 -2,3 16 7 1 4 4 0

M8 -2,1 27 8 3 4 9 3

M9 -1,3 15 6 0 2 7 0

ka. -4,6 18 5 4 2 5 1

O1 0,1 11 0 1 8 1 1

O2 0,1 10 5 2 1 2 0

O3 1,6 11 4 0 1 4 2

O4 2,1 6 0 0 1 0 5

O5 2,1 15 1 6 0 5 3

O6 3,5 7 3 2 1 1 0

ka. 1,6 12 3 2 2 3 2

f = Ko. ilmauksen esiintyminen päiväkirjamerkinnöissä, ka=ko. pääluokkaan kuuluvien ilmausten esiintymisen keskiarvo, Ryhmä: M=muutosaktiivi, 
O=osallistuja–aktiivi

TAULUKKO 3. Tavoitteisiin liittyvät ilmaisut päiväkirjamerkinnöissä muutosaktiiveilla ja osallistuja–aktiiveilla.
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lemisen tärkeäksi tai erittäin tärkeäksi osaksi tapaamisten sisältöä. 
Kasvisten käyttö lisääntyi useimmilla miehillä ja he raportoivat myös 
oppineensa kiinnittämään huomiota elintarvikkeiden ravintosisältöi-
hin ja suunnittelemaan ruokailuaan esimerkiksi työpäivän aikana. 
Luontoliikuntatapaamisten yhteiset ruokailutilanteet ja uudet resep-
tit, joissa kasviksia hyödynnettiin monipuolisesti, saattoivat vähentää 
ennakkoluuloja kasvisten käyttöä kohtaan sekä opettaa uusia tapoja 
niiden valmistamiseen. Aikaisemmissa tutkimuksessa on havaittu, 
että miehet kokevat ravintoasioiden käsittelyn osana terveysneu-
vontaa hyväksyttävänä, kun se tapahtuu muun toiminnan ohella 
ja miehille mielekkäällä tavalla (Caperchione ym. 2012; Hunt ym. 
2014; Pietilä 2008). Nuotion sytyttely ja nuotion ääressä ruoan val-
mistaminen saattoivat tarjota terveysneuvonnalle ja ravinto-asioista 
keskustelulle erilaisen, miehekkäämmän lähtökohdan. Kiinnostus 
kasvisten käyttöön voisi lisääntyä edelleen kannustamalla miehiä 
hyödyntämään vuodenaikoihin liittyvät metsästys- ja satokaudet 
hyötyliikunnassa ja ravitsemuksessa.

Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimustulokset luontoliikunnan soveltamisesta miesten elinta-
pamuutosten tueksi ovat lupaavia ja voivat toimia pohjana laajem-
pien tutkimusinterventioiden suunnittelulle. Tulosten tulkinnassa 
tulee ottaa huomioon, että aineisto oli pieni, liikunta-aktiivisuuden 
ja ruokavalion laadun arvioinnissa käytettiin itseraportointia, eikä 
ohjelmaan sisältynyt vertailuryhmää. Tulokset toivat esille ryh-
män sisäisiä eroja käyttäytymismuutoksissa, itsearviointitaidoissa 
ja osallistumisaktiivisuudessa, mutta tulosten perustella ei voida 
osoittaa käytetyn luontoliikuntakonseptin lisäarvoa suhteessa muil-
la tavoilla toteutettuihin elintapaneuvontamenetelmiin. Osallistujat 
olivat valikoituneet luonnosta kiinnostuneisiin ja elintapamuutoksia 
tavoitteleviin miehiin. Kaikki eivät silti jatkaneet ohjelman loppuun 
asti, ja ryhmätasolla muutokset terveyskäyttäytymisessä olivat vähäi
siä. Onnistuneisiin elintapamuutoksiin vaikuttavien tekijöiden 
tunnistamiseksi osallistujien profilointia tehtiin kuntotestitulosten, 
tavoitepäiväkirjan ja kyselylomakkeen vastausten perusteella. Ter-
veyskäyttäytymismuutoksiin ovat todennäköisesti vaikuttaneet useat 
ohjelmasta riippumattomat tekijät, kuten työtehtävien luonne, per-
hetilanne ja terveydentilan muutokset, joista päiväkirjamerkinnöissä 
ei mahdollisesti raportoida, mutta jotka vaikuttavat voimavaroihin ja 
ajankäyttömahdollisuuksiin toteuttaa muutoksia. Jatkossa olisi tärke-
ää selvittää keskeyttämisen syyt ja miten tavoitteistaan jääneitä osal-
listujia olisi voitu tukea tehokkaammin ohjelman aikana. Muutosval-
miuden perusteella räätälöity tuki (mm. aktiivisuusmittarit, tiiviimpi 
vertaistuki tapaamisten välillä tai verkkopohjainen etäneuvonta) olisi 
voinut parantaa ohjelman vaikuttavuutta.

Tutkimuksen vahvuutena on triangulaatio eli useita erilaisia tie-
donkeruutapoja yhdistävä analyysi (Tuomi ja Sarajärvi 2012, 143–
149). Menetelmä antaa mahdollisuuden syventää tietoa tutkittavasta 
ilmiöstä ja vähentää mahdollisten virhetulkintojen todennäköisyyttä. 
Metsästä motivaatiota liikuntaan ja painonhallintaan -ohjelma oli yksi 
osa laajaa kehittämishanketta. Tutkimuksen toteutusta ja tuloksia 
arvioitaessa on hyvä huomioida, että hankkeen lyhyt kokonaiskesto 
(22 kuukautta) ja rahoitusmuoto ovat haasteena kattavan tutkimus-
kriteerit täyttävän vaikuttavuusarvioinnin toteutukselle. Rahoitta-
jatahojen on tärkeää ymmärtää yritysten ja palvelujen kehittämisen 
kulkevan käsi kädessä tutkimuksen kanssa. Kehityshankkeiden on 
voitava tuottaa laadukasta tietoa toiminnan vaikuttavuudesta, jotta 
hyviä uusia käytäntöjä voidaan toistaa kansallisesti ja kansainvä-
lisesti. Nyt kehitetyssä luontoliikuntaohjelmassa kontrolliryhmä, 
objektiivinen liikunta-aktiivisuuden arviointi ohjelman aikana sekä 
pidempi seuranta-aika olisivat parantaneet vaikuttavuusarvioinnin 
luotettavuutta. 

Johtopäätökset 

Tutkimus arvioi luontoliikunnan soveltuvuutta työikäisten miesten 
elintapamuutosten tukemiseen. Vastaavia terveysneuvontaohjelmia 
ei ole aikaisemmin toteutettu, joten jatkossa tulisi selvittää, missä 
suhteessa ja millä tavoin luontoliikunnan ja elintapaneuvonnan 
yhdistäminen on vaikuttavinta eri kohderyhmissä. Luontoliikuntaan 
perustuvat painonhallintaryhmät saattavat tavoittaa ne vähän liikku-
vat kohderyhmät, joita sisäliikuntaan perustuvat ”perinteisemmät” 
painonhallinta- tai liikuntaryhmät eivät tavoita. Tällaisia ryhmiä 
voivat olla vähän liikkuvien miesten lisäksi esimerkiksi maahan-
muuttajanaiset sekä syrjäytymisvaarassa olevat nuoret. Luontoliikun-
taryhmiin osallistuminen voi tuottaa paitsi fyysisiä terveysvaikutuk-
sia, myös etenkin psyykkisiä ja sosiaalisia hyötyjä, mitkä puolestaan 
edistävät terveellisten elintapojen omaksumista. Tämän tutkimuksen 
tulokset osoittavat, että luontoliikunnan hyödyntämistä elintapain-
terventioissa kannattaa tutkia edelleen niin maaseudulla, keskisuu-
rissa kaupungeissa kuin suurkaupungeissa, suuremmilla otoksilla 
ja kontrolloidulla tutkimusasetelmalla. Tulokset myös kannustavat 
kehittämään luonto- ja terveyssektorien välistä yhteistyötä liikunnan 
ja terveyden edistämisessä. 
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