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M Liikunta-aktiivisuuden lisaamiseksi on toteutettu lukuisia litkun-
taohjelmia, mutta tyoikaisten miesten osallistuminen niihin on ollut
vahaistd. Taman tutkimuksen tavoitteena oli arvioida luontoliikunta-
ohjelman soveltuvuutta tyoikaisten miesten painonhallinnan tueksi.
Ohjelma toteutettiin vuoden 2014 aikana Pohjois-Savossa osana
Luonto litkuttamaan -kehittamishanketta. Ohjelma sisalsi kuusi
tapaamiskertaa seka aloitus- ja paitostapaamiset kahdessa ryhmassa
(n=12 ja N=8). Tapaamisiin kuului luontoliikuntaa, ruoanvalmistusta
nuotiolla seka elintapaohjausta.

Ohjelman vaikutuksia arvioitiin keraamalla tietoa osallistujien
litkunta- ja ruokailutottumuksista ja osallistujakokemuksista kyse-
lylomakkeella seka mittaamalla kehon koostumusta (Inbody 720) ja
kestiavyyskuntoa (VO2max) polkupyoratestilla (Fitware) tutkimuk-
sen alussa ja lopussa. Lisaksi tutkittavat tayttivat tavoitepaivakirjaa.
Aineistot analysoitiin ristiintaulukoimalla, parametrittomilla testeilla
ja laadulliset paivakirja- ja kyselyaineistot sisallonanalyysilla.

Tutkimuksen aloittaneista miehistd (N=20, ik4 50+6,1, painoindek-
si 32+4,7kg/m2) kuudellatoista kuntoluokka oli heikko tai valttava.
Loppuun jatkaneiden (n=16) litkunta-aktiivisuudessa ei tapahtunut
muutoksia, vaikka paivittain liilkkuvien maéra lisaantyi ja kuntoluok-
ka parani seitsemalld miehella. Elintapamuutosten laajuudessa oli
suuria yksilokohtaisia eroja. Laadullisessa analyysissa eriteltiin osal-
listumismotiiveita, tavoitteita ja omaehtoisiin muutoksiin sitoutumi-
seen vaikuttaneita tekijoitd. Kayttdytymismuutoksia edistivit hyo-
tylitkuntatavoitteet, itsesdatelytaitojen kehittyminen ja sosiaalinen
tuki. Tyokiireet, saa ja vuodenaikojen vaihtelu rajoittivat muutoksia.
Aiemmin vain vahan hyddynnetty luontolahtoinen ldhestymistapa
voi toimia ylipainoisia miehia motivoivana terveyden edistamisen
menetelména.

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

Kaasalainen K., Tilles-TirkkonenT., Kasila K., Poskiparta
M. & Vahasarja 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.

B 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



JOHDANTO

Suomalaisista tyoikaisista miehista noin joka kymmenes tayttaa ter-
veysliikuntasuositukset kokonaisuudessaan (Kaikkonen ym. 2015),
ja alle viidesosalla ruokavalio vastaa ravitsemussuositusten tavoit-
teisiin (Hellddan ym 2014; Ovaskainen ym. 2015). Véeston liikunta-
aktiivisuuden lisadmiseksi on toteutettu lukuisia litkuntaohjelmia ja
kampanjoita, mutta erityisesti tyoikiisten miesten osallistuminen on
ollut vihaista (George ym. 2012; Rikala 2014). Miehet ovat entista
tietoisempia liikunnan ja ruokavalion terveysvaikutuksista, mutta
omaan elamantilanteeseen sopivien muutosten tekeminen on haasta-
vaa (Hunt ym. 2014; Pietild 2008). Henkilokohtaiset esteet elintapa-
muutoksille liittyvat usein motivaatioon, pystyvyyteen ja ajankayton
hallintaan (mm. tyokiireet, perhe elami) (Caperchione ym. 2012;
George ym. 2012). Esteena terveyskayttaytymismuutoksille on ollut
myds sopivien vertaisryhmien ja miehille kohdennetun terveysneu-
vonnan puute (Bottorff ym. 2015).

Tutkimukset osoittavat, ettd miesten kiinnostus elintapojen tark-
kailuun lisaéntyy idn myota ja erityisesti silloin, kun terveysongel-
mien koetaan haittaavan tyossa jaksamista ja perhe-eldman velvoit-
teista selviamista (Bottorff ym. 2015; Caperchione ym. 2012; George
ym. 2012). Miesten osallistumista oman terveyden edistimiseen on
pyritty lisidamaan toteuttamalla elintapaneuvontaa miehille tiarkeassa
ympiristossa, yhteisid kiinnostuksen kohteita jakavien osallistujien
ryhmiss, ja sisallyttamalla toimintaan likuntaa, leikkimielista kilpai-
lua sekd huumoria (Bottorff ym. 2015). Lupaavia tuloksia on saatu
interventioista, joissa elintapaneuvonta on perustunut omaehtoisuu-
den ja sisdisen motivaation tukemiseen (Hunt ym. 2014; Young ym.
2015). Sisaisen liikuntamotivaation lihteiden (mm. ilo, hauskuus,
nautinto, terveys) on havaittu liittyvin pysyviin liikuntatottumuk-
siin, mutta myos ulkoisilla motivaatiotekijoilla (mm. aineelliset tai
taloudelliset hyodyt, sosiaaliset edut) voidaan madaltaa kynnysta lii-
kunnan lisaamiseen (Ryan & Deci 2000; Teixeira ym. 2012). Tuoreet
tutkimukset toteavat, etta esimerkiksi litkuntaymparisto ja luonnon
laheisyys voivat vaikuttaa myonteisesti etenkin vahan liikkuvien ak-
tilvisuuteen ja edistad litkunnan yllapitoa (Gladwell ym. 2013; Rho-
des & Quinlan 2015; Van Dyck ym. 2015).

Suomalaisten tydikaisten miesten harrastamasta litkunnasta yli 60
prosenttia tapahtuu ulkona ja luontoymparistossa (Sievanen & Neu-
vonen 2011). Luonto tarjoaa liitkkumiselle monia perusteita, jotka
liittyvat seka aineellisiin hyotyihin (mm. metsastys, kalastus) etta
terveyteen ja hyvinvointiin (Gladwell ym. 2013; Sievanen & Neuvo-
nen 2011). Yleisesti luontoliikunnalla tarkoitetaan kaikkea metsissa,
puistoissa, viheralueilla ja muissa vastaavissa ymparistoissi tapahtu-
vaa litkuntaa vastakohtana liitkkumiselle sisatiloissa ja kaupunkimai-
silla alueilla (Gladwell ym. 2013; Pasanen & Korpela 2015). Luonto-
litkunnan on havaittu vahentavén stressia ja ahdistusta, vahvistavan
sosiaalisen yhteenkuuluvuuden, kompetenssin ja autonomian tun-
netta sekd parantavan itsetuntoa (Calogiuri ym. 2014; De Vries ym.
2013; Gladwell ym. 2013; Maas ym. 2009). Luontoymparistoilla on
ollut my®ds valillinen vaikutus litkuntapystyvyyden vahvistumiseen,
silla luontoliikuntaan osallistuminen ei yleensa edellyta erityistaitoja,
-varusteita tai hyvaa fyysistd kuntoa ja ulkona litkkuminen koetaan
usein sisalla tapahtuvaa litkuntaa vahemman kuormittavaksi. Luon-
non tarjoamat elvyttavat ja esteettiset elamykset vahvistavat osaltaan
myonteisia tunnetiloja. (Gladwell ym. 2013). Luonnon hyvinvointi-
vaikutuksista on yha enemman tutkimustietoa, mutta tutkimustieto
luontoliikunnan vaikutuksista litkuntamotivaatioon on viela vahaista.

Taman tutkimuksen tavoitteena oli arvioida luontolahtoisen pai-
nonhallintaohjelman soveltuvuutta tyoikiisilla miehilld ja samalla
kuvata kehittamishankkeessa luodun luontolahtoinen painonhal-
lintaohjelman protokolla. Tutkimuksessa selvitettiin: 1) Millaisia
tavoitteita ja odotuksia luontoliikuntaohjelmaan osallistujat olivat
asettaneet? 2) Millaisia muutoksia luontoliikuntaohjelmaan osallistu-

neiden elintavoissa ja fyysisessa kunnossa tapahtui ohjelman aikana?
ja3) Millaiset asiat edistivit tai estivit muutostavoitteissa etenemisti?

TUTKIMUSAINEISTO JA ANALYYSIMENETELMAT

Aineiston keruu, osallistujat ja ohjelman toteutus

Metsahallituksen luontopalvelujen koordinoima Luonto liikuttamaan
-hanke toteutettiin Pohjois-Savossa ja Pohjois-Karjalassa 2.4.2013—
31.1.2015 Euroopan sosiaalirahaston tuella (Vdhasarja 2015). Taman
tutkimuksen aineisto perustuu kehittdmishankkeen yhtena osana to-
teutettuun Metsdstd motivaatiota liitkuntaan ja painonhallintaan -elin-
tapaneuvontaohjelmaan (myohemmin luontoliikuntaohjelma), jonka
kehittamisesta vastasivat Metsahallitus, Huoltoliitto ry ja Hyvin-
vointi- ja vapaa-ajankeskus Kunnonpaikka. Hankkeen painopiste oli
luontoléhtoisten terveys- ja hyvinvointipalvelujen ja uudenlaisten
yhteistyoverkostojen kehittdmisessa. Tama tutkimus on osa Luonto
liitkuttamaan -hankkeen vaikuttavuusarviointia.

Ohjelmaan rekrytoitiin lehti-ilmoituksella 20 tyoikaista miesta,
joilla oli ylipainoa tai metabolisen oireyhtyman riskitekijoita. Osal-
listujille maksuton ohjelma toteutettiin kahdessa ryhmissa (n=12
jan=8), joihin osallistujat jakautuivat ilmoittautumisjarjestyksessa.
Tapaamisten sisillot ja elintapaohjaus olivat yhdenmukaisia. Ryhmi-
en ohjauksesta vastasivat Kunnonpaikan litkunnanohjaaja ja laillis-
tettu ravitsemusterapeutti. Ohjelman tavoitteena oli motivoida mie-
hid lisaamaén fyysistd aktiivisuuttaan luontoliikunnan avulla, seka
kannustaa terveellisiin ruokailutottumuksiin yhdessaolon seka itse
tekemisen ja kokeilemisen myota. Toteutus pyrki vastaamaan niiden
miesten tarpeeseen, jotka etsivit tukea elintapamuutoksille, mutta
jotka mahdollisesti vierastavat kunto- ja liikuntasalipainotteisiin pai-
nonhallintaryhmiin osallistumista.

Kuvassa 1 on esitetty luontoliikuntaohjelman kulku. Ohjelma
kédynnistyi viikonlopputapaamisella, joka sisalsi tulevan toiminnan
suunnittelua, henkilokohtaista- ja ryhméohjausta hyvinvointia edis-
taviin elintapoihin seka lahtotason mittaukset. Aloitustapaamisen
jalkeen ryhmat kokoontuivat puolen vuoden aikana kuusi kertaa
lahialueen luontokohteissa erilaisten luontoliikunta-aktiviteettien
parissa. Tapaamiset sijoittuivat arki-iltoihin klo 16-21 valille, ja
sisdlsivat liikuntaa, ruoanvalmistusta nuotiolla ja keskustelua elin-
tapamuutoksiin liittyvistd aiheista (mm. tavoitteiden asettaminen ja
niiden toteutuminen tapaamisten valilla, ruokavalinnat, liikunnan
suunnittelu ravintosisaltojen ja lilkunnan energiankulutuksen arvi-
ointi, kasvisten monipuolinen kaytto). Tapaamisten painopiste oli
kaytdannon ruoanvalmistuksessa ja lilkkumisessa, mutta osallistujilla
oli mahdollisuus myos henkilokohtaisiin keskusteluihin ohjaajien
kanssa, seka koko tapaamisen ajan vapaaseen keskusteluun muiden
osallistujien kanssa.

Ohjelman paityttya (6 kk) ryhmat kokoontuivat loppumittauksiin,
jolloin toistettiin kyselyt, kuntotestit ja henkilokohtaiset keskustelut.
Tutkimuksen alussa miehilta saatiin kirjallinen lupa kyselyaineisto-
jen- ja kuntotestitulosten kdytosta tutkimustarkoitukseen. Luonto-
litkuntaryhmissé aloitti 20 miest4, jotka olivat keski-ialtdan 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 tyosuhteessa (90 %).

Mittarit

Kehon koostumusmittaus ja kestivyyskunnon arviointi
Kehon koostumus madritettiin Inbody 720-mittalaitteella ja mak-
simaalinen hapenottokyky polkupyodriergometritestilla (Fitware
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Alkumittaukset ryhmittdin (ryhma 1, N=8 ja ryhma 2, N=12)
Polkupydrétesti ja InBody-kehon koostumusmittaus

Henkilokohteiset keskustelut ja tavoitteiden asettaminen

Maalis-huhtikuu 2014:

Terveystottumuskysely

|

|

Aikataulu ja esimerkkeja tapaamisten sisallosta:

Huhtikuu: Lumikenkaily + yhdessa valmistettu nuotioruoka

Toukokuu: Luontopolku ja suunnistusta tehtavarasteille + loimulohen valmistus
Kesdkuu: Melonta + osallistujien kodalla valmistama ateria itse valituista raaka-aineista
Elokuu: Kahvakuulaharjoitus luonnossa + laavulla lohivartaiden ja salaatin valmistus
Syyskuu: Lannenratsastus + kahvi- ja valipalahetki tallilla

|}

|}

Syyskuu 2014: Ryhma 1.
Loppumittaukset (N=8)
Mittarit kuten alussa
Palautekeskustelut

Marraskuu 2014: Ryhma 2.
Loppumittaukset (N=8)
Mittarit kuten alussa
Palautekeskustelut

KUVA 1. Luontoliikuntaohjelman toteutus

Oy, Mikkeli, Suomi). Polkupyoraergometritestissa aloituskuormaa
(50 W) nostettiin 25 Watilla kahden minuutin valein, kunnes pol-
jinkierrokset laskivat alle 60 kierrokseen minuutissa. Bioimpedans-
siin perustuva mittaus on todettu luotettavaksi menetelmaksi kehon
koostumuksen ja Fitware-polkupyordergometritesti hapenottokyvyn
arvioinnissa, kun mittaus toteutetaan samalla menetelmalla 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).

Terveyskayttiytyminen
Liikunta- ja ruokailutottumuksia seki ohjelmaan osallistumiselle
asetettuja tavoitteita ja odotuksia kartoitettiin kyselylomakkeilla. Lii-
kunta-aktiivisuutta arvioitiin kysymyksella: “Kuinka paljon kaikkiaan
litkutte viikoittain? Ajatelkaa viimeksi kulunutta vuotta (12 kk). Ottakaa
huomioon kaikki sellainen saannollisesti viikoittain toistuva fyysinen
rasitus, joka kestdd vihintadn 10 minuuttia kerrallaan" (Helakorpi ym.
2011). Vastauksessa pyydettiin ilmoittamaan viikoittaiset liilkuntaker-
rat ja liikuntaan kaytetty aika eri intensiteettitasoilla (kevyt, ripei ja
kuormittava kestdvyysliikunta seké lihaskuntoharjoittelu [krt/vko,
min/vko]). Vastausten perusteella laskettiin litkunnan tuntiméara
kokonaisuudessaan ja eri intensiteettitasoilla seka arvioitiin litkun-
tasuositusten tdyttymistd. Riittavan litkunnan kriteerina kéytettiin
aikuisten liikuntasuositusta, joka tarkoittaa viikoittain kohtuukuor-
mitteista kestavyysliikuntaa vahintadn 150 minuuttia tai rasittavaa
kestavyysliikuntaa 75 minuuttia seka lihaskuntoa kehittidvaa harjoit-
telua vahintdan 2 kertaa viikossa (Litkunnan kaypa hoito -suositus).
Ruokavalion laatua arvioitiin Makelan ym. (2012) kehittamalla
mittarilla, jonka on osoitettu soveltuvan ruokavalion laadulliseen tar-
kasteluun ravitsemusohjauksen tukena (Makela ym. 2012). Mittarin
antaman pistemaar, yli 10 pistetta, kertoo terveytta edistavan ruoka-
valion tayttymisesta. Tassa tutkimuksessa mittarin avulla arvioitiin
mm. rasvan laatua, kuidunsaantia ja kasvisten kayttoa.
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Tavoitteet ja odotukset

Tutkimuksen alussa ja lopussa osallistujilta kysyttiin "Oletteko asetta-
nut litkuntaa koskevia tavoitteita seuraavan puolen vuoden (6 kk) ajal-
le? Jos olette, niin millaisia tavoitteita?”. Alkukyselyssa osallistujilta
kysyttiin myos luontoliikuntaohjelmaa koskevia odotuksia ja lopussa
niiden toteutumista. Ohjelman alussa osallistujat kirjasivat tavoite-
paivikirjaan 1-4 tavoitetta, joiden toteutumista he arvioivat jokai-
sen tapaamiskerran yhteydessi. Tavoitteissa edistymista seurattiin
kirjaamalla edistymiseen vaikuttaneet asiat (kielteiset/myonteiset).
Lisaksi paivakirjaan merkittiin, mita osallistuja aikoo tehda seuraa-
vaksi tavoitteen saavuttamista edistadkseen. Aineiston analyysiin
otettiin mukaan kyselylomakkeessa ilmoitetut tavoitteet, ohjelmaan
osallistumiselle asetetut odotukset seki tavoitepaivikirjan merkin-
nat. Seurantapaivakirja kehitettiin luontoliikuntaohjelmaa varten,
keskeisen tavoitteena osallistujien edistymisen seuraaminen "kent-
taolosuhteisiin” soveltuvalla menetelmalla. Piivakirjan kehitettiin
tavoitteenasettelun arvioinnissa kaytetyn Goal Attainment Scaling
-menetelman pohjalta (Cardillo 2014). Puuttuvien vastausten vuoksi
tavoitteenasettelun numeerista arviointia ei voitu kayttaa aineiston
analysoinnissa.

Analyysimenetelmat

Tutkimusaineiston kuvailemiseen on kéytetty frekvensseji, pro-
senttiosuuksia, mediaaneja ja vaihteluvileja (min, max). Muutoksia
kehon koostumuksessa, fyysisessid kunnossa ja terveystottumuksissa
tutkittiin Mann-Whitneyn ja Wilcoxonin -testeilla seka luokitteluas-
teikollisilla ristiintaulukoimalla ja y2-testilld. Kyselylomakkeen avo-
vastausten ja tavoitepaivakirjojen analyysiin kaytettiin sisillon eritte-
lya. Tavoitepaivakirjoista luokiteltiin aineistolahtoisesti tavoitteiden
sisalto, merkitys ja edistymiseen vaikuttaneet asiat seka laskettiin,
kuinka monella kerralla osallistuja oli tapaamisissa mukana. Tavoit-
teiden edistymista analysoitaessa laskettiin, kuinka usein sama teema
toistuu vastauksissa ja miten kuukausikohtaiset merkinnat eroavat
toisistaan. Osallistumiskokemuksia ja elintapamuutosten toteutumis-
ta vertailtiin osallistujien kesken rasvamassan muutoksen perusteella.



TULOKSET

Terveystottumukset ja fyysinen kunto

Loppumittauksiin osallistui yhteensa 16 ja tavoitepdivakirjan palautti
15 miestd. Keskiméarin osallistujat olivat paikalla neljalla tapaamis-
kerralla. Noin puolet (47 %) ohjelmassa loppuun asti mukana olleista
miehistd (N=16) ilmoitti alussa litkkuvansa paivittain ja 43 prosent-
tia harrastavansa liikuntasuositusten mukaisesti kestavyystyyppista
litkuntaa. Suositusten mukaan lihaskuntoharjoittelua harrasti vain
kaksi osallistujaa (13 %). Kahdella kolmesta itseraportoitu ruokava-
lio téytti terveyttd edistdvan ruokavalion kriteerit. Alkumittauksissa
enemmistd (80 %) sijoittui hapenottokykynsi perusteella kolmeen
alimpaan kuntoluokkaan. Itsearvioituna puolet arvioi kuntonsa
vahintaan keskitasoiseksi. Lahes kaikki osallistujat (80 %) ilmoittivat
litkkkuvansa mieluiten luonnossa tai rakentamattomassa ymparistos-
sa. Mieluisimmat tavat liikkua olivat kaveriporukalla tai ryhmassa
(40 %), vaimon/perheen kanssa (30 %) ja yksin (20 %). Osallistujat
odottivat luontoliikuntaohjelmalta vertaistukea (35 %), uusia ideoi-
ta (35 %), kannustusta ja motivointia (20 %) seka liikunnallisuutta
(30 %). Ensisijaiset syyt osallistua liittyivat painonpudotukseen
(35 %) ja terveydesta huolehtimiseen (30 %). Muina kannustimina
osallistumiselle mainittiin vaimon kehotus (20 %), luontoliikunta-
teema (20 %) ja halu saada uusia virikkeita luonnossa litkkumiseen
(20 %).

Muutokset terveystottumuksissa ja fyysisessa kunnossa

Muutokset litkunta- ja ruokailutottumuksissa ohjelman aikana
vaihtelivat suuresti osallistujien valilld, eivatka useimmat muutokset
olleet ryhmatasolla tilastollisesti merkitseva (Taulukko 1). Liikun-
takertojen maara lisadntyi hieman samoin kuin kevyen ja ripean
kestavyysliikunnan osuus. Lihaskuntoharjoittelun ja rasittavan kesta-
vyyslitkunnan maarassa ei havaittu muutoksia. Ruokailutottumusten
osalta tulokset olivat ristiriitaisia; terveellisen ruokavalion kriteerit
saavuttaneiden méara vaheni, vaikka kasvisten ja hedelmien kaytto
lisdantyi. Loppumittauksissa kaksi kolmasosaa ilmoitti syovansa
péivittain kasviksia, mutta annosten lukumaara péivaa kohden jai
enintdan kolmeen. Fyysisessa kunnossa ja kehon koostumuksessa
tapahtuneet muutokset olivat selkeammin osoitettavissa kuin kayt-
taytymismuutokset. Kuntoluokka parani seitsemalld (40 %) miehella
ja viskeraalirasvan mediaaniarvo laski ryhmatasolla tilastollisesti
merkittavésti. Suurimmat muutokset painossa olivat -13,2 kg ja +1,5
kg. Vastaavat muutokset rasvamassassa olivat -12,4 kg ja +3,5 kg.
Keskimairainen rasvamassan muutos oli -2,0 kg (mediaani -1,6 kg).
Kymmenellad miehelld kehon rasvamassa vaheni kilon tai enemman ja
kuudella lisaantyi tai pysyi samassa.

Tavoitteenasettelu ja terveystottumusten muutokset

Keskimairin osallistujat asettivat kaksi tavoitetta, jotka ensisijaisesti
liittyivat litkunnan kokonaismaaran, saannollisyyden, monipuolisuus
ja tehon lisaamiseen, ruokavalion keventamiseen seka painonhallin-
taan ja kunnon kohentamiseen. Muutosten motiivina oli parempi ter-
veys ja toimintakyky, idn tuomien terveysongelmien ehkaisy sek jak-
saminen tyossa ja arjessa. My0s toive paasta lilkkumaan aikaisempaa
enemman perheen ja ystavien kanssa kannusti painonpudotukseen
ja omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen. Tavoitepaivikirjoissa esille
tulleet muutoksia edistavat tekijat liittyivat seki itsesaitelytaitojen
kehittymiseen (syomisen hallinta, litkunnan- ja ruokavalion suun-
nittelu, valitavoitteiden asettaminen) ettd olosuhteisiin ja ympéris-

totekijoihin (loma-ajat, vuodenajan tuomat liikuntamahdollisuudet,
sosiaalisen ympariston tuki) (Taulukko 2).

Piivakirjoissa merkinnat liittyivat useimmiten litkunnan lisaa-
misen tapoihin (hyotylitkunta, kuntoliikunta), syomisen hallintaan
(annoskoko, ruokailurytmi) ja valitavoitteiden asettamisessa saan-
nollisyyden ja monipuolisuuden lisdamiseen. Kehityksen seuranta ja
itsearviointi painon muutoksista oli séannollista kahdeksalla osallis-
tujalla. Aktiivisinta tavoitteiden seuranta oli ohjelman alussa ja syys-
kuussa lomakauden jalkeen. Osa miehista raportoi hyo6tyliikunnan
ja kasvisten kayton lisadntyneen kesan aikana parantuneiden mah-
dollisuuksien myota. Toisilla syyskuun paivakirjamerkinnat toivat
esille "rennosti” otetun loman jélkeiset aikomukset lisata litkuntaa
ja palata arkirytmiin ruokailussa. Ohjelman lopussa kayttaytymiseen
liittyvat merkinnat ja itsesaitelytaitoihin (sydmisen ja painon tarkkai-
lu) liittyvat teemat yleistyivat uudelleen, mutta kokonaisuudessaan
paivikirjamerkintojen maéra vaheni alkutilanteeseen verrattuna. Vii-
meisen tapaamisen merkinnoissa tuotiin esille myds lisdantynyt muu-
toshalukkuus ja tulevia tavoitteita. Jatkotavoitteisiin kuuluivat muun
muassa sadannollisempi litkunta, litkunnan maaran ja tehon lisdami-
nen ja ohjelman aikana tehtyjen muutosten yllapito. Paivakirjoissa
luontolitkuntaohjelmaan liittyvat maininnat olivat melko vahaisia,
vaikka palautekyselyssid ohjelman sisaltoa pidettiin hyodyllisena.
Vastaajat (n=16) kokivat melko tarkeiksi tai erittain tarkeiksi koke-
mubksiksi erilaisten litkuntamuotojen kokeilemisen (93 %), erilaisiin
ruokavaihtoehtoihin tutustumisen (87 %), ohjaajien tuen ja kan-
nustuksen (87 %) seka kuntotestit (87 %). Luonnossa liikkuminen,
vaihtelevat liikuntaymparistot ja tiedon saaminen ravitsemuksesta ja
litkunnasta olivat myos enemmiston (80 %) tarkeina pitamia asioita.

Painonhallintatavoitteiden saavuttaminen

Luontoliikuntaryhmissa loppuun asti mukana olleista 16 miehista
kymmenen onnistui vihentamaan ohjelman aikana lahtopainostaan
rasvamassaa kilon tai enemman, mika tulkittiin onnistuneeksi muu-
tokseksi kehon koostumuksessa. Tama ryhma nimettiin "muutosak-
tiiveiksi”. Ne, joiden paino saily ennallaan tai lisaantyi, nimettiin
”osallistuja-aktiiveiksi”. Enemmistd osallistuja-aktiiveista oli mu-
kana vahintdan viidell4 tapaamiskerralla, mutta muutokset kehon
koostumuksessa olivat vahaisid. Muutosaktiivit seurasivat tiiviimmin
tavoitteiden etenemista seka raportoivat enemman toteutuneita kayt-
taytymismuutoksia ja valitavoitteita kuin osallistuja-aktiivit (Tauluk-
ko 3). Ulkoiset tekijat ja ryhmén tuki mainittiin keskimaarin yhta
usein kummankin ryhman péivékirjamerkinnoissi, mutta osallistuja-
aktiiveilla muutoksen esteet tulivat hieman useammin esille.

Huomattavaa oli, ettd kolme kuudesta osallistuja-aktiivista olisi
toivonut viela tiheampaa tapaamistahtia ja esimerkiksi painon seu-
rantaa muutosten tueksi. Muutosaktiivit sen sijaan kokivat saaneensa
riittavasti tietoa ja ohjausta sekd ryhmén vertaistukea. Muutosaktii-
veista kolme toivoi mahdollisuutta jarjestda jatkoa tapaamisille ja
osallistua kuntotesteihin uudelleen, mutta osallistuja-aktiivit eivat
tuoneet kirjallisessa palautteessa esille vastaavaa toivetta. Kaikki mie-
het kuitenkin arvioivat, etta ohjelma vastasi odotuksiin melko hyvin
tai erittain hyvin. Alkumittauksissa muutosaktiivien ja osallistuja-
aktiivien vililla ei ollut eroa painoindeksissa, hapenottokyvyssa tai
rasvamassassa, mutta ohjelmaan liittyvat odotukset ja ryhmaén 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 sisallosta koskivat neljilla kuudesta vertaistukea ja uusien
virikkeiden saamista.
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POHDINTA

Tutkimuksessa kuvattiin Luonto liikuttamaan -hankkeessa kehite-
tyn luontolahtoisen painonhallintaohjelman protokolla, selvitettiin
tyoikaisten miesten kokemuksia luontoliikuntateemalla toteutetusta
elintapaneuvonnasta seki osallistujien asettamia tavoitteita ja terveys-
tottumusten muutosprosessia kuuden kuukauden aikana. Luontolii-
kuntaohjelma tarjosi vaihtoehdon perinteiselle terveysneuvonnalle.
Ohjelman aloittaneista nelji viidesta jatkoi loppuun asti ja enemmisto
arvioi ohjelman vastanneen osallistumiselle asetettuihin odotuksiin.
Havaituissa painonpudotustuloksissa oli suuria yksilokohtaisia eroja,

eivatkd useimmat yksittaiset muutokset ruokailu- ja liikuntatottu-
muksissa olleet tilastollisesti merkittavia. Kuntotason paraneminen
ryhmaitasolla ja kehon koostumuksen muutokset antavat viitteita
siita, etta useilla pienilla muutoksilla on ollut myonteinen vaikutus
hyvinvoinnille. Yli puolet miehista onnistui painonpudotuksessa
siten, ettd kehon rasvamaara vaheni kilon tai enemman. Kaytetyt
litkunta- ja ruokailutottumusten arviointimittarit eivat kuitenkaan
olleet riittavan tarkkoja havaitsemaan pienia kayttaytymismuutoksia.
Osallistumiselle asetetut odotukset, muutosmotivaatio seka erilaiset
kokemukset riittivan tuen saamisesta saattoivat vaikuttaa siihen, etta
osa miehisti ei toteuttanut aikomiaan kayttaytymismuutoksia.

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

ja lopussa

Alkumittaus (N=16)
M (min,max) tai (%)

Loppumittaus(N=16) p-arvo*
M (min,max) tai f (%)

Liikunta-aktiivisuus eri tehoalueilla (h/vk)

Kevyt kestavyysliikunta 1,7 (0-30) 2,0(0-20) ns
Riped kestavyysliikunta 1,3(0-6) 1,5(0-12) ns
Raskas kestavyysliikunta 0,0(6,0) 0,0 (0-6) ns
Lihaskuntoharjoittelu 0,0 (0-6) 0,0 (0-5) ns
Liikunta-aktiivisuus (yhteensa)

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
Vahintaan 7 krt/vko (f, %) 7(47) 8(57) 0,031
Liikuntasuositusten! tiyttyminen (f, %)

Riittavasti kestavyysliikuntaa 7(43) 8(53) ns
Riittavasti lihaskuntoharjoittelua (=2 krt/vko) 2(13) 3(20) 0,002
Riittavasti kestavyysliikuntaa ja lihaskuntoharjoittelua 1(6) 2(13) ns
Ruokailutottumukset

Terveyttd edistéva ruokavalio toteutuu (10-15 p) 12 (75) 10 (67) 0,039
Kasvisten kaytto (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 hyvé tai hyva (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/m?2) 177,5 (104-262) 140,8 () 0,001
Kestavyyskunto

Maksimaalinen hapenotto (ml/kg/min) 29,7 (23-37) 31,3(21-44) 0,026
Kuntoluokka (f, %)

Hyvin heikko—valttava (1-3) 13(81) 10 (63) 0,027
Keskitaso (4) 3(19) 3(19)

Hyva — Erinomainen (5-7) 0(0) 3(19)

N=vastaajien lukuméaéré, M=mediaani, min=pienin arvo, max=suurin arvo, f=frekvenssi, %= prosentuaalinen osuus vastaajista, *Tilas-
tolliset merkitsevyydet testattu jatkuvilla muuttujilla parametrittomien muuttujien parittaisvertailuilla ja Wilcoxonin testilld seka luokit-
teluasteikollisilla ristiintaulukoimalla ja y 2—testill4, ns=ei tilastollisesti merkitsevéa eroa, '=Aikuisten liikuntasuosituksen téyttyminen
tarkoittaa viikoittain kohtuukuormitteista (ripedd) kestévyysliikuntaa vahintdan 2h 30 min tai rasittavaa kestévyysliikuntaa 1h 15 min
sekd lihaskuntoa kehittévéé harjoittelua véhintééan 2 kertaa viikossa.
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TAULUKKO 2. Tavoitteissa edistymiseen liittyvien paivakirjamerkintéjen luokittelu.

Paéluokat, pelkistetyt ilmaukset f

Esimerkkeja alkuperaisista ilmauksista

KAYTTAYTYMISMUUTOKSET/TOIMINTA

Terveellisten ruoka—aineiden lisaaminen (mm. kasvikset, kala) 10
Energiatiheiden ruokien vahentdminen 7
Liikunnan lisdéminen yleensa 22
Hydtyliikunnan lisdé@minen 14
Kuntoliikunnan lisdaminen 6

"kasvisten ja marjojen kayton lisadminen”,
aterialla"

tomaatti ja kurkku I&hes jokaisella

"Suuri kalorimaaraisten juomien vahentaminen", "Herkkujen vahentaminen”

"liikuntaa vield lisad", "liikunnan lisays"

"Puutarha/lapiokuntoilua”, "en ottanut autoa vaan kavelin kaupalle n. Tkm"

‘jumppaa/joogaa", "golf-kausi"

MUUTOSTA EDISTAVAN TOIMINNAN SUUNNITTELU
Painonhallintaa tukevan ruokavalion laatiminen/noudattaminen 7

Liikunnan suunnittelu 3

"koetan noudattaa ruokavaliota", "pitad kiinni 5/2 (ruokavalio)"

"saannollinen kuntosali 1-2krt/vko suunnitellun ohjelman mukaan", "liikuntasuun-
nitelmassa pysyminen”

Syémisen suunnittelu/hallinta 19 "painonpudotus 2kg/kk, syémisen hallinta", "saanndllinen syonti", "Ruokailuajat ja
madrat"

Ajanhallinta/ajankaytto 6 ‘omaa aikaa", "itsekkyys, ajankayttd"

VALITAVOITTEEN ASETTAMINEN JA SEURANTA

Paluu arkeen, repsahdusten ehkéisy 6 "palata taas terveellisempaan ruokavalioon seka lisata liikuntaa", "leipatyd alkaa,
ruokailun kanssa oltava tarkkana koska tyd kevytta"

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

Tehtyjen muutosten ylldpito 12 jatkaa samalla tavalla, "pitda tilanteen samana ja seurata painon kehitysta"

Tavoite on toteutunut 12 Olen lisénnyt tehoja, "lenkilla kayntia lisatty, kuntosalitreenid lisatty", "séannolli-
syys tavoitettu"

Tavoite ei ole toteutunut 7 "kahvakuulaa ei ole tullut treenattua”, "kevaalla sulkapallo, ei ole toteutunut”

Muutosvalmius on lisd@ntynyt/motivaatio 3 "Nyt voisi olla edellytykset parempaan liikuntaan”, "oma motivaatio"

Painon seuranta 10 "Paino pudonnut oikeasti, vy6hon lisda reikia", "painoa tullut pikkuisen takaisin"

ULKOISET EDISTAVAT TEKIJAT/RYHMAN TUKI

Loma-aika ja vuodenajan muutokset 1 "kasvisten saapuminen kauppoihin”, "kesaloma alkoi", "tydkuorma on pienentynyt"

Ryhmén ja ohjaajien tuki 6 "Hyvat ohjeet ryhman vetdjilta", hyvd porukka"

Tiedon lisddntyminen/tietoisuus 4 “tiedostaminen”, "vinkit"

Elamykset, lajikokeilut, ruokakokeilut 4 “erilaiset aktiviteetit", "saatuja resepteja kokeiltu"

TAVOITTEEN SAAVUTTAMISTA ESTAVAT TEKIJAT

Loma/vuodenaika/olosuhdetekijat 9 "juhlapyhét, karkaa syéminen lapasesta”, "Heindkuun lomakausi: ei niin tiukka
ruokavalio”

Tytkiireet 6 "edelleen liikaa t6itd", "tyostressi”

Terveysongelmat 4 "niveltulehdus", "jannetuppitulehdus jatkuu edelleen”

Tunnetilat 2 "laiskuus", "rennommin otettu"

f = Ko. ilmauksen esiintyminen péivékirjamerkinndissé

Osallistumisen merkitykset ja tavoitteet

Lahes kaikki miehet ilmoittivat tavoitteekseen liikunnan lisiamisen,
painonpudotuksen tai kunnon kohentamisen. Tavoitteen sisalto maa-
ritti kuitenkin heikosti sitoutumista kayttaytymismuutoksiin. Elinta-
pamuutosten ja osallistumismotiivien perusteella tutkittavat jaettiin
"muutosaktiiveihin” ja ”osallistuja-aktiiveihin”. Vaikka muutosak-
tiivit saavuttivat parempia tuloksia painonpudotuksessa, muutosten
Pysyvyyttd ei voida tdssa tutkimuksessa osoittaa. Liitkunta- ja ruo-
kailutottumubksilla on taipumus palautua takaisin lahtotilanteeseen
jo puoli vuotta ohjelman paattymisen jalkeen (Fjeldsoe ym. 2011).
Ohjelman lopussa muutosaktiivit esittivat kuitenkin voimakkaan

tarpeen seurannasta ja kuntotestin toteuttamisesta myos jatkossa.
Osallistuja-aktiivien vastauksissa ei ollut vastaavia toiveita, vaikka
he olisivat kaivanneet tihedmpaa tapaamistahtia ja seurantaa hank-
keen aikana. Osallistuja-aktiiveille luonnossa liikkuminen, sosiaaliset
kontaktit ja lajikokeilut saattoivat vastata osallistumiselle asetettuja
odotuksia ja tarpeita painonpudotusta enemmén. Toisaalta luonto-
liikuntaohjelman kesto ja kuukauden valein toistuneet tapaamiset
saattoivat olla riittamaton tuki henkiloille, joiden muutosvalmius,
pystyvyys ja sisdinen motivaatio eivat olleet viela tarpeeksi vahvoja
itsenisten muutosten toteuttamiselle.

Aikaisemmissa miehille kohdennetuissa interventioissa on kaytetty
elintapamuutosten tukena muun muassa ryhmatoimintaa eri ympéa-
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TAULUKKO 3.Tavoitteisiin liittyvat ilmaisut paivakirjamerkinnéissa muutosaktiiveilla ja osallistuja—aktiiveilla.

Paéluokat
Muutosta edis- Vélitavoitteiden
rasvamassan Kaikki paivakirja- ~ Kayttdytymismuu-  tdvan toiminnan Ulkoiset edistavat asettaminen ja
Tunnus muutos (kg) merkinnat tokset/ toiminta suunnittelu tekijat/ryhman tuki seuranta Muutoksen esteet
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
Mé 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
01 0,1 " 0 1 8 1 1
02 0,1 10 5 2 1 2 0
03 1,6 " 4 0 1 4 2
04 2,1 6 0 0 1 0 5
05 21 15 1 6 0 5 3
06 35 7 3 2 1 1 0
ka. 1.6 12 3 2 2 3 2

f = Ko. ilmauksen esiintyminen péivékirjamerkinngissa, ka=ko. pdéluokkaan kuuluvien ilmausten esiintymisen keskiarvo, Ryhmé: M=muutosaktiivi,

O=osallistuja—aktiivi

ristdissd (tyopaikat, urheiluklubit), internetpalveluja ja askelmit-
tareita, jotka mahdollistavat sekd omaseurannan etta ulkopuolisen
palautteen (Bottorff ym. 2015; George ym. 2012). Tulokset kuitenkin
osoittavat, ettd osa miehista kokee ryhmat liian kilpailuhenkisiksi ja
seuranta motivoi muutoksiin vain lyhyell4 aikavalilld (George ym.
2012). Yhteista onnistuneille ohjelmille on ollut omaehtoisuuden
tukeminen, joustavuus ja osallistujien viihtyminen mukana toi-
minnan itsensa vuoksi (Bottorff ym. 2015; Hunt ym. 2014). Tamén
tutkimuksen luontoliikuntaohjelmassa yhdistyivat useat elementit,
joita miesten terveysohjelmia arvioineet tutkimukset pitavat tarkei-
né. Elintapaohjaus perustui yksilollisten tavoitteiden ja omaehtoisen
osallistumisen tukemiseen. Osallistujat saivat tukea kdytannon lii-
kuntakokeilujen ja ravitsemusohjeiden lisaksi tavoitteiden asettami-
seen, kehityksen seurantaan ja itsesaitelytaitojen opetteluun, jotka
on liitetty pysyviin terveyskayttaytymisen muutoksiin (Michie 2009).
Varsinaisten muutosten tekeminen edellytti kuitenkin aktiivisuutta
etsid ratkaisuja arjen valintatilanteisiin itsenaisesti. Osallistujat koki-
vat tapaamisten ilmapiirin hyviksi ja sisallon mielekkaiksi, ja heilla
oli mahdollisuus vaikuttaa tapaamisten liikuntateemoihin. Tarkea
ryhmassa viihtymista edistava tekija on kokemus yhteenkuuluvuu-
den tunteesta, joka luonnossa litkkuessa voi vahvistua vain mukana
olemalla, ilman sosiaalista aktiivisuutta.

Luontoympaéristosta motivaatiota elintapamuutoksiin

Useissa elintapamuutoksia koskevissa tutkimuksissa on tuotu esille
sisdiseen motivaatioon ja omiin arvoihin perustuvien tavoitteiden
merkitys pysyvien tottumusten muodostumiselle (Kangasniemi ym.
2015; Ryan & Deci 2000; Teixeira ym. 2012). Kaikki luontoliikuntaoh-
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jelmaan osallistuneet kokivat luonnon tarkeaksi ja itselle mieluisaksi
ympiristoksi litkkua ja viettaa aikaa. Paivékirjamerkinnoissa tulivat
vahvasti esille vuodenaikojen vaihtumisen tuomat mahdollisuudet
hyétyliikuntaan ja monipuolisempaan kasvisten kayttoon. Yksittaiset
liitkuntalajit (mm. golf) olivat miesten vastauksissa vahemman esilla.
Osallistujien luontosuhdetta voidaan kuvata traditionaalis-pragmaat-
tiseksi, jota ilmentda hyotyliikunnan arvostaminen, ahkeruuden
osoittaminen, omavaraisuus ja perinteiden kunnioittaminen (Simula
2012, 189). Vaikka liikunnan aikana saavutetut aikaansaannokset
voivat madaltaa litkuntakynnysta, tuloksia tarkeampai saattaa olla
itse tekemisesta nauttiminen, silla luontoliikunta ei yleensa ole suori-
tuskeskeista (Calogiuri ym. 2014).

Pysyville litkuntatottumuksille on olennaista myos joustava suh-
tautuminen liikkumiseen, jolloin vuodenajasta riippumatta on mah-
dollista 1oytad sopiva tapa litkkkua (Kangasniemi ym. 2015; Teixeira
ym. 2012). Tamén tutkimuksen luontoliikuntatapaamisten uudet
litkuntalajit, kuten ldnnenratsastus ja frisbeegolf, koettiin mieluisina
kokemuksina, mutta omalla ajalla tapahtuvaan liikuntaan lajit eivat
todennakdisesti siirtyneet. Miellyttavat liikuntakokemukset saattavat
kuitenkin vaikuttaa myonteisesti osallistujien pystyvyyden tuntee-
seen ja kannustaa liikunnallisiin valintoihin arjessa. Terveyden edis-
tamisen kannalta erityisen kiinnostavaa on se, etta moni osallistuja
ilmoitti osallistuneensa ohjelmaan juuri luontoliikunnan vuoksi ja
vilttelevansa kuntosaleja. Ohjelman edetessid moni kuitenkin ymmar-
si myo0s terveytta edistavan ravitsemuksen ja lihaskuntoharjoittelun
merkityksen. Aerobisen litkunnan ja voimaharjoittelun yhdistelma
on erityisen tirkeaa tyypin 2 diabeteksen ehkaisyn kannalta (Umpier-
re ym. 2013).

Loppukyselyssa lahes kaikki ilmoittivat uusien ruokalajien kokei-



lemisen tarkeéksi tai erittain tarkeédksi osaksi tapaamisten sisaltoa.
Kasvisten kaytto lisaantyi useimmilla miehilla ja he raportoivat myos
oppineensa kiinnittiamaan huomiota elintarvikkeiden ravintosisaltoi-
hin ja suunnittelemaan ruokailuaan esimerkiksi tyopaivan aikana.
Luontolitkuntatapaamisten yhteiset ruokailutilanteet ja uudet resep-
tit, joissa kasviksia hyodynnettiin monipuolisesti, saattoivat vihentaa
ennakkoluuloja kasvisten kayttoa kohtaan seka opettaa uusia tapoja
niiden valmistamiseen. Aikaisemmissa tutkimuksessa on havaittu,
etta miehet kokevat ravintoasioiden kasittelyn osana terveysneu-
vontaa hyvaksyttavdna, kun se tapahtuu muun toiminnan ohella
ja miehille mielekkaalla tavalla (Caperchione ym. 2012; Hunt ym.
2014; Pietila 2008). Nuotion sytyttely ja nuotion daressa ruoan val-
mistaminen saattoivat tarjota terveysneuvonnalle ja ravinto-asioista
keskustelulle erilaisen, miehekkdammain lahtokohdan. Kiinnostus
kasvisten kayttoon voisi lisadntya edelleen kannustamalla miehia
hyodyntamaan vuodenaikoihin liittyvat metséstys- ja satokaudet
hyotyliikunnassa 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, etta aineisto oli pieni, litkunta-aktiivisuuden
ja ruokavalion laadun arvioinnissa kaytettiin itseraportointia, eika
ohjelmaan sisaltynyt vertailuryhmaa. Tulokset toivat esille ryh-
man sisaisia eroja kayttaytymismuutoksissa, itsearviointitaidoissa
ja osallistumisaktiivisuudessa, mutta tulosten perustella ei voida
osoittaa kdytetyn luontoliikuntakonseptin lisaarvoa suhteessa muil-
la tavoilla toteutettuihin elintapaneuvontamenetelmiin. Osallistujat
olivat valikoituneet luonnosta kiinnostuneisiin ja elintapamuutoksia
tavoitteleviin miehiin. Kaikki eivat silti jatkaneet ohjelman loppuun
asti, ja ryhmatasolla muutokset terveyskayttdytymisessi olivat vahai-
sia. Onnistuneisiin elintapamuutoksiin vaikuttavien tekijoiden
tunnistamiseksi osallistujien profilointia tehtiin kuntotestitulosten,
tavoitepéivakirjan ja kyselylomakkeen vastausten perusteella. Ter-
veyskayttaytymismuutoksiin ovat todennakoisesti vaikuttaneet useat
ohjelmasta riippumattomat tekijat, kuten tyotehtavien luonne, per-
hetilanne ja terveydentilan muutokset, joista paivikirjamerkinnoissa
ei mahdollisesti raportoida, mutta jotka vaikuttavat voimavaroihin ja
ajankdyttomahdollisuuksiin toteuttaa muutoksia. Jatkossa olisi tarke-
ad selvittaa keskeyttdmisen syyt ja miten tavoitteistaan jaaneita osal-
listujia olisi voitu tukea tehokkaammin ohjelman aikana. Muutosval-
miuden perusteella raataloity tuki (mm. aktiivisuusmittarit, tiiviimpi
vertaistuki tapaamisten valill4 tai verkkopohjainen etaneuvonta) olisi
voinut parantaa ohjelman vaikuttavuutta.

Tutkimuksen vahvuutena on triangulaatio eli useita erilaisia tie-
donkeruutapoja yhdistéva analyysi (Tuomi ja Sarajarvi 2012, 143—
149). Menetelmi antaa mahdollisuuden syventia tietoa tutkittavasta
ilmiosta ja vahentda mahdollisten virhetulkintojen todennakdisyytta.
Metsdstd motivaatiota liikuntaan ja painonhallintaan -ohjelma oli yksi
osa laajaa kehittamishanketta. Tutkimuksen toteutusta ja tuloksia
arvioitaessa on hyvi huomioida, ettd hankkeen lyhyt kokonaiskesto
(22 kuukautta) ja rahoitusmuoto ovat haasteena kattavan tutkimus-
kriteerit tayttavan vaikuttavuusarvioinnin toteutukselle. Rahoitta-
jatahojen on tarkeaa ymmartaa yritysten ja palvelujen kehittamisen
kulkevan kaisi kadessa tutkimuksen kanssa. Kehityshankkeiden on
voitava tuottaa laadukasta tietoa toiminnan vaikuttavuudesta, jotta
hyvia uusia kaytantoja voidaan toistaa kansallisesti ja kansainva-
lisesti. Nyt kehitetyssa luontoliikuntaohjelmassa kontrolliryhma,
objektiivinen liikunta-aktiivisuuden arviointi ohjelman aikana seka
pidempi seuranta-aika olisivat parantaneet vaikuttavuusarvioinnin
luotettavuutta.

Johtopaatokset

Tutkimus arvioi luontolitkunnan soveltuvuutta tyoikdisten miesten
elintapamuutosten tukemiseen. Vastaavia terveysneuvontaohjelmia
ei ole aikaisemmin toteutettu, joten jatkossa tulisi selvittaa, missa
suhteessa ja milla tavoin luontoliikunnan ja elintapaneuvonnan
yhdistdminen on vaikuttavinta eri kohderyhmissa. Luontoliikuntaan
perustuvat painonhallintaryhmat saattavat tavoittaa ne vahan liikku-
vat kohderyhmat, joita sisalilkuntaan perustuvat “perinteisemmat”
painonhallinta- tai liilkuntaryhmit eivat tavoita. Tallaisia ryhmia
voivat olla vahan liikkuvien miesten lisaksi esimerkiksi maahan-
muuttajanaiset seké syrjaytymisvaarassa olevat nuoret. Luontoliikun-
taryhmiin osallistuminen voi tuottaa paitsi fyysisia terveysvaikutuk-
sia, my0s etenkin psyykkisia ja sosiaalisia hyotyja, mitka puolestaan
edistavat terveellisten elintapojen omaksumista. Taman tutkimuksen
tulokset osoittavat, etta luontoliikunnan hyddyntamisté elintapain-
terventioissa kannattaa tutkia edelleen niin maaseudulla, keskisuu-
rissa kaupungeissa kuin suurkaupungeissa, suuremmilla otoksilla
ja kontrolloidulla tutkimusasetelmalla. Tulokset myos kannustavat
kehittaméan luonto- ja terveyssektorien valistd yhteistyota litkunnan
ja terveyden edistdmisessa.
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