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Metsä liikuttajana

1. Terveyttä edistävän liikunnan suositukset ja 
suomalaisten liikkuminen

2. Kuinka metsä ja luonto liikuttavat 
suomalaisia?

- Kuinka liikunnan ja luonnon yhteyksiä mitataan?

- Mitä tutkimukset kertovat?

3. Metsä liikunnan ja hyvinvoinnin 
edistämisessä



Liikkumisen suositukset, aikuiset

Terveyden kannalta riittävä liikkumisen määrä

– 18-64 -vuotiaat

• 150 min /vko tai 75 min/vko

• 2 krt/vko lihas- ja liikehallintaharjoittelua

• Kevyt liikuskelu ja istumisen tauotus

– 65+ -vuotiailla korostuvat liikkuvuus ja 
tasapaino

Liikunnan Käypä hoito –suositus

Tavoitteena on edistää liikunnan käyttöä 

hyvinvoinnin ja terveyden edistämisessä sekä 

sairauksien ehkäisyssä, hoidossa ja kuntoutuksessa 

aikuisilla. 



Kestävyysliikuntasuosituksen toteutuminen, aikuiset

Itseraportoitu fyysinen aktiivisuus (30+ -vuotiaat)

50% (Koponen ym. 2018)

Objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus (20-69 –vuotiaat)

1/5 (Husu ym. 2018)



Liikuntasuositukset,
Varhaisvuodet



Varhaisvuosien liikuntasuosituksen toteutuminen 

• 3-vuotiaiden päiväkotilasten mitattu fyysinen aktiivisuus (Soini ym. 2011)

– Yksikään mitatuista 78 lapsesta ei liikkunut reippaasti kahta tuntia päivässä

• 4-vuotiaat; Liikkuu kotioloissa yli tunnin/pvä vauhdikkaasti (LTH 2018)



Liikuntasuositukset, 
kouluikäiset (7-18 –vuotiaat)

1-2 tuntia päivittäin monipuolista ja 

ikään sopivaa liikuntaa 

(Tammelin & Karvinen 2008)

1 tunti vähintään päivittäin, sisältäen 

rasittavaa liikuntaa, vähintään kolmesti 
viikossa 

(WHO 2010). 



Suosituksen toteutuminen, kouluikäiset
Päivittäin vähintään 1h liikkuvat tytöt ja pojat, %

(Kouluterveyskysely 2019)
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Suosituksen toteutuminen, kouluikäiset,
Objektiivisesti mitattu fyysinen aktiivisuus 
≥60 min/pvä reipasta/rasittavaa liikkumista, % (n=2 555) (Husu ym. 2018)



Lisääkö 
metsä/luonto 
liikettä?
Liikuttaako 

metsä?

Kuinka metsä ja luonto 
liikuttavat suomalaisia?



Suomalaisen aikuisväestön suosituimmat 
liikuntamuodot

• Tilastokeskus, Vapaa-aikatutkimus 2017

(Ruuskanen 2019)

• KIHU, (Mäkinen 2019)

• Finterveys-tutkimuksen mukaan 
suosituimmat liikuntamuodot olivat kävely 
ja lihasharjoittelu (Borodulin ym. 2018)



Aikuisväestön liikuntaympäristöt (n=3 069)
(Korpela & Paronen 2013)

Vapaa- ajan liikuntaympäristö % kaikesta liikunnasta ja 
ulkoilusta

Sisäliikuntatilat (esim. kuntosali, uimahalli) 14

Kodin sisätilat 14

Kodin pihapiiri (esim. puutarha) 15

Rakennettu ympäristö 
(esim. ulkoilureitit, kevyenliikenteen väylät)

21

Luonto kodin lähellä (esim. lähimetsä, puistot) 19       58% (37%)

Luonto vapaa-ajan asunnon lähellä 9

Muu luontoympäristö 9

Yhteensä 100





Kuinka metsän vaikutusta liikkumiseen mitataan?

• Fyysisen aktiivisuuden mittaaminen (itseraportoitu vs. mitattu)

– Kokonaisaktiivisuus

– Vapaa-ajan aktiivisuus / työssä tapahtuva aktiivisuus

– Työmatka-/asiointiliikunta

– Ulkoilu ja muu liikunta / pelkkä ulkoilu

– Frekvenssi, intensiteetti, kesto

• Metsä- ja viheralueen saavutettavuuden mittaaminen

– Etäisyys kotoa viheralueelle (itseraportoitu tai objektiivinen)

– Viheralueen kattavuus (300m, 500m, 1 km jne.) 

– Viheralueen laatu (kasvillisuus, liikuttavuus, reitit)

• Viheralueella liikkuminen, todelliset käynnit



• Fyysisen aktiivisuuden lisääntyminen ei todennäköisesti ole kovin
vahva selittäjä viheralueiden ja terveyden yhteydessä. 

• On mahdollista, että viherympäristön suorat psyykkiset ja 
fysiologiset vaikutukset selittävät vahvemmin viherympäristön
myönteistä yhteyttä terveyteen. 

Lisääkö liikettä vai eikö lisää - siinäpä pulma.



Viheralueen etäisyys ja 
fyysinen aktiivisuus

• Lyhempi etäisyys vähintään keskikokoiselle* 
viheralueelle ja vahvempi luontosuhde
lisäävät todennäköisyyttä luonnossa
liikkumiseen. (Pyky ym. 2018)

• Viheralueen läheisyys lisää todennäköisyyttä
viheralueen ahkerampaan käyttöön. 
Lähimpänä rakennettuja puistoja asuvat
henkilöt liikkuvat todennäköisemmin
suositusten mukaisesti. (Coombes 2010)

* (25-150 ha) 



Huomioitava mittaustapa

• Hollantilaisessa tutkimuksessa etäisyys lähimpään puistoon ei ollut yhteydessä
fyysiseen aktiivisuuteen (Klompmaker 2018)

• Naapuruston suurempi vehreys 300 m säteellä sen sijaan lisäsi merkittävästi
ulkoilun todennäköisyyttä.

• Asukkaat, jotka asuivat yli 1 km päässä vihreimmältä alueelta käyttivät
epätodennäköisemmin viheralueita liikkumiseen kuin asukkaat, jotka asuivat

300 m päässä viheralueesta. 

(n=387 195)



Asukastiheyden vaikutus

• Jos analyysissa huomioidaan asukastiheys, 
yhteys viherympäristön ja fyysisen
aktiivisuuden välillä muuttuu merkittävästi. 

• Jos asukastiheyttä ei kontrolloida

– Vihreämpi alue, alhaisempi FA

Kontrolloitu;

– Vihreämpi ympäristö, korkeampi FA, erityisesti
erityisesti työ- ja asiointiliikunta. 

(Pasanen ym. 2017)

(P



Liikunta luontoympäristön terveysvaikutusten selittäjänä? 

Väestötutkimuksissa vihreämpi urbaani asuinalue on yhteydessä 

parempaan terveyteen. 



Vihreämpi urbaani asuinympäristö –
terveempi väestö?

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

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

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

Psyykkinen sairastuvuus 

Masennus

Ahdistus

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)

Sydän- ja verisuonitaudit Richardson et al. 2013 
(Canada N=8 157)

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



• Vehreimmässä naapurustossa asuvilla oli pienempi riski sairastua 
sydän- ja verisuonitauteihin. 

– Fyysinen aktiivisuus ei ollut selittävä tekijä. (n=24 420) (UK Dalton ym. 2020)

• Uudessa-Seelannissa vehreämpi naapurusto pienensi riskiä sydän-
ja verisuonitauteihin ja mielenterveyden ongelmiin. (n=8157) 

– Fyysinen aktiivisuus oli suurempaa vihreämmässä naapurustossa, mutta
aktiivisuus ei selittänyt viheralueen yhteyttä terveyteen (Richardson 2013)



Vihreämpi naapurusto – parempi toimintakyky

• Vihreämmällä alueella asuvien
ikääntyneiden henkilöiden fyysisen
aktiivisuuden lasku iän myötä vähäisempi

• Koiran ulkoiluttaminen selitti fyysisen
aktiivisuuden muutosta ja viherympäristön
yhteyttä merkitsevästi; 

23% kokonaisaktiivisuudesta, 

28% vapaa-ajan aktiivisuudesta

50 % ulkoilusta

(n=15 672). 

(UK: Dalton ym. 2016)



(UK n=280 790)



Liikuntaan kannustava metsä

• Keskeistä, kokeeko ihminen metsän 
aktiivisuuteen innostavaksi

• Luontosuhde / tunneside luontoon

• Lapsuuden myönteiset kokemukset 

• Sosiaalinen verkosto

(Calogiuri 2016)

• Turvallisuus

• Maisema, luontotyyppi

(Hillsdon 2011, Carver 2008)



Why do people exercise in 

natural environments? 
Norwegian adults’ motives for 

nature-, gym-, and sports-based

exercise. 

Calogiuri et al. 2017





Luonnossa liikkuminen vahvasti yhteydessä mielen hyvinvointiin 

• Metsässä/puistoissa > 1 krt/vko 
viikossa liikkuvilla 40 % pienempi 
riski mielenterveyshäiriöön 

(Mitchell 2013). 

• Jokainen ylimääräinen liikuntakerta 
metsässä/puistossa vähensi 
mielenterveyshäiriön riskiä 6%.

• Samaa vaikutusta ei havaittu muissa 
ympäristöissä tapahtuvan liikunnan 
kohdalla. 



Liikkumisen motivaatio 
ja psykologiset perustarpeet

• Autonomia

– Itsenäisyys, omaehtoisuus, mielekkyys, 

• Kompetenssi

– Osaaminen, pystyminen, riittäminen

• Kuuluvuus

– Välittäminen, kuuluminen joukkoon/ympäristöön, 
yhteys muihin

Deci & Ryan: Self-determination theory



Terveyden ja hyvinvoinnin edistäminen 
luonnon ja luontoliikunnan avulla

Yhteistyön lisääminen hyvinvointi- ja 
luontosektorin välillä

Luontoliikuntaan kytkeytyvien 
hyvinvointipalvelujen saatavuuden ja 
laadun kehittäminen

Luonto liikuttamaan –hanke 2013-2015









Luonto 
lisää 
liikettä
-hanke
2017-2019



Kuva: Kati Vähäsarja







HYVINVOIVA KUOPIO 2030 

Hyvän elämän elementit



HYVINVOIVA KUOPIO

”vaikuttavuuden ekosysteemi”

Mukailtu Helikosken ym. 2019 mallia



Kokkonen 2019



Kiitos! 
KIITOS


