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ABSTRAKTI

Neuvonen M., Kangas K., Ojala A. & Tyrvainen L. 2019.
Kaupunkiluonto asukkaiden litkunnan edistajana
Helsingissa. Liikunta & Tiede 56 (6), 77-86.

M Riittaméton litkunta on monien sairauksien riskitekija, ja siksi kan-
salaisten fyysisen aktiivisuuden edistaminen on seka yksiloiden etta
kansanterveyden kannalta tarkeda. Luonnon on tutkimuksissa todettu
vaikuttavan myonteisesti terveyteen ja hyvinvointiin, stressistd palau-
tumiseen, litkunta-aktiivisuuteen seka parantavan sosiaalisia suhteita.
Tassa tutkimuksessa selvitettiin kaupunkiluonnon roolia asukkaiden
liikunnassa. Tavoitteena oli tunnistaa houkuttelevia viheralueita, jotka
edistavat fyysista aktiivisuutta. Lisdksi tutkittiin mitd ominaisuuksia
alueissa arvostettiin ja mita kehitysehdotuksia asukkailla on. Tutkimuk-
sessa tarkasteltiin myos, onko vahan ja paljon liikkuvien valill4 eroja
luontolitkunnan mahdollisuuksien suhteen.

Tutkimusaineisto kerattiin vuonna 2018 internetpohjaisella osallista-
valla paikkatietokyselylla Helsingissa kolmella tutkimusalueella. Kyse-
lyyn saatiin 1106 vastausta, ja merkintoja ulkoilu- ja luontoliikuntapai-
koista kertyi yhteensa 2598. Kyselyn perusteella luontoymparistot ovat
asukkaille térkeitd, silld 36 prosenttia vapaa-ajan liikunnasta tapahtui
luontoymparistossa. Luontolitkuntaan sopiva kohde loytyi keskimaarin
1,28 km paasta. Asukkaat arvostivat alueen hyvai saavutettavuutta,
reitistoja seké litkuntamahdollisuuksia. Kohteen valintaan vaikuttivat
myos kaunis maisema, sekid mahdollisuudet luontokokemuksiin ja
hiljaisuuteen. Helsinkilaiset hyodyntéivat seké kotinsa laheisyydessa etta
eri puolilla kaupunkia sijaitsevia kohteita. Paljon litkkuvien ryhmassa
luontoliikuntapaikat olivat lahell4, kun viheralueita oli tarjolla runsaasti,
mutta vahan liikkuvien ryhmassi liikuntapaikkojen ja viheraluetarjon-
nan yhteys ei noussut samalla tavoin esille.

Kansalaisten terveytta ja hyvinvointia voidaan tukea tarjoamalla lii-
kuntaan sopivia ja sithen kannustavia luontoymparistoja. Asukkaille
erityisesti laajat viheralueet ovat luonnossa litkkumisen kannalta tar-
keita, silla ne tarjoavat mahdollisuuden seké luontokokemuksiin etta
litkuntaharrastuksiin.

Asiasanat: luonto, fyysinen aktiivisuus, ulkoilu, luontoliikunta,
kaupunkiviheralue

ABSTRACT

Neuvonen M., Kangas K., Ojala A. & Tyrvainen L. 2019.
Urban nature as an environment for residents’ physical
activity in Helsinki. Liikunta & Tiede 56 (6), 77-86.

M Inadequate physical activity (PA) is acknowledged as a key health risk
factor in modern societies. Therefore, potential ways to increase PA at
individual and population level is of high public health priority. Cur-
rent research evidence indicates positive influence of nature on health
and well-being through stress recovery, improved physical activity and
social relationships. This study examined the role of urban nature for
PA among Helsinki residents. The aim of this study was to identify the
attractive nature areas for PA, and the residents evaluated the valued
properties and the development proposals of these areas. We also ex-
amined the possible differences in used areas for green exercise between
physically active and less active groups.

A public participatory GIS survey was conducted in three study areas
of Helsinki in the year 2018. In total, 1106 residents responded to the
survey, indicating 2598 places for their green exercise and outdoor rec-
reation environments on the map. Around 36 % of the residents’ spear
time PA took place in nature environments, indicating the importance
of these areas. The average distance to green exercise area was 1.28 km.
These areas were valued for their good accessibility, trails, sport facili-
ties, possibilities for recreation, beautiful scenery, and possibilities for
experience nature and silence. Residents of Helsinki used green environ-
ments in their neighbourhood but also areas further away from their
immediate home surroundings. Among the physically active group, the
provision of green environments was associated with the distance to
green exercise facilities; among the less active group this association was
not found.

The health and well-being of citizens can be supported by provid-
ing natural environments that support and motivate PA. Especially large
green areas are important for the residents, as they offer opportunities
for nature experiences as well as places for different physical activities.

Keywords: nature, physical activity, outdoor recreation, green exercise, urban
green area
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JOHDANTO

Vain osa, noin kolmannes, aikuisvéaestosta litkkuu terveytensa kannal-
ta riittavasti (Kaikkonen ym. 2015). Liiallinen istuminen ja fyysisen
aktiivisuuden vahaisyys ovat ongelma kaikissa vaestoryhmissa, mutta
erityisesti nuorten ja idkkédiden véhaisesta litkunnasta tulisi olla huo-
lissaan (esim. Vasankari ym. 2018). Kaupungistumisesta huolimatta
aikuisten vapaa-ajan litkunnassa suomalaisten suosituin litkuntaympa-
ristd on luonto: suomalaisten litkunnasta runsas kolmannes tapahtuu
luontoymparistossa, noin neljannes kodin pihapiirissa, vajaa neljasosa
rakennetussa ulkoymparistossi, ja vain runsas kymmenesosa sisalii-
kuntatiloissa (Borodulin ym. 2011). Kuitenkin kasvukeskuksissa kau-
punkirakennetta tiivistetdan, ja esimerkiksi Helsingissa merkittava osa
luontoalueista on varattu yleiskaavassa tulevaisuudessa rakentamiseen.
Liikunnan yllapitamiseksi ja edistamiseksi onkin tarpeen paremmin ym-
martaa kaupunkiluontoalueiden kéyttod ja erityisesti sitd, kuinka hyvin
ne sopivat litkuntaan ja vastaavat asukkaiden tarpeisiin (Tyrvainen ym.
2007b, Faehnle ym. 2014). Kun litkkumista edistavat ymparistot tun-
nistetaan, voidaan kansalaisten terveytta edistavid arkiymparistoja vaalia
ja kehittad osana kaupunkisuunnittelua.

Luontoympdristod pidetdan myos kansainvalisesti liikkumisen
kannalta motivoivana ja vetovoimaisena ymparistonid (James ym.
2015, Astell-Burt ym. 2014, Mytton ym. 2012). Tassa tutkimuksessa
luontoympiaristoja tarkastellaan suhteessa asukkaiden litkuntaan kasit-
teiden luonnon virkistyskdytto, ulkoilu ja luontolitkunta avulla. Luonnon
virkistyskdytolld tarkoitetaan vapaa-aikana virkistaytymistarkoituksessa
tapahtuvaa liitkkumista ja oleskelua luonnonymparistossa (Sievanen ja
Neuvonen 2011). Kasite sisaltda luonnonvarojen kayton nakokulman ja
sitd kaytetdan usein rinnakkain ulkoilu-kasitteen kanssa. Sen alle kuu-
luvat mm. maiseman katselu ja auringonotto, jotka eivat ole litkuntaa,
mutta ovat luonnon virkistyskéyttod ja ulkoilua.

Ulkoilu-kasite on tekemista korostava, ja sill4 tarkoitetaan lihasvoimin
kuten jalan, hiihtaen, pyoraillen, soutaen tai naihin verrattavalla tavalla
vapaa-aikana tapahtuvaa liikkumista seké oleskelua, yleista luonnonhar-
rastusta seka muuta naihin verrattavaa harrastustoimintaa ulkoilmassa
(Sievinen ja Neuvonen 2011). Suomalaisten ulkoilua mittaavan véesto-
kyselyn mukaan (Luonnon virkistyskayton valtakunnallinen inventointi
LVVI) vuonna 2010 kolme neljastd suomalaisesta ulkoili luonnossa
viikoittain. Suosituimpia luonnossa litkkumisen muotoja ovat kavely,
uinti, pyoraily, juoksulenkkeily, koiran ulkoiluttaminen, maastohiihto,
marjastus ja kalastus (Sievanen ja Neuvonen 2011). Luontolitkunta
korostaa litkunnan harrastamista ulkona ja luonnossa. Ulkoiluun ver-
rattuna luontolitkunnan voidaan ajatella siis olevan tavoitteellisempaa
ja sisaltavan enemman fyysista aktiivisuutta (esim. Shanahan ym. 2016,
Lahart ym. 2019).

Luontoalueiden roolia ja merkityst4 liikunnan edistajand kaupun-
kiymparistossa on tutkittu viela vahan. Suomalaiset kaupungit ovat
eurooppalaisittain viela melko vihreita. Esimerkiksi noin 40 prosenttia
Helsingin pinta-alasta on viheralueita, joista metsien osuus on noin yksi
viidesosa (Jaakkola ym. 2013). Rakentamisen myota suuri osa viher-
alueista on kuitenkin melko pienia. Laajat toisiinsa kytkeytyneet metsai-
set luontoalueet, kuten Keskuspuisto ja Viikki-Kivikko, ovat tunnistettu
luonnon monimuotoisuudenkin turvaamisen kannalta tarkeiksi alueiksi
(Helsingin yleiskaava — Selvityksia YOS 2014). Naiden liséksi rannat ja
lukuisat saaret muodostavat virkistyksen ja luonnon monimuotoisuu-
den kannalta tarkeita alueita. Aiemmissa tutkimuksissa luonnossa liik-
kumisen on havaittu keskittyvén erityisesti laajoille viheralueille (esim.
Tyrvédinen ym. 2007b).

Téssa tutkimuksessa tarkasteltiin millainen rooli ja merkitys kaupun-
kiluonnolla on helsinkilaisten litkunnassa. Erityisesti tutkittiin millai-
sia alueita kaytetaan ulkoiluun ja luontolitkuntaan, ja millaisia asioita
asukkaat nostavat esille heidan kayttamistaan ulkoilu- ja luontoliikunta-
paikoista. Lisaksi tutkittiin, onko luonnossa liilkkumisen edellytyksissa
eroja vapaa-ajallaan vihin ja paljon liikkuvien asukkaiden valilla.
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Ulkoilun ja luontoliikunnan merkitys ja hyodyt

Luonto hyvinvoinnin ldhteend

Tutkimustieto luonnon terveys- ja hyvinvointihyodyista on viime vuo-
sina vahvistunut (Nilsson ym. 2010, Jappinen ym. 2014, ten Brink ym.
2016, Tyrvainen ym. 2018). Tamén tutkimuksen ldhtokohtana on luon-
non terveys- ja hyvinvointitutkimuksen viitekehys, jossa tarkastellaan
millaisten mekanismien kautta luontoymparisto vaikuttaa terveyteen ja
hyvinvointiin. Luonnossa litkkumisesta ja oleskelusta saadut terveys- ja
hyvinvointihyodyt ovat monen osatekijan summa. Luontoympéristoon
liittyvat tekijat ovat sen laatu ja saavutettavuus sekéd luontoympariston
kéyttamisen tavat ja useus. Tunnistettavat luontoymparistojen hyodyt
terveyden ja hyvinvoinnin lisadntymiselle ovat 1) ymparistohaittojen
lievittaminen, esimerkiksi vahdisempi altistuminen melulle ja saasteille,
2) elvyttavat ja palauttavat vaikutukset kuten stressin hallinta ja tark-
kavaisuuden elpyminen, 3) rakentavat vaikutukset, kuten vaikutus
fyysisen aktiivisuuden lisaédntymiselle seka vuorovaikutuksen ja sosiaa-
listen kontaktien lisadntyminen (Hartig ym. 2014, Markevych ym.
2017). Malliin on lisdtty vield immuunipuolustuksen vahvistuminen
(Kuo 2015, Tyrvainen ym. 2018). Nama vaikutusmekanismit ovat
ainakin osittain vuorovaikutteisissa suhteissa ja kytkoksissa toisiinsa.
Luonnosta saatavia terveys- ja hyvinvointihyotyja voivat olla esimerkik-
si parempi koettu terveys, alentunut painoindeksi, kohentunut mieliala
sekd matalampi kuolleisuus sydéan- ja verisuonisairauksiin (Hartig ym.
2014, James ym. 2015, Markevych ym. 2017).

Vahvin tieteellinen néytto liittyy elpymiskokemuksiin ja stressin alene-
miseen luontoympéristdissa. Myods Suomessa on tutkittu viheralueiden
vaikutusta stressin alenemiseen (esim. Tyrvdinen ym. 2014). Sen sijaan
tieteellistd nayttod luontolitkunnan terveys- ja hyvinvointihyodyista on
vahemman. Liikuntatutkimuksen kentéssé aihetta on tutkittu vihem-
man ja kansainvalinen naytto on myds jonkin verran ristiriitaista, koska
kulttuuriset tavat litkkua luonnossa seka tarjolla olevat luontoalueet
poikkeavat eri maiden valilld. Meta-analyyseissa on nayttoa siitd, etta
ulkoilu luonnossa (sisaltden luontolitkuntaa) parantaa mielialaa, koettua
terveyttd, kuntoa seka auttaa irtautumaan arjesta parantaen esimerkiksi
itsetuntoa (esim. Barton ja Pretty 2010).

Luontolitkunnan on myos havaittu tuottavan tehokkaampaa mie-
lialan kohenemista ja kognitiivista elpymistd verrattuna sisalitkuntaan
(Pasanen ym. 2014, James ym. 2015). Toisaalta skotlantilaisessa vées-
totasoisessa tutkimuksessa terveys- ja hyvinvointimittareita vertailtaessa
litkunta luonnossa verrattuna litkuntaan muissa ymparistoissa erosi
vain vahan. Saannollinen fyysinen aktiivisuus luontoymparistossa oli
yhteydessa pienempaan psyykkisten sairauksien riskiin, mutta litkunta
muualla kuin luonnossa oli yhteydessi puolestaan parempaan yleiseen
hyvinvointiin (Mitchell 2013).

Kokeellisiin tutkimuksiin liittyvassa meta-analyysissi luontoliikun-
nasta eroja loytyl luontoymparistdissa koettuun vahaisempadn pon-
nisteluun, suurempaan tyytyvaisyyteen ja positiivisempiin elamyksiin
verrattuna sisaliikuntaan. Tutkimustuloksien yleistettavyytta kuitenkin
hankaloittaa luontoliikuntaympéristdjen vahainen kuvailu, pitkittais-
tutkimuksien puuttuminen ja eri litkuntatapojen vertailun hankaluus
(Lahart ym. 2019). Tutkimusta luontoliikunnan terveys- ja hyvinvoin-
tihyodyistd kaivataan lisaa, mutta luontoymparistolla on selvasti tarkeé
merkitys litkuntapaikkana.

Luontoympdristojen saavutettavuus ja ympdriston laatu

Luontoymparistojen saavutettavuus ja laatu vaikuttavat viheralueiden
kéyttoon ja koettuihin hyotyihin (esim. Tyrvainen ym. 2007a, Tyrvai-
nen ym. 2007b, James ym. 2015). Suomalaisissa tutkimuksissa vihrean
ympariston ldheisyyden on todettu lisdavan virkistyskertojen maaraa ja
sitd kautta olevan yhteydessd parempaan koettuun terveyteen (Pietila
ym. 2015). Helsingissa tehdyssa tutkimuksessa asuinympariston viher-
alueiden saatavuuden ja virkistykseen sopivien viheralueiden laheisyy-



den havaittiin olevan yhteydessé ulkoilukertojen madrdan (Neuvonen
ym. 2007). My6s puistojen ja viheralueiden maaran seka vastaajien
raportoiman fyysisen aktiivisuuden maaran vililla on havaittu yhteys
(Astell-Burt ym. 2014a, Astell-Burt ym. 2014b, McMorris ym. 2015, Liu
ym. 2017). Esimerkiksi puistojen maérén ldhietdisyydella (alle 0,5 km)
ja mitatun fyysisen aktiivisuuden maéran valilla havaittiin positiivinen
yhteys laajassa tutkimuksessa, joka kattoi useita kaupunkeja kymme-
nessa eri maassa (Sallis ym. 2016). Asuinpaikan laheisten viheralueiden
hyva tarjonta liitettiin parempaan sydanterveyteen ja mielenterveyteen
laajassa Uutta Seelantia koskevassa terveyskyselyssa (Richardson ym.
2012). Mutta vaikka fyysinen aktiivisuus oli tutkimuksessa korkeampaa
viheralueita enemman siséltavilla alueilla, fyysinen aktiivisuus selitti
vain osan vihre4dn ympariston ja terveyden valisestd yhteydesta.

Viheralueiden koettu laatu on keskeinen viheralueiden terveys- ja
hyvinvointivaikutuksia vélittava tekija (esim. White ym. 2013). Esimer-
kiksi kokemus urbaanin ympariston turvattomuudesta saattaa rajoittaa
viheralueiden kayttoa. Tutkimustuloksia siitd, miten luontoliikunta-
ympariston laatu vaikuttaa litkunta-aktiivisuuteen on viela véhan.
Monet viheralueisiin liittyvat laatutekijat, kuten alueen koko, yhteys
muihin alueisiin, maiseman miellyttavyys ja monimuotoisuus, kuten
myos harrastusmahdollisuuksien runsaus ja palvelut (valaistus, pai-
koitus, polut, opasteet) maiseman kauneus, rauhallisuus ja hiljaisuus,
kasvi- ja elainlajien runsas maara seké kulttuuriset arvot lisdavat alueen
vetovoimaisuutta ja kayttod (Tyrvdinen ym. 2007b, Bjork ym. 2008, de
Jong ym. 2012).

Maaritelmaa “riittavan isolle” viheralueelle ei kuitenkaan ole olemas-
sa. Verrattain pienetkin, alle hehtaarin kokoiset, alueet voivat jollakin
tavoin edistaa terveytta ja lisata asukkaiden tyytyviisyytta (Ekkel ja
de Vries 2017, Krekel, Kolbe ja Wustemann 2016). Laajemmat alueet
toimivat kuitenkin parhaiten litkuntaymparistoina ja monipuolisten
mahdollisuuksien tarjoajina, koska jo esimerkiksi latu- tai polkuver-
kostoa varten tarvitaan isompia alueita. Helsingissa ja Tampereella
tehdyssa tutkimuksessa kaupunkilaiset arvostavat luontoymparistossa
mm. kauneutta, litkuntamahdollisuuksia, rauhaa ja hiljaisuutta, tilan- ja
vapaudentunnetta sekd metsantuntua (Tyrvdinen ym. 2007a, Tyrvainen
ym. 2007b). Nam4 arvostetut ominaisuudet keskittyivat tyypillisesti
laajempiin metsaisiin alueisiin.

Liian suuri kayttopaine ja ruuhkaisuus voivat puolestaan vahentaa
alueiden houkuttelevuutta (esim. Arnberger ym. 2010). Myos roskai-
suus, luonnon kuluneisuus ja harrastusmahdollisuuksien vahiisyys
vahentavat alueen vetovoimaisuutta. Ulkoilupaikkojen laatuun liittyy
palveluiden monipuolisuuden lisaksi yleisia alueiden yllapitoon, siis-
teyteen, vithtyisyyteen sekd maisema-arvoihin liittyvi tekijoitd (McCor-
marck ym. 2010). Lisdksi ihmisten kokemus alueen turvallisuudesta on
tarkea (esim. Luymes ja Tamminga 1995).

TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

Tutkimus toteutettiin Helsingissa kolmella tutkimusalueella (kuva 1),
joista yksi sijaitsi kantakaupungin laheisyydessa (alue 1), toinen Itd-
Helsingissa (alue 2) ja kolmas Pohjois-Helsingissa (alue 3). Alueiden
valintaan vaikuttivat erot viheralueiden maarassé ja kaupunkirakenteen
titviydessa (vrt. Tyrvdinen ym. 2016). Kyselyaineisto kerattiin internet-
pohjaisella osallistavalla paikkatietokyselylla (public participation GIS)
kevaalla 2018. Kysely toteutettiin Maptionnaire-kyselytyokalulla (Ma-
pita oy). Kutsu vastata kyselyyn ldhetettiin 5759 asukkaalle. Vastaajien
osoitteet oli poimittu satunnaisotoksena vaestorekisterikeskuksen tieto-
kannasta, jonka jdlkeen kysely oli avoimena 26.3.-31.7.2018.
Helsinkilaisten ulkoilu ja luonnossa litkkuminen -kyselyssa vastaajia
pyydettiin merkitsemaan omasta lahiymparistostaan kartalle paikko-
ja, joissa he mieluiten kayvat ulkoilemassa ja liikkumassa luonnossa
(ulkoilu- ja litkuntapaikka), seka mitka tekijat heita miellyttavat juuri
kyseisessd paikassa (16 vaihtoehtoa ja muu syy), miten he useimmiten

tekevat siell4 ja kuinka usein he kayttavat aluetta. Vastaajia pyydettiin
myos merkitsemaan luontokohteita, joita pitaisi kehittad paremmin ul-
koiluun sopivaksi (kehitettava kohde) seké vastaamaan, mitka tekijat he
kokivat epamiellyttavaksi kyseisessd kohteessa, tai miten he haluaisivat
sitd kehittaa (14 vaihtoehtoa ja muu syy).

Viheralueilla ja luontoymparistolla tarkoitetaan tassa tutkimukses-
sa vesi- ja viheralueita kuten esimerkiksi metsid ja soita, kaupungin
puistoja ja puutarhoja, vesistoja ja rantoja, peltoja, niittyja ja laitumia,
viljelypalstoja ja siirtolapuutarhoja, hautausmaita, seka lisaksi ylla mai-
nituissa ymparistoissi sijaitsevia leikkipuistoja, rakennettuja ulkoliikun-
tapaikkoja, kuten kuntoratoja, hiihtolatuja, ulkokuntosaleja jne., jalan-
kulku- ja pyoriilyreitteja sekd kevyen litkenteen véylid. Viheralueiden
sijainti ja koko méaritettiin aiemmassa projektissa, vuonna 2003
kootun paikkatietoaineiston pohjalta (Tyrvainen ym. 2016). Kyseinen
aineisto on tehty hyodyntéen Helsingin kaupungilta saatua viheralue-
aineistoa, ilmakuvia seka vuoden 2003 seutuCD:t4, joka sisalta tietoa
mm. padkaupunkiseudun tieverkostosta sekd maankaytosta. Aineistoa
paivitettiin huomioimalla vuoden 2003 jalkeen maankaytossa tapah-
tuneet muutokset maanmittauslaitoksen maastotietokannan vuoden
2014 ja 2016 aineistojen perusteella. Viheralueet jaoteltiin pieniin (<25
hehtaaria), keskisuuriin (25-150 hehtaaria) ja isoihin (>150 hehtaaria)
alueisiin.

Kyselyssa kysyttiin vastaajien taustatietoja, kuten koulutusta,
ammatti-asemaa, tuloja, asumismuotoa, kuinka kauan on asunut alu-
eella, seka fyysistd aktiivisuutta kolmen seuraavaksi kuvatun mittarin
avulla. Mista fyysisen aktiivisuuden muodostuu? Vaihtoehtoina olivat
vapaa-ajan litkuntaharrastus (muu kuin ulkoilu), ulkoilu, tyématka- ja
asiointilitkunta, tyossa litkkuminen ja fyysiset kotityot. Miten fyysisen
aktitvisuus jakautuu eri ymparistoihin, kuten luontoymparistoihin
(esim. puisto, metsa, vesisto, ranta), rakennettuihin sisalitkuntatiloihin,
ulkona sijaitseviin rakennettuihin ymparistoihin, kodin pihapiiriin tai
puutarhaan tai vapaa-ajan asunnolle ja muuhun ymparistoon? Kolman-
tena mittarina toimi vapaa-ajan fyysisen aktiivisuus, jota mitattiin kysy-
myksella Kuinka paljon liikutte ja rasitatte itsednne ruumiillisesti vapaa-
aikana? (THL, Tilasto- ja indikaattoripankki Sotkanet.fi 2005-2019).
Vastausvaihtoehtoja oli nelja 1) luen, katselen televisiota ja suoritan
askareita, joissa en paljoakaan litku ja jotka eivét rasita minua ruumiil-
lisesti, 2) kavelen, pyorailen tai litkun muulla tavalla vihintaan 4 tuntia
viikossa, 3) harrastan kuntoliikuntaa, kuten juoksemista, lenkkeilya,
hiihtoa, kuntovoimistelua, uintia, pallopeleji tai teen rasittavia puu-
tarhatoita tai muuta vastaavaa keskiméarin vahintaan 3 tuntia viikossa
ja 4) harjoittelen kilpailumielessa saannollisesti useita kertoja viikossa
juoksua, suunnistusta, hiihtoa, uintia, pallopeleja tai muita rasittavia
urheilumuotoja. Kyseinen mittari on kaytossa aikuisvaeston terveytta
seuraavissa tutkimuksissa (mukana FinSote-tutkimuksessa), ja sen kyky
erotella vaestostd litkuntaa harrastamattomat on hyva.

Aikaisemmassa helsinkildisia koskevassa tutkimuksessa havaittiin,
etta vahén litkkuvat harrastavat vahemman luontolitkuntaa (Pyky ym.
2019), joten tilastollisissa analyyseissa vertasimme fyysisen aktiivisuu-
den ensimmaista tasoa, vdhainen vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus (luen,
katselen televisiota ja suoritan askareita, joissa en paljoakaan liiku ja
jotka eivit rasita minua ruumiillisesti), muihin fyysisen aktiivisuuden
ryhmiin (vastausvaihtoehdot 2—4). Kaytamme jatkossa ryhmista lyhen-
netta vdhan litkkuvat ja paljon litkkuvat.

Viheralueiden saavutettavuutta kuvaaviksi muuttujiksi kullakin
alueella laskettiin viheralueen osuus vastaajien postinumeroalueen
pinta-alasta sek etaisyys lahimpéaan vahintédan keskisuureen viheraluee-
seen postinumeroalueen keskipisteesta. Myos etéisyys vastaajien merkit-
semiin luontoliikuntapaikkoihin laskettiin vastaajan postinumeroalueen
keskipisteests, silla vastaajien kodin koordinaattitietoja ei ollut saata-
villa. Paikkatietoanalyysit tehtiin ArcGIS versiolla 10.3.1 (ESRI 2015).

Tutkimuksen aineistoa analysoitiin SPSS Statistics 25 tilasto-ohjelmal-
la. Tutkimusalueita virkistyskohteiden etaisyyksien mukaan vertailtiin
kovarianssianalyysilla (UNIANOVA). Koska postinumeroalueen kes-
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kipisteestd mitattu muuttuja ei vastaa todellista etaisyytta vaan sithen
voi vaikuttaa mm. postinumeroalueen koko, huomioitiin postinumero-
alueen koon mahdollinen vaikutus lisaamalla seka pinta-ala-muuttuja
kovariaattina etta pinta-alan ja tutkimusalueen interaktiot tilastollisiin
analyyseihin. Havaittiin, etteivat ndma pinta-alaa koskevat muuttujat
mallissa olleet tilastollisesti merkitsevia, ja lopulliset mallit vastaavat
yksisuuntaista varianssianalyysia (ANOVA). Parivertailut alueiden valilla
laskettiin Tukey (b) -testilld. Fyysisen aktiivisuuden ryhmien vertailussa
hyodynnettiin y>-testia ja t-testid. Etaisyysmuuttujien jakaumaa on kor-
jattu ottamalla muuttujasta luonnollinen logaritmi (In).

TULOKSET

Kyselyyn vastasi yhteensa 1 106 henkiloa. Vastaajista noin 53 prosenttia
oli naisia ja 47 prosenttia michia ja alle prosentti valitsi vaihtoehdon
‘muu sukupuoli’. Myos vaestotilastojen perusteella tutkimusalueil-
la asuvista noin 53 prosenttia on naisia ja 47 prosenttia on miehia
(Paavo-tietokanta, 2014). Vastaajista 15 prosenttia oli ikdryhmasta
18-29-vuotiaat, yli puolet (58 prosenttia) ikaryhmésta 30-64-vuotiaat
ja 27 prosenttia vastaajista kuului ikaryhmaan 65-81-vuotiaat. Viestoon
verrattuna aliedustettuina olivat alle 30-vuotiaat ja yliedustettuina yli

KUVA 1. Tutkimukseen osallis-
tuneiden kartalle merkitsemat a)
luonnossa liikkkumisen paikat,
joissa he kayvat a) vahintaan
kerran viikossa (1057 merkin-
taa) ja b) harvemmin kuin ker-
ran viikossa (1157 merkintaa).
Alueeseen 1 (keltaiset rajat)
kuuluivat Kallio, Ita-Pasila, Lansi-
Pasila, Etu-Vallila-Alppila, Vallila.
Alueella 2 sijaitsivat Myllypuro,
Kontula-Vesala, Vartioharju

seka Mellunmaki, ja alueella

3 Pohjois-Haaga, Kannelmaki,
Maununneva, Maunula-Suursuo
ja Lansi-Pakila.

Viheralueet

T 1=25ha

1 25-150 ha

B > 150 ha
Vesialue

[ Tutkimusalue

% Vihintaan kerran
vilkossa

b)

Viheralueet

[1=25ha

I 25-150 ha

Bl > 150 ha
Vesialue

I Tutkimusalue

Harvemmin kuin
kerran viikossa
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65-vuotiaat vastaajat. Kyselytutkimuksille on tyypillista, ettd nuorten
vastauksia saadaan vihemman. Kantakaupungin laheisyydessi sijaitse-
valla alueella joka viides vastaajista oli kuitenkin alle 30-vuotias.

Valtaosa vastaajista, yli 90 prosenttia, oli didinkielenaan suomea tai
ruotsia puhuvia. Muun kuin suomea tai ruotsia puhuvien osuus vastauk-
sista oli vain muutama prosentti. Vastauskadon selvittamiseksi tehtiin
53 haastattelua puhelimitse. Tutkimukseen vastaamattomien joukosta
haastateltiin 26 miest4 ja 27 naista, kaikilta tutkimuksen postinumero-
alueilta. Téarkein syy vastaamattomuuteen oli ajan puute. Katokyselyn
perusteella lahiympariston luontolitkuntapaikkoja tarkezksi kokevia
oli hieman enemman kyselyyn vastanneissa (96 prosenttia) kuin kadon
joukossa (93 prosenttia). Vapaa-ajan litkuntaa harrastamattomien osuus
oli asukaskyselyssa vain noin 12 prosenttia ja katokyselyssa heidan
osuutensa oli 20 prosenttia. Vastaava luku on aikuisvéestossi on vuonna
2014 ollut keskiméarin noin neljannes 25-64-vuotiaista (THL, Tilasto-
ja indikaattoripankki Sotkanet.fi 2005-2019).

Vastaajista 12 prosenttia kuului vapaa-ajallaan vahan liikkuviin
(Ryhma 1), puolet (50 prosenttia) fyysisen aktiivisuuden ryhméan 2,
kolmasosa (34 prosenttia) kolmanteen ryhmaén ja loput 4 prosenttia
aktiivisimpaan ryhmaén (Ryhma 4). Vapaa-ajan liilkunnan méaran (4
luokkaa) ja tutkimusalueen valilla ei ollut tilastollista riippuvuutta (y2
=10,69, p=0,099). Alueiden vilille ei loytynyt eroja verrattaessa vahan
liikkuvien osuutta eri tutkimusalueilla (x2=3,48, p=0,175). Vahan liik-
kuvien ryhmat eri tutkimusalueilla jagvat pieneksi (n=91) verrattuna
muihin fyysisen aktiivisuuden ryhmiin (n=725).

Lahiluonto on merkittéva litkuntaymparisto seka paikka rentoutumi-
seen kaupunkilaisille. Asukkaiden litkkumisesta reilu kolmannes (36
prosenttia) tapahtui ulkona luontoympéristossa, vajaa viidennes (18
prosenttia) rakennetuissa sisatiloissa esimerkiksi litkunta- ja uimahallis-
sa tai kuntosalilla, reilu neljannes (29 prosenttia) ulkona rakennetussa
ymparistossa, noin kymmenesosa (9 prosenttia) ulkona kodin pihalla,
puutarhassa tai vapaa-ajan asunnolla ja loput (8 prosenttia) muualla
esimerkiksi kotona sisatiloissa. Useimmiten luonnossa kaytiin ulkoile-
massa (puolet asukkaiden raportoimista luonnossa litkkumisen kerrois-
ta) tai tarkkailemassa luontoa tai luonnosta nauttimasta (noin neljasosa
kerroista), vildennes kerroista liittyi kuntoiluun ja loput kerroista liittyi-
vét ty6- ja asiointimatkoihin (7 prosenttia). Vahan litkkuvien ryhmassa
ulkoilu ja luonnon tarkkailu seké luonnosta nauttiminen olivat paljon

litkkuvia useammin luonnossa litkkumisen motiivina kodin lahella lii-
kuttaessa (¥2=16,75, p=0,002) seka tarkasteltaessa kaikkia luontolitkun-
tapaikkoja (3?=24,65, p<0,0001). Paljon liikkuvien ryhmassa oli noin
10 prosenttiyksikkod enemman kuntoilun vuoksi luonnossa liitkkuvia
kuin vahan litkkuvien ryhmassa. Valtaosa vastaajista piti asuinympéris-
tonsa tarjoamaa mahdollisuutta litkkua luonnossa erittain tarkeana, vain
vajaalle neljalle prosentille vastaajista luontoalueilla ei ollut merkitysta.

Asukkaiden ilmoittamat luontoliikuntapaikat

Vastaajista 901 teki merkintoja kartalle. Merkintoja ulkoilu- ja luonto-
litkuntapaikoista Helsingin kaupungin alueelle kertyi 2 598 ulkoilu- ja
litkuntapaikkaa ja 747 kehitettédvaa kohdetta. Vastaajat merkitsivat 0-42
luontoliikuntapaikkaa (keskiarvo: 3,4) ja 0-9 kehitettdvaa kohdetta
(keskiarvo 1,5). Merkityista ulkoilu- ja luontoliikuntapaikoista noin
puolet oli kohteita, joita vastaajat kayttivat vahintdan kerran viikossa
(kuva 1). Ne sijaitsivat, pdaosin keskisuurilla tai laajoilla viheralueilla.
Harvemmin kuin kerran viikossa vieraillut luontoymparistot sijaitsevat
samalla tavoin laajoilla viheralueilla, mutta myo6s hieman enemman ran-
tojen laheisyydessa tai esimerkiksi kohteissa, joissa on suojelualueita tai
erityisia maisema- tai kulttuuriarvoja (kuva 1). Tallaisia kohteita ovat
esimerkiksi Suomenlinna, Seurasaari, Uutela, Mustavuori ja Kallahden-
niemi. Merkinnoista valtaosa, 1936 kappaletta, merkittiin viheralueille
tai rannoille ja suoraan vesistoihin 121 kappaletta. Kehitysajatuksista
479 sijoittui viheralueille ja 24 kappaletta vesistoon.

Luonnossa liikkumisen edellytykset: saavutettavuus

Pohjois-Helsingissi sijaitsevalla tutkimusalueella (alue 3) ja Ita-Helsin-
gin tutkimusalueella (alue 2) viheralueiden osuus oli yli 30 prosenttia
alueen pinta-alasta, kun taas Kallion ja Pasilan asuinalueella (alue 1)
osuus oli hieman alle 20 prosenttia (taulukko 1). Vahintaan keskisuuri
viheralue sijaitsi asukkaista keskiméarin 0,32 kilometrin etaisyydella
laskettuna postinumeroalueen keskipisteesta (taulukko 1). Helsinkilai-
set hyodyntavit luontoliikuntapaikkoja monipuolisesti kayttamalld seka
asuinympdristonsa valittomassa laheisyydessa ettd kauempana asuinym-
péristostdan sijaitsevia kohteita (kuva 2). Etdisyys lahimpédan luonnossa
liikkumisen paikkaan oli keskimaérin 1,28 kilometrid. Puolet vastaajista

TAULUKKO 1. Tutkimusalueiden vertailu asukasmaaran, viheraluetarjonnan, alueen koon ja

asukkaiden merkitsemien luontoliikuntapaikkojen mukaan.

Asukas- Viher- Alueen Etédisyys Etédisyys lahimpana Etdisyys luonto-
maara alueita koko, km? véhintaan sijaitsevaan luonto-  liikunta-paikoille, km
pinta- keskisuureen liikunta-paikkaan, (keskihajonta)
alasta, % viheralueeseen, km
km (keskihajonta)
Alue 1 44500 19,5 73 0,28 1,304 (1,25) 2,69 (2,51)
Alue 2 42300 327 15,9 034 1,428 (1,61 3,268 (3,14)
Alue 3 35000 35,1 14,6 0,33 1,178 (1,42) 2,706 (2,96)
Kaikki alueet 311 37,7 0,32 1,28 (1,41) 2,83(2,85)
Merkintdja, kpl 806 2431
Fin_anovA 4,30 12,33
p-arvo 0,014 <0,001

Alue 1: Kallio, Ita-Pasila, Lansi-Pasila, Etu-Vallila-Alppila, Vallila
Alue 2: Myllypuro, Kontula-Vesala, Vartioharju, Mellunméaki
Alue 3: Pohjois-Haaga, Kannelméaki, Maununneva, Maunula-Suursuo, L&nsi-Pakila

Eri symbolit A, B, C kertovat, ettd ero on tilastollisesti merkitseva ryhmien valilla, Tukey (b) -testi p<0,05. Esimerkiksi etdisyys la-
himpéné sijaitsevaan luontoliikuntapaikkaan: Alue 1 A ja Alue 3 (C poikkeavat toisistaan tilastollisesti merkitsevasti. Alue 2 (AB) gi

poikkea alueista 1 ja 3.
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Viheralueet
<25ha

B> 150 ha

Vesialue

B 25 - 150 ha

KUVA 2. Helsinkildisten kartalle merkitsemien luontoliikuntapaikkojen jakautuminen tutkimusalueelle, kunkin
vastaajan asuinalueen postinumeroalueen keskipisteesta a) alueella 1, b) alueella 2, c) alueella 3 ja d) kaikilla

alueilla yhdessa.

ilmoitti luontolitkuntapaikan, joka sijaitsi alle kilometrin (mediaani
0,90 km) etéisyydella.

Etdisyydet lahimpadn ulkoilu- ja liikuntapaikkaan eri tutkimusaluei-
den valilla poikkesivat tilastollisesti merkitsevasti (p<0,014). Kantakau-
pungin laheisyydessi (alue 1), jossa viheralueiden tarjonta oli niukin,
etaisyys oli keskimairin suurempi ja poikkesi merkitsevésti alueella 3
asuvien ilmoittamista luontolitkuntapaikkojen etaisyyksista (taulukko 1).

Vahan liikkuvien ryhmiéssa keskimédarainen etaisyys lahimpaan luon-
tolitkuntapaikkaan oli hieman lyhyempi (1,18 km) kuin muissa ryh-
missd (1,31 km), mutta ero ei ollut tilastollisesti merkitsevi (tLN=-0,53,
p<0,595). Vahin litkkuvien kartalle merkitsemien ulkoilu- ja luonnossa
litkkumisen paikkojen etédisyydet eivat eronneet merkitsevasti eri tutki-
musalueiden valilla (taulukko 2).

Paljon liikkuvien ryhmassa tutkimusalueiden vililla oli eroja etéisyy-
dessi seki vastaajien merkitseméan ldhimpaan ulkoilu- ja litkuntapaik-
kaan luonnossa (p=0,003), ettd heidan merkitsemiin kaikkiin luonnossa
liitkkumisen paikkoihin (p<0,001). Lahimpand sijaitsevia luontolii-
kuntapaikkoja tarkasteltaessa alueella 3 etaisyys ulkoilu- ja luontolii-
kuntapaikkaan oli lyhyempi kuin alueella 1 (p<0,05). Alueella 2 ja 3
asuvien merkitsemissi kohteissa oli eniten hajontaa asuinympéristossa
ja kauempana sijaitsevien kohteiden suhteen, eika niiden valilla ollut ti-
lastollisesti merkitsevaa eroa. Kaikkia merkittyja luontoliikuntapaikkoja
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tarkasteltaessa alue 3, jossa etaisyys kaikille kohteille oli keskimaarin
lyhin, poikkesi merkitsevasti alueista 1 ja 2 (p<0,05). Myos alueiden 1
ja 2 valilla oli tilastollisesti merkitseva ero (p<0,05). Paljon liikkuvien
ryhmassa luontoliikuntapaikat sijaitsivat alueella 3 hieman lahempa-
na asuinympdristossa kuin alueella 1 tai 2 asuvilla. Vahan liikkuvien
ryhmassa alueella 3 asuvien luontolitkuntapaikat sijaitsivat painvastoin
hieman kauempana.

Luontoliikuntapaikkojen valintaan vaikuttavat tekijat

Valtaosa vastaajista piti asuinymparistonsa tarjoamia mahdollisuuksia
luontoliikuntaan erittdin tarkeéna. Asukkaat arvostavat alueen helppoa
saavutettavuutta, rakennettua reitteja seka kohteita, jotka tarjoavat
monipuolisia litkuntamahdollisuuksia. Téarkeita paikan valintaan vai-
kuttavia tekijoita olivat myos kaunis maisema, mahdollisuudet luonto-
kokemuksiin ja hiljaisuuden kokemiseen seka metsan tuntu (kuvio 1).
Myos kokemus alueen turvallisuudesta ja reittien helppokulkuisuudesta
seka mahdollisuus ja riittava tila omille harrastuksille, sekd muiden ka-
vijoiden rajallinen maara koettiin alueen vetovoimaa lisaavina tekijoina.

Asukkaat saivat myos ilmaista kyselyssa, mitks tekijat he kokivat
epamiellyttaviksi tai mita haluaisivat kehittda ulkoilu- ja luontolii-
kuntapaikoissa. Yleisin palaute liittyi kokemukseen luontoympariston



TAULUKKO 2. Ulkoilu- ja liikuntapaikkojen etaisyydet eri tutkimusalueilla paljon ja vahan liikkuvien ryhmissa.

Alue 1 Alue 2 Alue 3 Alue 1-3 Merkinttja, kpl FIn_ ANova p-arvo

keskiarvo (keskihajonta)

Etéisyys lahimpaan luontoliikuntapaikkaan, km

Vihan liikkuvat 1,08 (1,40) 1,03(0,67) 1,45(2,27) 1,18(1,57) 88 0,54 0,585
Paljon liikkuvat 1,387 (1,23) 1,488 (1,69) 1,178(1,69) 1,31(1,47) 709 5,87 0,003
Etdisyys ulkoilu- ja luontoliikuntapaikoille, km

Vihan liikkuvat 1,93 (1,61) 1,93(1,69) 2,92 (3,59) 2,22(2.42) 213 0,10 0,902
Paljon liikkuvat 2,79 (2,59) 3,388(3,22) 2,690 (2,91) 2,90(2,88) 2193 14,1 <0,001

Alue 1: Kallio, Ita-Pasila, Lansi-Pasila, Etu-Vallila-Alppila, Vallila

Alue 2: Myllypuro, Kontula-Vesala, Vartioharju, Mellunméaki

Alue 3: Pohjois-Haaga, Kannelméaki, Maununneva, Maunula-Suursuo, Lansi-Pakila

Eri symbolit A, B, C kertovat, etté ero on tilastollisesti merkitseva alueiden valilld, Tukey (b) -testi p<0,05. Esimerkiksi: Ryhmassa Paljon liikkuvat etéisyys lahimpana
sijaitsevaan luontoliikuntapaikkaan alueella 1 (A) poikkeaa verrattuna alueisiin 2 tai 3 (B]

Kaunis maisema

Hywat kulk ydet, helposti itettava (esim. turvallinen reitti kotoa, parkkipaikka)

Hyvat reitit ja likuntamahdollisuudet (esim. kuntopolut, ladut, ulkokuntosali)

Mal
Helppokulkuinen maasto tai reitti
Metsan tuntu
Hiljainen ympéristd
Miellyttavat muistot ja kokemukset
Iso luontoalue, jossa tilaa harrastaa
Ei ruuhkaa
Turvallisuus
Monipuolinen ja kilnnostava kasvi- ja elainlajisto
Hyvat retkeilymahdollisuudet (esim. merkityt reitit ja taukopaikat)
Sopii lasten leikkeihin ja harrastuksiin

Esteetdn reitti (esim. soveltuu pyératuolille tai lastenvaunuille)

Uimaranta
Mahdollisuus luonnontuotteiden ker tai kalastuk
Lemmikkien ulkoil
Vesiymparistd

Sosiaaliset tilanteet

Muu syy

§_
§_

600 800 1000 1200

Mainintojen lukumé&ara

KUVIO 1. Asukkaiden ulkoilu- ja luontoliikuntapaikkoihin liittdmat positiiviset tekijat.
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Luontoymparistd pilattu (esim. metsanhakkuu, rak inen)

Turvaton ympéristd

Meluinen yrmparistd (esim. vesiliikenteen tai muun liikenteen melu)

Epamiellyttava maisema

Saasteet (esim. pakokaasut, iimansaasteet)

Alueella on likaa muita kavijdita

Jonkin puutefvahaisyys (reittimerkit, roskikset, penkit, valaistus, WC, kahvilat jne.)

(esim. ei parkkipaikkoj

huonot k yhteydet)

Huenet likuntamahdellisuudet

Kunnostustarve

Vaikeakulkuinen maasto tai reitti

Kohde ei sovellu lasten leikkeihin tai harrastuksiin

Huonot retkeilymahdollisuudet

Kohde ei sovellu luonnontuctteiden keruuseen tai kalastukseen
Epamiellyttavat muistot ja kokemukset

Elainten ulosteet

Roskaaminen

Eri kéyttajaryhmien valiset konfliktitilanteet

Esteettémyytta ei cle huomioitu (esim. ei sovellu pydratuclille tai lastenvaunuille)
Koirapuiston/Leikkipaikan puute

Muu syy

F= -

Mainintojen lukumé&ara

KUVIO 2. Asukkaiden ulkoilu- ja luontoliikuntapaikkoihin liittamat kehitysehdotukset.

pilaamisesta metsanhakkuiden, rakentamisen tai esimerkiksi alueen
epésiisteyden takia (kuvio 2). Turvaton ymparisto, melu, epamiellyttava
maisema, heikko ilmanlaatu seké alueen ruuhkaisuus koettiin heikenta-
vin luontolitkunnan mahdollisuuksia kohteissa.

YHTEENVETO JA JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksella pyrittiin muodostamaan parempi kokonaiskuva siita,
millaiset ymparistot edistavit litkuntaa, ja millainen rooli luonnolla on
kaupunkilaisten litkunnassa. Luonnon merkitys asukkaiden vapaa-ajan
litkunnassa ndyttaytyy vahvana, noin reilu kolmannes tapahtui ulkona
luontoymparistossi, noin vajaa viidennes rakennetuissa sisatiloissa esi-
merkiksi litkunta- ja uimahallissa tai kuntosalilla, reilu neljannes ulkona
rakennetussa ymparistossd, noin kymmenesosa ulkona kodin pihalla,
puutarhassa tai vapaa-ajan asunnolla ja loput muualla, esimerkiksi ko-
tona sisétiloissa. Litkunnan osuus luontoymparistossé oli samansuurui-
nen kuin Borodulin ym. (2011) valtakunnallisessa tutkimuksessa. Tassa
helsinkilaisia koskevassa tutkimuksessa, ehka juuri urbaanista ympa-
ristdstd johtuen, rakennettujen ulkolitkuntapaikkojen osuus kaikista
liitkuntapaikoista oli suurempi kuin Suomessa keskimaarin. Tulosten
perusteella kaupunkilaiset hyodyntavat luonnossa sijaitsevia litkunta-
paikkoja kokonaisuudessaan kuitenkin enemmén kuin rakennettuja
sisalitkuntatiloja.

Suunnittelussa viheralueiden saavutettavuutta kuvataan usein alueen
etaisyytena kodista, vaikka sopiva liilkkumisen ymparisto asukkaalle voi
sijaita oman asuntoalueen ulkopuolella. Alueen saavutettavuus kodista
ei yksistaan olekaan riittava indikaattori, koska se ei ota huomioon mil-
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lainen alue laadultaan on kyseessa. Tassa tutkimuksessa kaupunkilaisten
luonnossa litkkumisen paikat sijoittuivat padosin laajoille viheralueille.
Niissa on tarjolla monia asukkaiden arvostamia laatutekijoitd, kuten
monipuoliset harrastusmahdollisuudet, hyvii reitteja, seka mahdolli-
suus luonnon kokemiseen kauniin maiseman, hiljaisuuden ja metsan
tunnun kautta.

Tutkimusalueet valittiin siten, etta poikkesivat viheraluetarjonnan
suhteen toisistaan. Tiiviissa kantakaupungissa viheralueita oli tarjolla
niukasti ja esikaupunkialueilla melko runsaasti. Kallio-Pasila -alueella
asuvien luontoliikuntapaikat sijaitsivat kauempana kuin pohjoisempa-
na sijaitsevilla esikaupunkialueilla Pohjois-Haagassa, Kannelméessa,
Maununnevalla, Maunula-Suursuo alueella ja Lansi-Pakilassa, jossa
viheralueita oli eniten alueen kokonaispinta-alasta. Kyseisell4 alueella
sijaitsevat myos Keskuspuisto ja Pirkkolan urheilupuiston alue, joissa
on tarjolla runsaasti erilaisia mahdollisuuksia luonnossa litkkumiseen.

Paljon liikkuvien ryhmassa hyodynnetaan runsaasti naita hyvien yh-
teyksien padssa sijaitsevia luontolitkuntamahdollisuuksia, mika nakyy
lyhempana etaisyytena ulkoilu- ja luontolitkuntapaikkoihin tutkimus-
alueella, jonka keskella Keskuspuisto sijaitsee. Vaikka viheralueita on-
kin ylipadnsa verrattain hyvin saatavilla, keskimaarin noin 300 metrin
etaisyydella kaupunkilaisista, voi omille harrastuksille sopivin luontolii-
kuntapaikka loytya kauempaa. Tutkimuksen vahén litkkuvien ryhmassé
litkuntapaikkojen sijainnin hajonta oli suurta. Vahan liikkuvien ryh-
massa oli seka heita, joiden litkkumisymparisto loytyi kodin lahelta etta
kauempaa oman asuinalueen ulkopuolelta. Vahan litkkuvat kayttivat
luontoliikuntapaikkoja useammin ulkoiluun, luonnosta nauttimiseen ja
luonnon tarkkailuun verrattuna paljon liikkuviin, joiden joukossa oli
enemmdn luonnossa kuntoilevia.



Tassd tutkimuksessa vesi- ja viherymparistojd ja niiden yhteytta luon-
nossa litkkumiseen tarkasteltiin yhtend kokonaisuutena. Helsingissa
vesi- ja viherymparistot linkittyvétkin usein toisiinsa: myos meren lahei-
syydessa on laajoja metsa- ja viheralueita. Meren laheisyyden vetovoima
nékyi erityisesti kohteissa, joita ei kaytetty vélttamatta paivittain, mutta
jonne asukkaat tulivat ulkoilemaan my6s kauempaa. Myos Englannissa
tehdyssa terveyskyselyssa selvisi, etta vesistojen ldheisyys oli yhteydessa
asukkaiden terveyteen lisaantyneen fyysisen aktiivisuuden kautta ja eri-
tyisesti kévelylenkkeilyn kautta (Pasanen ym. 2019).

Tutkimuksen tulosten yleistettavyyteen liittyy joitakin rajoitteita.
Ensimmainen rajoite liittyy siihen, ettd katokyselyn perusteella kyse-
lyyn vastanneissa on todennakéisesti hieman viestda enemmaén vapaa-
ajallaan paljon liikkkuvia kuin vdhén liikkuvia. Tuloksia tulkittaessa
tulisikin huomioida se, etta kyselyyn vastanneet edustavat parhaiten
vapaa-ajallaan aktiivisesti liikkuvia ja heid4n ulkoilu- ja litkuntapaik-
kojaan luonnossa.

Toiseksi, litkuntaa mittaavien objektiivisten mittareiden avulla voitai-
siin mahdollisesti saada kokonaisvaltaisempi kasitys yksilon fyysisesta
aktitvisuudesta. On havaittu, etta objektiivinen fyysisen aktiivisuuden
mittaus esimerkiksi askelmittarein tuottaa itsearviointia alhaisempia
fyysisen aktiivisuuden maaria (Colley ym. 2011). Tassa tutkimukses-
sa ei kuitenkaan ollut mahdollista mitata todellista aktiivisuutta, joten
kayttamamme fyysisen aktiivisuuden mittari perustui vastaajien omaan
arvioon. Kyselyjen etuna on, ettd ne toimivat etenkin laajojen véestoryh-
mien tavoittamisessa paremmin. Kolmanneksi tulokset ovat parhaiten
yleistettavissa paakaupunkiseudulla asuviin ja aidinkielenaédn suomea
tai ruotsia puhuviin vaestoryhmiin. Muulta Suomeen muuttaneiden
osuus vastaajista jai pieneksi. Heiddn luonnossa liikkumisen tottumuk-
sia tulisikin selvittaa tarkemmin esimerkiksi haastatteluin.

Luonto liikuttaa monin tavoin eri elamanvaiheissa olevia, mutta se
on erityisen tarkea ikaéntyville ja lapsille (Shanahan ym. 2016, Lachow-
ych ym. 2012). Vaikka liikuntaa edistédvien ymparistojen luominen on
valttamatonté, on se todennakoisesti yksin riittdmaton keino edistaa
fyysisen aktiivisuuden maérda (Giles-Corti ja Donovan 2002). Sen
liséksi tarvitaan neuvontaa ja ohjausta seké sosiaalista tukea eri koh-
deryhmille. Esimerkiksi ohjelmallisilla retkilla ja toiminnalla voidaan
edistad innostusta lilkkua luonnossa seka mahdollistaa myos kauemmas
suuntautuvia retkid niille, joilla ei ole mahdollisuutta matkustaa virkis-
tysmahdollisuuksien perassa.

Yksilon suhde luontoon on luontoliikuntaa lisaéva tekija ja osaltaan
vahvistaa luonnossa liikkumisesta saatavia hyotyja. Pyky ym. (2019)
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