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Taustani

Kansalaistoiminnan palveluiden paallikko
Kuopion kaupunki

Suunnittelija, Hyvinvoiva Kuopio 2030 -ohjelma
2018-2019

Projektipaallikkd, Metsahallitus

— Luonto lisaa liiketta 2017-2019 (EAKR)

— Luonto liikuttamaan 2012-2015 (ESR)
Tutkija, 2002-2017

— Terveyden edistamisen tutkimuskeskus, Jyvaskylan

yliopisto

— Luonnonvarakeskus

— THL (KTL)

Suunnittelija, Metsahallitus 2000-2001




Metsa liikuttajana

1. Terveytta edistavan liikunnan suositukset ja
suomalaisten liikkuminen

2. Kuinka metsa ja luonto liikuttavat
suomalaisia?
- Kuinka liikunnan ja luonnon yhteyksia mitataan? CZCO
- Mita tutkimukset kertovat? ~~

3. Metsa lilkunnan ja hyvinvoinnin

edistamisessa N A ]
f\8fare




Liikkumisen suositukset, aikuiset

3 \L\‘
A Rasrrravaa\Y

Terveyden kannalta riittava likkumisen maara -
— 18-64 -vuotiaat ¥ REIPASTA LIS
« 150 min /vko tai 75 min/vko
« 2 krt/vko lihas- ja liikehallintaharjoittelua
« Kevyt liikuskelu ja istumisen tauotus

— 65+ -vuotiailla korostuvat liikkuvuus ja
tasapaino
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Lilkkunnan Kaypa hoito —suositus

Tavoitteena on edistaa liikunnan kayttéa
hyvinvoinnin ja terveyden edistamisessa seka
Salrau kSIen ehka|5y55a, hOIdossa Ja kuntOUtUKsessa Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille G) UKK-instituutti
aikuisilla.
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Kestavyysliikuntasuosituksen toteutuminen, aikuiset

Itseraportoitu fyysinen aktiivisuus (30+ -vuotiaat)

50% (Koponen ym. 2018)

Objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus (20-69 —-vuotiaat)

. 1/5 (Husuym. 2018)
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Liikuntasuositukset,
Varhaisvuodet

Vauhtivirkistaa

Vahintaan kolme tuntia lilkkkumista joka paiva

Vauhdikas fyysinen
livisuus

ikit, trampoliini-
ily, uinti, hithto

Kevyt liikkunta
Kavely, pallonheitto,
keinuminen, tasapainoilu

Rauhalliset arjen touhuilut
‘ ylipitkiaistumisen jaksoja vilttien

Autoilla, rakennuspalikoilla tai nukeilla leikkiminen.
tutkiminen. vaatteiden pukeminen. ruokailu

Metsaretkeily, polku-
pyoraily, luistelu

KUOPIO



Varhaisvuosien liikuntasuosituksen toteutuminen

- 3-vuotiaiden paivakotilasten mitattu fyysinen aktiivisuus (Soini ym. 2011)
— Yksikaan mitatuista 78 lapsesta ei liikkunut reippaasti kahta tuntia paivassa

- 4-vuotiaat; Liikkuu kotioloissa yli tunnin/pva vauhdikkaasti (LTH 2018)
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Liikuntasuositukset,
kouluikaiset (7-18 —vuotiaat)

1-2 tuntia paivittdin monipuolista ja
ikaan sopivaa liikuntaa
(Tammelin & Karvinen 2008)

1 tunti vahintdan paivittain, sisaltden
rasittavaa liikkuntaa, vahintaan kolmesti
viikossa

(WHO 2010).
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Suosituksen toteutuminen, kouluikaiset
Paivittain vahintaan 1h liikkuvat tytot ja pojat, %
(Kouluterveyskysely 2019)
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Suosituksen toteutuminen, kouluikaiset,

Objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus

>60 min/pva reipasta/rasittavaa liikkumista, % (n=2 555) (Husu ym. 2018)
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Suomalaisen aikuisvaeston suosituimmat
liikuntamuodot

Kavelylenkkeily, sauvakavely

Kotona tehtava harjoittelu

[
Pydoraily
[
Kuntosaliharjoittelu
I
Juoksulenkkeily 1991
Uinti 2002 - Tilastokeskus, Vapaa-aikatutkimus 2017
I m2017 !
—- « KIHU, (M&kinen 2019)
Hiiht
O — «  Finterveys-tutkimuksen mukaan
Jalkapallo B suosituimmat liikuntamuodot olivat kavely

ja lihasharjoittelu (Borodulin ym. 2018)

o
—
S)
™)
o
W
S

=
I
o
w
S
o
o
"'NJ
o

KUOPIO



Aikuisvaeston liitkuntaymparistot (n=3 069)

(Korpela & Paronen 2013)
Vapaa- ajan liikuntaymparisto

Sisaliikuntatilat (esim. kuntosali, uimahalli)
Kodin sisatilat
Kodin pihapiiri (esim. puutarha)

Rakennettu ymparisto
(esim. ulkoilureitit, kevyenliikenteen vaylat)

Luonto kodin lahella (esim. lahimetsa, puistot)
Luonto vapaa-ajan asunnon lahellad

Muu luontoymparisto

Yhteensa

% kaikesta liikunnasta ja
ulkoilusta

14
14
15

e

21

19
9

. 58% (37%)

9
100
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Kansallispuistojen kayntimaaran ja pinta-alojen kehitys 2001-2019

kayntimaara
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Kuinka metsan vaikutusta liikkkumiseen mitataan?

« Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen (itseraportoitu vs. mitattu)
— Kokonaisaktiivisuus
— Vapaa-ajan aktiivisuus / tyossa tapahtuva aktiivisuus
— Tyomatka-/asiointiliikunta
— Ulkoilu ja muu liikunta / pelkka ulkoilu
— Frekvenssi, intensiteetti, kesto \

- Metsa- ja viheralueen saavutettavuuden mittaaminen
— Etaisyys kotoa viheralueelle (itseraportoitu tai objektiivinen)
— Viheralueen kattavuus (300m, 500m, 1 km jne.)
— Viheralueen laatu (kasvillisuus, liikuttavuus, reitit)

- Viheralueella liikkuminen, todelliset kaynnit

KUOPIO
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Viheralueen etaisyys ja
fyysinen aktiivisuus

« Lyhempi etaisyys vahintaan keskikokoiselle*
viheralueelle ja vahvempi luontosuhde
lisaavat todennakoisyytta luonnossa
liitkkumiseen. (Pyky ym. 2018)

« Viheralueen laheisyys lisaa todennakoisyytta
viheralueen ahkerampaan kayttoon.
Lahimpana rakennettuja puistoja asuvat
henkilot liikkuvat todennakdisemmin
suositusten mukaisesti. (Coombes 2010)

* (25-150 ha)

KUOPIO



Huomioitava mittaustapa

- Hollantilaisessa tutkimuksessa etaisyys lahimpaan puistoon ei ollut yhteydessa
fyysiseen aktiivisuuteen (Klompmaker 2018)

- Naapuruston suurempi vehreys 300 m sateella sen sijaan lisasi merkittavasti
ulkoilun todennakaisyytta.

« Asukkaat, jotka asuivat yli 1 km paassa vihreimmalta alueelta kayttivat
epatodennakoisemmin viheralueita liikkumiseen kuin asukkaat, jotka asuivat

300 m paassa viheralueesta.
(n=387 195)

KUOPIO



Asukastiheyden vaikutus

- Jos analyysissa huomioidaan asukastiheys,
vhteys viherympariston ja fyysisen
aktiivisuuden valilla muuttuu merkittavasti. i

» Jos asukastiheytta ei kontrolloida
— Vihreampi alue, alhaisempi FA
Kontrolloitu;

— Vihreampi ymparisto, korkeampi FA, erityisesti
erityisesti ty6- ja asiointiliikunta.

(Pasanen ym. 2017)
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Lilkunta luontoympariston terveysvaikutusten selittajana?

Vaestotutkimuksissa vihreampi urbaani asuinalue on yhteydessa
parempaan terveyteen.

KUOPIO



&% Diabetes
> w"..

@8 Fyysinen inaktiivisuus

Lihavuus

V|hreamp| urbaanl asumymparlsto -
terveempl vaesto?

RS

SO R N g BOMETRAL LS W S g

AsteII Burt et al. 2014
(Australia, N=267 000)
Bodicoat et al. 2014
(UK, N=10 500)

Astell-Burt et al. 2015
(Australia, N=203 800)

Astell-Burt et al. 2014
(Australia, N=246 000)

Maas et al. 2009
(Netherlands, N=345 100)
Cohen-Clein et al. 2014
(US, N=4 338 twins)
Astell-Burt et al. 2013
(Australia, N=260 600)

Richardson et al. 2013
(Canada N=8 157)

Villeneuve et al. 2012
(Canada, N=575 000)




* Vehreimmassa naapurustossa asuvilla oli pienempi riski sairastua
sydan- ja verisuonitauteihin.

— Fyysinen aktiivisuus ei ollut selittava tekija. (n=24 420) (UK Dalton ym. 2020)

« Uudessa-Seelannissa vehreampi naapurusto pienensi riskia sydan-
ja verisuonitauteihin ja mielenterveyden ongelmiin. (n=8157)

— Fyysinen aktiivisuus oli suurempaa vihreammassa naapurustossa, mutta
aktiivisuus ei selittanyt viheralueen yhteytta terveyteen (richardson 2013)

KUOPIO



Vihreampi naapurusto — parempi toimintakyky

« Vihreammalla alueella asuvien
ikaantyneiden henkildiden fyysisen
aktiivisuuden lasku ian myota vahaisempi

« Koiran ulkoiluttaminen selitti fyysisen
aktiivisuuden muutosta ja viherympariston
yhteytta merkitsevasti;

23% kokonaisaktiivisuudesta,
28% vapaa-ajan aktiivisuudesta
50 % ulkoilusta

(n=15 672).

(UK: Dalton ym. 2016)
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50 Landscape and Urban Planning _
&8N Volume 174, June 2018, Pages 18-23

ELSEVIER

Research Paper

Neighbourhood greenspace is related to
physical activity in England, but only for
dog owners

Mathew P. White & &, Lewis R. Elliott, Benedict W. Wheeler, Lora E. Fleming

(UK n=280 790)
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Liikuntaan kannustava metsa

« Keskeista, kokeeko ihminen metsan
aktiivisuuteen innostavaksi

« Luontosuhde / tunneside luontoon
« Lapsuuden myoOnteiset kokemukset
« Sosiaalinen verkosto

(Calogiuri 2016)
» Turvallisuus

« Maisema, luontotyyppi
(Hillsdon 2011, Carver 2008)
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Why do people exercise In

natural environments?
Norwegian adults’ motives for

nature-, gym-, and sports-based
exercise.

Calogiuri et al. 2017

Table 3. Cont.

Predictor Primary Domain of LTPA—OR (95% CI)
Exercise in the Gymvs.  Parlicipate in Sports vs. Not Engage in LTPA
Green Exercise Green Exercise vs. Green Exercise
Model 1 (Pseudo RY: Cox and Snell = 30%; Nagelkerke = 34%)
I Mature experience I 251 (1.96-3.21) === 260 (1.93-3.50) === 1.26 (0.95-1.66)
I Affective benefits I 0.64 (0.47-0.89) ** 0.58 (0.39-0.86) ** 219 (1.58-3.03) **
I Convenience I 2.59 (1.95-3.45) === 314 (223-4.47) #== 1.14 (0.84-1.55)
Sociability 1.08 (0.89-1.30) 0.41 (0.32-0.53) *== 1.06 (0.85-1.33)
Long-term health 0,90 (0.72-1.11) 1.19 (0.92-1.54) 1.05 (0.84-1.32)
Body-oriented benefits 0.25 (0.18-0.35) === 0.62 (0.43-0.90) * 1.18 (0.87-1.61)
Aﬁe 1.03 (1.02-1.04) === |1.133 (1.02-1.05) === 1.04 {1.02-1.05) ==
Sex
Male 1.48 (1.12-1.96) ** 1.04 (0.74-1.47) 1.14 {(0.83-1.56)
Female = ref
Education
Lower education 1.50 (1.11-2.01) ** 1.16 (0.82-1.64) 1.00 (0.731.37)

Higher education = ref

Having small children

Mo 0.65 (0.48-0.89) ** 0.66 ((0.45-0.95) * 0.97 (0.70-1.36)
Yes = ref
Centrality

Urban area 0.73 (0.55-0.97) = 1.28 (0.91-1.81) 1.02 (0.74-1.40)

Rural area = ref

Owverall instrumental PA 111 (1.021.20) * 1.06 (0.96 1.18) (0.92 (0.88 0.97) **

*p < 0.05; * p < 0.01; *** p < 0.001 * Reduced sample size is the result of (i) excluding respondents who answered
“do not apply” to any individual motive (n = 67); (ii) excluding respondents who spent equal amounts of time in
a typical week engaged in more than one LTPA domain (n = 113); (iii) excluding respondents who reported that
the majority of their typical moderate-to-vigorous physical activity in a typical week was unaccounted for by the

specific types of activity explored in the survey (n=79), and; (iv) e*:cludmg respondents who reported exercising a
dog or other domestic animal (n =148, zee Section 2.72. 1).






Luonnossa liikkuminen vahvasti yhteydessa mielen hyvinvointiin

« Metsassa/puistoissa > 1 krt/vko
viikossa liikkuvilla 40 % pienempi
riski mielenterveyshairioon

(Mitchell 2013).

« Jokainen ylimaarainen liikuntakerta
metsassa/puistossa vahensi
mielenterveyshairion riskia 6%.

« Samaa vaikutusta ei havaittu muissa
ymparistoissa tapahtuvan liikkunnan
kohdalla.

KUOPIO



e Autonomia

— ltsenaisyys, omaehtoisuus, mielekkyys,
* Kompetenssi

— Osaaminen, pystyminen, riittaminen
*  Kuuluvuus

— Vilittaminen, kuuluminen joukkoon/ymparistoon,
vhteys muihin
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Luonto liikuttamaan —hanke 2013-2015

i Terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen
luonnon ja luontoliikunnan avulla
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\Vlita interventio antol
asten suhteelle
uonnossa lilkkkumiseen?

Laheisempi suhde luonnossa likkkumiseen —
itselle tarkeiden merkitysten loytaminen

* Rauha, aistielamykset, esteettisyys
* Merkitys kaverisuhteille ja ryhmahengelle
* Liikkumisen ilo ja mallit, pystyvyyden kokemukset

* Luontotietous ja taidot

* Hydodyllisyys jaksamiselle ja kunnolle

“Kun siella oli niin hauskaa “Siella ei ollut ketadn “Musta tuntuu, ettd "Mind pidin
aina, niin tulee aina arvostelemassa, jos tekee vadrin. - - - musta tuli paljon luonnosta jo, se ei
semmoinen into kotonakin Niin sitten md olen saanut siitd fiksumpi, kun ma oikeastaan lisannyt
mennd lenkille.” rohkeutta enemman tehda kaikkea.” olin sielld.” mitaan”

pintiz-seminaar Kuva: Lassi Puhtimaki
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\ Luonto lisaa liiketta
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HYVINVOIVA KUOPIO
“vaikuttavuuden ekosysteemi” |

vuus

HYVINVOIVA

KUOPIO

Vaikutte
vuus

Vaikutus

Mukailtu Helikosken ym. 2019 mallia
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Ministeritiden keskeiset vastuualueet ulkoilussa ja luontoliikunnassa

Kohteet

Nadkokulma

Keinot

Liikenne- ja viestinta-
ministerio

Kevyen liikenteen vaylat,
tiet

Kestavaa kehitysta edis-
tava liikkenne

Informaatio-ohjaus,
rahoitus

Maa- ja metsatalous-
ministerio

Opetus- ja kulttuuri-
ministerio

Retkeilyalueet,
talousmetsat

Liikuntapaikat,
lahiliikuntapaikat,
liikkumisolosuhteet

Luonnon virkistyskaytto

Liikunnan, urheilun ja
liilkkkumisen edistaminen

Tulosohjaus (Metsa-
hallitus), rahoitus,
informaatio-ohjaus

Rahoitus, informaatio-
ohjaus (neuvonta ja op-
paat), tutkimus

Sosiaali- ja terveys-
ministerio

Koko yhteiskunta,
erityisesti kunnat;
sosiaalitoimi ja
terveydenhuolto

Terveytta ja hyvinvointia
edistava liikkunta (TEHY-
LI-ohjausryhma ja TEHY-
LI-olosuhderyhma)

Informaatio-ohjaus,
rahoitus

Tyovoima- ja
elinkeinoministerio

Matkailuelinkeino,
matkailukeskukset;
rakennettu ymparisto

elinkeinotoiminta, luon-
tomatkailu osana matkai-
lua; energiatehokkuus

Rahoitus, maakuvatyo

Ymparistoministerio

Luonto; rakennettu
ymparisto

Luonnossa liikkkuminen,
luonnonsuojelu, luonnon
virkistyskaytto; kaavoi-
tuksen ohjaus

Tulosohjaus (Metsa-
hallitus), rahoitus,
informaatio-ohjaus ,
kaavoituksen ohjaus,
tutkimus

Kokkonen 2019
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