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• Käynnit Tohtori Metsän 

vastaanotolla:

- Hyödyt

- Tutkimustieto

• Millainen metsä

hoitaa?

2 6.2.2020Ella Prokkola 2019
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Lähtökohtia

• Luonnon hyödyntämisestä kansanterveyden 

edistämisessä keskustellaan yhä enemmän.

• Tutkimusnäyttö luonnon terveyshyödyistä 

vahvistunut (Nilsson ym. 2010, WHO 2016, Ten

deBrink 2016, Tyrväinen ym. 2018, 2019) 

• Luonto tärkeä hyvinvoinnin lähde:

– Luonto, usein metsä, on aikuisten vapaa-ajan 

liikunnan suosituin ympäristö (Borodulin ym. 

2011). 

• Aikuisten itse valitsemat arkiympäristön 

mielipaikat ovat valtaosin luontokohteita.
3 6.2.2020

Kuva: Mikko Jokinen/Luke



© Luonnonvarakeskus

Hyvinvoinnin 

osatekijöitä

Fyysinen       

hyvinvointi

Psyykkinen 

hyvinvointi

Sosiaalinen 

hyvinvointi

Luonnonvarojen 

kestävä käyttö

Esimerkkejä kustannuksista

Diabetes – 1,3 miljardia €  

(Neittaanmäki ym. 2017)

Sydän- ja verisuonitautien 

lääkekustannukset

851 000 €. Mäkijärvi 2014. 

Liikkumattomuuden kust. 

terveydenhuollossa ja työn 

tuottavuudessa 

1,5-4,4 miljardia euroa 

(Vasankari ym. 2018)

Sairaudet ja 

sosiaaliset ongelmat

- Muistisairaudet 

- Sydän- ja 

verisuonitaudit

- Dementia

- Liikkumattomuus 

- Pitkittynyt stressi 

Mielenterveys- ja  

päihdeongelmat

- Väestön 

ikääntyminen

- Syrjäytyminen

- Yksinäisyys

- Epätasa-arvo

2020-luvun terveyshaasteita   
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Voimapolku

Ikaalisten 

Kylpylä 2013

Toimialan kehitys  

yhteiskunnassa

LUKE:n tutkimus- ja 

kehittämistoiminta 

Visit Finland: Luonto 

hyvinvointimatkailun 

kärkiteemaksi

Metsähallitus 

Luonto liikuttamaan 

- hanke 

Green Care

Finland ry. 2010 

LVVI 2000

Luonto & Stressi

(Suomi-Japani  2011)

Green Health –

tutkimus  2015, 

Luke, THL, TaY

Sipoon terveys-

keskuksen kokeilu  

Green Care

laatumerkit 

Metsästä 

hyvinvointia

-tutkimusohjelma 

Metla 2008-2014

Metsäesikoulut

Allergialiitto 

Terve askel luontoon 

2017-2019 

Koirat kasvatus- ja 

kuntoutustyössä 

ry 

Lukukoirat 

koulukoirat 
Maatiaiseläinten 

terapiakäyttö 

Kansallinen GG-

-koordinaatio

Luonto & Hyvinvointi

Merkkipaaluja 

1. Green Care

-tutkimus

2020

2000

2010

i.

Kestävä 

virkistys- ja 

matkailukäyttö 

(VNK 2018) 

Argumenta: Luonto 

ja  terveys 2014  

(Luke & SYKE) 

Päijät-Hämeen sairaalan 

terveysmetsäsuunnitelma 

(UAalto 2018)

Virtuaaliluonto 

työhyvinvoinnissa

(TSR 2019)

Kansanterveyttä

metsästä 

-seminaari

FORESTS 

EUROPE –

raportti 

2019 

NatureMove

tutkimus 

(OKM, 2018)

CLEARING 

HOUSE

Eurooppa-Kiina  

(EU 2019 - )
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FORESTS EUROPE Workshop “Forests for Human Health 

– Challenges and Opportunities” 8-9.4, 2019 Wien

- Diplomatic Academy of Vienna, Austria 

7 6.2.2020

Human health and Sustainable Forest Management –raportti 

(Marusakova & Sallmannshofer Eds.)
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Luonto, ihminen ja hyvinvointi

8 6.2.2020

Tutkimuksen pääkysymyksiä:

• Miten terveys- ja hyvinvointivaikutuksia 

saadaan?

• Minkälaiset ympäristöt lisäävät hyvinvointia? 

• Kenelle luontokäynneistä on hyötyä?

• Kuinka vahvaa tutkimusnäyttö on?

• Kuinka tuloksia voi hyödyntää?

• Yhteistyö: THL, Tampereen yliopisto, UKK-

instituutti, Helsingin yliopisto, ODL-

liikuntaklinikka (Oulu), Metsähallitus

• Japani, Pohjoismaat, Eurooppa, 
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Suomi – Japani tutkimusyhteistyö (SA 2011- 2016) 
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Luonnon hyvinvointi- ja 

terveyshyötyjen 

mahdolliset vaikutus-

mekanismit

10 6.2.2020

Yksilölliset erot:  ikä, sukupuoli, 

sosioekonomiset tekijät, terveydentila, 

luontosuhde, ympäristöpreferenssit

Luonto-

ympäristö 

Luontotyyppi, koko

Fyysinen aktiivisuus

Lisääntynyt liikunta

Stressin hallinta ja 

elpyminen 

Kognitiivinen, 

fysiologinen

Immuuni-

puolustuksen 

vahvistuminen 

Sosiaaliset 

kontaktit, 

Vuorovaikutus tai 

oma aika 

Luontokontakti
Useus, käynnin 

pituus, aktiviteetti 

Terveys ja 

hyvinvointi 

Ympäristöaltisteet

Vähemmän melua ja 

ilmansaasteita

(Tyrväinen ym. 2018,  mukaellen Hartig ym. 2014)
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Luonto hoitaa mieltä ja kehoa

• Myönteiset tunteet lisääntyvät ja 

mieliala tasaantuu.

• Stressi vähenee.  

• Tarkkaavaisuus ja keskittyminen 

parantuvat. 

• Mahdollisuus omaan rauhaan tai 

kanssakäymiseen

• Luontoympäristö aktivoi liikuntaan. 

• Luontoliikunta kehittää kehoa 

monipuolisesti 

11 6.2.2020

Korpela ym. 2010, Tyrväinen ym. 2007, 2014, 

Hartig ym. 2014, Gidlow ym. 2016, Pyky ym. 2018 
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Luonnossa ulkoilun hyvinvointivaikutuksia

• Mieliala paranee kun viheralueilla 
käydään yli 5 h/kk tai maaseudun 
luontokohteilla 2-3 krt/ kk (Tyrväinen 
ym. 2007).

• Mieliala kohenee enemmän 
luontoliikunnassa kuin sisäliikunnassa 
tai rakennetussa ympäristössä (esim. 
Pasanen ym. 2014).

• Luontokohteen läheisyys, vahva 
luontosuhde ja tyytyväisyys alueiden 
laatuun lisäävät käyttöä (Pietilä ym. 
2015, Pyky et al. 2018)

12 6.2.2020
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NatureMove: Luonto suomalaisten liikunta-

aktiivisuuden edistäjinä (2016-2018 OKM)

Yhteistyössä:  ODL ja THL: Liikuntatutkimus ja 

ympäristöterveys

Tutkittiin:

– luonnon saavutettavuutta asuinympäristössä ja sen 

vaikutusta liikunta-aktiivisuuteen 

– luontosuhteen yksilöllisiä  eroja ja niiden mahdollisia 

vaikutuksia liikunta-aktiivisuuteen

– Millaisia asioita asukkaat arvostavat/nostavat esille heille 

tärkeistä luontoliikuntapaikoista? Mikä on luonnon rooli 

liikuntaympäristönä

13 6.2.2020
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Asukkaiden kartalle merkitsemät luonnossa liikkumisen paikat Helsingissä

14

Lähde: Luke, Naturemove-tutkimus. .
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11. Mitkä tekijät miellyttävät teitä juuri tässä paikassa? 

(Voitte merkitä useamman kuin yhden vaihtoehdon)

15 6.2.2020
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Merkintöjä yhteensä 2902, joista 364 sellaisia joihin ei ollut merkitty syytä
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Yhteenvetoa (Pyky ym. 2018, Neuvonen ym. 2019)

• Luontoliikunta ja luonnosta saatava hyvinvointi edistää 

kansanterveyttä.

• Maankäytön suunnittelijat sekä liikuntapalveluiden kehittäjät 

ovat keskeisiä toimijoita

– Terveyden tasa-arvon edistäminen ja kaupunkilaisten 

luontosuhteen ylläpito.

– helppo pääsy riittävän suuriin luontokohteisiin, joissa on 

monia asukkaiden toivomia laatuja

– luontoliikuntapaikkojen laadukkuus ja eri käyttäjäryhmien 

palveleminen tärkeitä liikunta-aktiivisuuden lisäämiseksi.

16 6.2.2020
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Viherympäristöjen yhteys

ihmisten hyvinvointiin ja 

terveyteen

17 6.2.2020

GreenHealth-projekti ja Japani-Suomi 

tutkimusyhteistyö: Luke, THL ja TaY)

Tutkimusympäristöt

• Kaupunkimetsä 

(Helsingin keskuspuisto) 

• Suurehko puistoalue 

(Alppipuisto)

• Vilkas keskusta-alue 

(Helsinki)
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Millainen kaupunkiluonto elvyttää?

Kaupungin puisto ja metsä elvyttävät

• Elpyminen viheralueella ilmenee jo 

15 minuutin oleskelun jälkeen. 

• Elinvoimaisuus lisääntyy 15 minuutin 

istumista seuranneen puolen tunnin 

kävelyn jälkeen (Tyrväinen ym. 

2014).

• Keskuspuiston metsä 

elvyttävyydeltään osallistujille 

miellyttävin paikka. 

• Syke matalampi ja syketaajuuden 

vaihtelun korkeampi viheralueilla, 

joka kertoo rentoutumisesta 

luonnossa (Lanki ym. 2017)

18 6.2.2020
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Millainen metsä elvyttää?
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Photo: Jenni Simkin
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Esimerkki tuloksista,  Simkin ym. 2019

21 6.2.2020

Cronbach's α:
UR = .95
OG = .95
MC = .95
YC = .96



© Luonnonvarakeskus

Millaisista metsäympäristöistä pidetään?

Arvostettuja:

• Vesistöt ja luonnonmukaiselta näyttävät 
metsäalueet (Tyrväinen ym. 2001, 2010,  
2017, Silvennoinen ym. 2002, 2017, 
Karjalainen 2006).

• Varttuneet, täysikasvuiset, järeät metsät 

• Näkyvyys ja kulkukelpoisuus, reitit

• Maiseman vaihtelevuus 

• Turvallisuuden kokemus

Ei toivota:

• Laajat uudistushakkuut 

• Metsien käsittelyn jäljet
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Tutkimusnäyttö metsän

terveysvaikutuksista?

• Tutkimusnäyttö melko vahvaa luonnon 

myönteisistä vaikutuksista mielialaan (terveillä 

henkilöillä)

 Metsän terveyshyödyissä merkittävää 

kansanterveyden potentiaalia 

 Tietoa tarvitaan annos-vaste suhteesta, 

yksilöllisistä eroista ja terveyshyötyjen 

pitkäaikaisvaikutuksista

• Tutkimusta terveyshyödyistä sairauksien hoidossa 

ja kuntoutuksessa vielä vähän. 

• Tarvitaan tasokkaita ja pitkäkestoisia tutkimuksia.

23 6.2.2020

Kuva: Martina Motzbäuchel. Maaseutuvirasto

Tyrväinen, Lanki, Sipilä, & Komulainen, Duodecim  2018. 

Tyrväinen,. Bauer, O’Brien, Forests Europe 2019.
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Sovellusesimerkkejä tiedon 

hyödyntämisestä
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Metsäterapia Japanissa

• Japanissa tutkimuksissa 

käytettyjä metsiä on sertifioitu 

terveysmetsiksi,

• Metsien käytön edistämiseksi 

koulutettu metsäterapeutteja ja 

luotu erityisiä metsäkylpyohjelmia 

(Shínrin-Yoku, Forest Bathing).

• Metsäkylpyohjelmissa koulutetut 

terveysmetsäoppaat ohjaavat 

ihmisiä metsäkävelyille. 

25 6.2.2020
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Kokeiluhankkeita

• Ikaalisten kylpylä: tutkimustuloksiin 

perustuva terveyttä edistävä luontopolku 

(Voimapolku v. 2011).

• Kunnon Paikka Kuopio: miesten 

painonhallinta luontoliikunnan avulla 

(Metsähallitus 2015)

• Sipoon terveyskeskus: mielenterveyskun-

toutujia ja 2-tyypin diabetespotilaita viedään 

luontokäynneille osana hoitoa (2016 -.) 

• Päijät-Hämeen keskussairaalan 

terveysmetsä: suunnitelma 2018

26 6.2.2020
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w

27 6.2.2020

Virtuaaliluontoympäristöt 

hyvinvoinnin tukena? 
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Virtuaaliluonnon

hyvinvointihyödyt 

• Virtuaalisella luonnolla on elvyttäviä

vaikutuksia:

– Virtuaalinen luontomaisena yhdessä

läänien kanssa aktivoi tahdosta

riippumatonta elimistön säätelyä

(Annerstedt et al., 2013).

– Lyhyt 15 min tauko

virtuaaliluontohuoneessa palauttaa

työntekijöitä työpäivän stressistä. 

(Ojala ym. 2019) 
28 6.2.2020
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Virtuaaliluonnon mahdollisuuksia

• Virtuaaliluontohuone on melko edullinen ja tehokas tapa edistää työstä 

palautumista työpaikoilla.

• ”luontohuoneen” voi luoda esim. kahvi- tai neuvotteluhuoneeseen tai 

muuhun tilaan.

• sovelluskohteita terveydenhuollon ja sosiaalitoimen hoito- ja asiakas-

ympäristöissä sekä oppimisympäristöissä.

• sisältöjen ja teknisten toteutuksen kehittämistä tarvitaan eri 

kohderyhmille. 

29 6.2.2020
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Luonto Kainuun uudessa sairaalassa

• Sairaala-hankkeen toteutus  Kainua-allianssin toimesta 

• Sisätilojen teemana Sydän metsässä – kainuulainen luonto

– rakenteissa ja sisustuksessa on käytetty paljon puuta

– luontoaiheisia taideteoksia 

– piha-alueella istutuksia, pensaita ja puita

– Asiakkaille lähimetsään suunniteltu luontopolku

30 6.2.2020

Katja Niskasen valokuvaama suomaisema. Kuva: Tiina 

Suutari/Yle

Hannu Huttusen maisemakuva somistaa lasten teho-

osastoa. Kuva: Tiiina Suutari/Yle
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Kainuun sairaassa: vaativan kuntoutuksen osastolle suunniteltu peli, jossa 

potilas voi ”liikkua” virtuaalisessa,luontoympäristössä
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LYHYT YHTEENVETO

• Terveyshyödyt liittyvät terveyden ylläpitoon, 

sairauksien ehkäisyyn, sekä työkykyä 

palauttavaan ja kuntouttavaan vaikutukseen.

-luontoperusteisten palvelujen kehittäminen

• Hyötyjä saadaan säännöllisen ja toistuvan 

käytön kautta

-> luontoalueiden tarjonta turvattava 

maankäytön suunnittelussa.

• Yhteistyön lisääminen sosiaali- ja 

terveyssektorin sekä luonto- ja metsäsektorin 

välillä
Esityksen luontokuvat: www.kuviasuomesta.fi / Joona 

Kotilainen

www.kuviasuomesta.fi / 

Joona Kotilainen
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Luken Tutkimuksen tiekartan teemat 

1. Luonnon virkistyskäyttö ja hyvinvointivaikutukset. 

Vaikutusmekanismien tunteminen. Menetelmät. Arviointi ja todentaminen 

2. Luontolähtöiset tuotteet ja palvelut 

Tuotteistaminen, liiketoiminnan kehittäminen, innovaatiot

3. Toimintaympäristöjen kehittäminen.  Ympäristön laatu ja tarjonta.  

Ympäristönhoito, maankäyttösuunnittelu, talous- ja hyvinvointivaikutukset 

Virkistyskäyttö ja 

luontomatkailu 

Sosiaali- ja 

terveyspalvelut

Kasvatus ja 

opetus
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Kiitoksia!
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