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“Luonnosta loytyy uusia hienoja juttuja ja pilkahduksia jokaiseen pdivaan.
Mita enemmdn luonnossa viettaa aikaa, sita ihmeellisempia asioita kokee.
Kokemukset myos kannustavat liikkeelle yha uudestaan.”
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PROLOGI 3.
H UUHKAJAN HUHUILUSTA HALTIN HUIPUTUKSEEN

MS-tautiin sairastuminen muutti Kimmo Makirannan elaman seitseman vuotta sitten. Monen sattuman kautta muuttui myos
suhde ympardivaan luontoon.

- Ennen sairastumista en ajatellut luontoa ja sielld liikkumista mitenkddn erityisesti. Luontosuhde oli rakentunut lapsena maalla
leikeissd, mutta pidin luontoa oikeastaan itsestdcdn selvind. Luontoon pddsyn arvostaminen tuli vasta sairauden jdlkeen.

Eradna iltana vuonna 2012 metsasta kantautunut huuhkajan huhuilu muutti kuitenkin paljon.

- Luontoon ldhtd alkoi oikeastaan siitd, kun hdpesin sairastuttuani muuttunutta kdvelydni, joten Iihdin liikkeelle iltaisin pimedn
tullen. Erddnd iltana kuulin metsdstd huuhkajan huhuilua. Jo isoditini oli pelotellut minua huuhkajasta, ja lintua on pidetty
Jjopa huonon onnen tuojana. Minulle kokemus oli kuitenkin kédnteentekeva, positiiviseen suuntaan.

Valokuvaamisesta innostunut Kimmo kiinnostui huuhkajasta niin paljon, ettad paatti kuvata kyseisen linnun. Samalla alkoivat
aktiivinen liikkunta luonnossa ja lintuharrastus.

- Menivuosi, ennen kuin sain sen valokuvaan. Valokuvaamisesta alkoi kuitenkin pddttavdisyys, ronkaistuminen ja
itsendistymisen tunne liikkeelle IGhdossd. Kuljin huuhkajan perdssd pitkin metsid, vaikka minulla oli haasteita liikkumisessa.
Valokuvaamisesta alkoi mystinen onni ja uudenlainen suhde luontoon ja sielld liikkumiseen. Mydhemmin olen pddssyt jopa
mukaan rengastamaan lintuja.

Hyva olo ja luontoelamykset motivoivat liikkeelle

Luonto on Kimmon tarkein liikkkumisymparisto, jossa han liikkuu ldhes paivittdin. Tarkeita syita liikkkumiseen ovat terveyden ja
toimintakyvyn yllapito seka sairaudesta irti paaseminen. Kamera on aina mukana.

- Tutkimustenkin mukaan luonnossa sykkeet laskevat ja stressi poistuu. Huomasin, ettd luonnossa en kiinnittdnyt huomiota
omiin kipuihin tai huonoon vointiin, vaan seurasin lintuja ja muita eldimid. Aluksi kdvelin sauvojen kanssa. Pikkuhiljaa kavelyni
parani ja lihaskipu viheni. Liikkuminen luonnossa oli itseddn ruokkiva juttu. lhan kuin vahingossa kiinnostus pddstd aina vain
syvemmiyille metsddn kasvoi.

Huuhkajan ja Kimmon vilille syntyi aikaa myd6ten side. He oppivat tunnistamaan toisensa ja toistensa liikkkeet. Onpa Kimmo
eraana paivana huomannut seisovansa metsassa myos ilvesemon ja pennun valissa.

- llvesemo yritti houkutella minua mukaansa, kun koki tilanteen uhkaavana pennulle. Luonnosta loytyy uusia
hienoja juttuja ja pilkahduksia jokaiseen pdivédn. Mitd enemmdn luonnossa viettdd aikaa, sitd
ihmeellisempid asioita kokee. Kokemukset myos kannustavat liikkeelle yha uudestaan.

Haave Haltin valloituksesta
Viime syksyna toteutui yksi luontoon ja itsensa voittamiseen liittyva haave, Haltin huiputus.

- Ajatus Haltin valloituksesta sai alkunsa vuonna 2015 operaatio MS Saanasta, kun kuljimme
muutaman muun potilaan kanssa omin jaloin yli kilometrin korkeuteen Saanatunturin pddille.
Viime vuonna minulla oli sairaudessa pahenemisvaihe. Sairaalassa mietin, ettd jos tdstd
nousen ja kunto kohoaa, aloitan Haltin vaelluksen suunnittelun.

Karussa Lapissa miljoona askelta -projekti huipentui vuoden 2018 elokuussa, kun nelja MS-tautia
sairastavaa vaeltajaa saavuttivat Suomen korkeimman kohdan Haltitunturilla. Kimmo on 182 661
Haltin valloittaja. Helpolla huiputus ei kuitenkaan tullut. Se vaati kuukausien valmistautumisen

a lopussa 15 km vaellusta Kilpisjarvelts rinkka seldssa Haltille ja takaisin.

okemusten, motivaatioiden ja voimavarojen tarkeydesta liikuntaan liittyvien
tavoitteiden ja toiveiden asettamisessa.

- Liikkeelle ldhteminen olisi Idhdettdvd aina liikkujasta itsestddn. Kannattaa miettid pienic
yksittaisia haaveita, joita ldhted toteuttamaan. Upeat luontoeldmykset syntyvit usein
pienistd asioista. Se, ettd pddsee avustettuna laavulle, tulistelemaan ja paistamaan makkaraa,

~ on monelle todella iso juttu.

o
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1. Polku luontoon
I

Luonto on monelle suomalaiselle tarkea ja merkityksellinen liikkkumisymparisto. Luonnossa liikkkuminen,
virkistyminen ja rauhoittuminen ovat tarkea osa kulttuuriamme ja hyvinvointiamme. Luonnossa liikku-
miseen ja luonnosta nauttimiseen tulisikin olla mahdollisimman yhdenvertaiset mahdollisuudet.

Kuva: Eeva Makinen



1.1. Kehittamistyolla edistettiin soveltavaa
luontoliikuntaa

Polku luontoon -hankkeessa kehitettiin ja edistet-
tiin soveltavaa luontoliikuntaa Metsahallituksen
Luontopalvelujen ja Soveltava Liikunta Soveli ry:n
yhteistyona. Kehittamistoiminnan pitkan aikavalin
tavoitteiksi maariteltiin terveytta ja hyvinvointia
edistavan luontoliikunnan lisaaminen, ainutlaa-
tuisten luontohetkien ja -retkien mahdollistaminen
kaikille, luonteva yhdenvertaisuuden edistaminen
luontoliikunnan palveluissa seka entista laajempi
ymmarrys luonnon ja luonnossa lilkkkumisen merki-
tyksista erilaisille luonnossa liikkujille.

Luontoliikunta maariteltiin kehittamistoiminnassa
varsin laajasti. Luontoliikuntaa voivat olla erilaiset
luontoaktiviteetit ja -harrastukset kalastuksesta
polkujuoksuun ja lintujen tarkkailusta luontopolul-
la kelaamiseen. Luontoliikunnan kasitteen voi rin-
nastaa esimerkiksi ulkoiluun, luonnon virkistyskayt-
toon ja luonnossa liikkkumiseen. Olennaista on, etta
toiminta tapahtuu luontoymparistossa.

Kehittamistyon kohderyhmana olivat seka apu-
valineella liikkuvat, etta liikkujat, joiden vamma
tai sairaus ei nay paallepain. Tarkea kohderyhma
hankkeessa olivat myos terveyden edistamisen
ammattilaiset ja asiantuntijat seka luontoliikun-
taa edistavat julkiset toimijat, jarjestot paikal-
lisyhdistyksineen seka yritykset. Noin miljoona
suomalaista tarvitsee liikkunnan soveltamista joko
jatkuvasti tai tilapaisesti. Vamma tai sairaus voi
vaikuttaa merkittavasti liikkumisen mahdollisuuk-
siin ja esimerkiksi perheiden ja yhteisojen yhteisiin
harrastuksiin.

Polku luontoon -hankkeen paatavoitteina oli sel-
vittaa erilaisia polkuja luontoon soveltavan liikun-
nan nakokulmasta, kuvata eri toimijoiden rooleja
luontoliikunnan mahdollistamisessa ja lisaami-
sessa seka tunnistaa luontoliikuntaa rajoittavia ja
luontoliikuntaan kannustavia tekijoita. Tarkea ta-
voite oli myos luoda entista laajempia soveltavan
luontoliikunnan verkostoja.

Kuva: Marjo Kamarainen



1.2. Polku luontoon -hankkeen eteneminen
ja tilaisuudet

Hankkeen paatoimenpiteita olivat kaikille avoi-
mien Polku luontoon -tilaisuuksien jarjestami-
nen eri puolilla Suomea erilaisilla painotuksilla ja
teemoilla. Tilaisuuksien myota rakentuivat myos
uudenlaiset luontoliikunnan suunnittelutyokalut
ja muotoutui kasitys soveltavan luontoliikunnan
polusta. Palvelumuotoilupaivat jarjestettiin Jyvas-
kylassa, Limingassa, Punkaharjulla ja Kaarinassa.
Lisaksi hanke osallistui Sovelin koordinoimien val-
takunnallisten soveltavan liikunnan foorumeiden
jarjestamiseen Suomen Luontokeskus Haltiassa
Espoossa ja Pyhatunturilla Pelkosenniemella.

Kehittamistyohon osallistavat, seka oppeja ja ko-
kemuksia jakaneet Polku luontoon -padivat olivat
kaikille avoimia ja suunnattu erityisesti terveyden
ja hyvinvoinnin edistamisen seka liikkunnan am-
mattilaisille ja asiantuntijoille, luontoliikuntapaik-
kojen yllapitajille ja palveluiden tuottajille seka
muille luontoliikunnasta kiinnostuneille toimijoil-

le. Monipuoliset asiantuntija-alustukset johdat-
telivat tilaisuuksissa palvelumuotoilutuokioihin,
joissa tyostettiin yhdessa soveltavan luontoliikun-
nan kehittamisteemoja. Polku luontoon -paiviin ja
valtakunnallisiin foorumeihin osallistui yhteensa
noin 200 osallistujaa.

Ennen Polku luontoon -paivia jarjestettiin myos
kokemusasiantuntijoille suunnatut, kehittamis-
tyohon osallistavat, iltatilaisuudet, jossa eri tee-
moihin oli mahdollista pureutua viela tarkemmin
asiakasnakokulmasta. Kohderyhmana tilaisuuksis-
sa olivat luontoliikunnan kehittamisesta kiinnos-
tuneet kokemustoimintaverkoston jasenjarjesto-
jen kouluttamat kokemustoimijat ja -asiantuntijat
seka liikunta-, kansanterveys- ja vammaisjarjesto-
jen ja paikallisyhdistysten edustajat, joilla oli aikai-
sempaa kokemusta luontoliikunnasta ja palvelui-
den arvioinnista. Osallistujia kaikissa tilaisuuksissa
oli yhteensa kymmenia asiantuntijoita.

Ldmmin kiitos kaikille hankkeen kehittamistyéhon
osallistuneille.



Kehittamistyon eteneminen seka Polku - luontoon palvelupolku ja palvelumuotoilutilaisuudet kehittamisty6ssa.
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2017

2018

l

2019

Kehittamistyon aloitus, teemaan
syventyminen ja suunnittelu.
Toiveiden ja tarpeiden selvitys.

Palvelupolun mallintaminen ja Polku luontoon -tilaisuudet eri teemoilla.

verkkopalvelut,
viestintd ja
etukateistieto

yhteistyd, palvelut,
aktiviteetit, olosuhteet

terveys- ja
hyvinvointivaikutukset

Tulosten tydstd, julkaisu ja
jakaminen.

AR

Sovelin koordinoima valtakunnallinen

soveltavan luontoliikunnan
verkostotapaaminen
Nuuksio, Haltia 15.9.

Polku luontoon -
paiva Jyvaskyld 194.

kokemusasiantuntijat
11.4. Jyvaskyld

Polku luontoon -
paivé Liminganlahti
254.

kokemusasiantuntijat
23.4. Oulu ja 24.4.
Liminganlahti

Polku luontoon -paiva
Punkaharju 9.5.

kokemusasiantuntijat
Savonlinna 12.2.

Sovelin koordinoima
seutufoorumi/soveltavan
luontoliikunnan
verkostotapaaminen
Pyhatunturi 13.-

14.6. [yhteistydssa Polku
luontoon ja
Metsahallitus
Luontopalvelut

kokemusasiantuntijat
12.2. Rovaniemi

Polku luantoon -paiva
Kaarina Kuusisto 29.8

kokemusasiantuntijat
23.8.Turku

@  Opit ja kokemukset

@®  Palvelupolun
mallinnus ja
suunnittelutyokalut

® Polku luontoon -
julkaisu

jatkuva: perehtyminen kehitettdvaan toimintaan, luontoliikunnan poikkisektorinen edistaminen, hankkeesta ja sen opeista j
elutyo, tulosten analysointi

kehittdmistyohon liittyva y hteistyo, suunnitt

a tuloksista viestiminen,

@ ensimmadinen valtakunnallinen

soveltavan luontoliikunnan
verkostotapaaminen/verkoston
koordinointi SoveLi ry
yhteistydssa Polku luontoon -
kehittamistyo

soveltavan luontoliikunnan edistaminen
luonnon ja luonnossa liikkumisen terveys- ja
hyvinvointivaikutusten sekd merkitysten ymmartaminen
palvelumuotoilu, osallistava suunnittelu, asiantuntija-alustukset
palvelupolun maarittaminen, suunnittelutyokalujen mallinnus
oppien ja kokemusten jakaminen
poikkisektorinen yhteistyo ja verkostot
ymmarryksen lisiaminen

® tulosten tyostd ja
jakaminen

® luontoliikunnan
lisadminen pitkalla
aikavalilla

Soveltavan luenteliikunnan
edistaminen, yhteistyo,
terveyden ja hyvinvoinnin
edistaminen seka
lilkunnallisen elamantavan
tukeminen jatkuvat

->
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1.3. Opit ja kokemukset

Kehittamistoiminnan keskeisimmat opit ja koke-
mukset on koottu tahan julkaisuun, jossa syven-
nytaan luontoliikuntaan neljassa eri osiossa. Virpi
Makisen laatima Ndgkokulmia soveltavan luontolii-
kunnan kehittdmiseen -osio johdattelee lukijan so-
veltavaan luontoliikuntaan ja ajankohtaiseen kehit-
tamistyohon. Osioissa Luontoon Idhdén suunnittelu,
Luontoliikunnan olosuhteet ja Luontoliikunta pu-
reudutaan tarkemmin Polku luontoon -hankkeen
oppeihin ja kokemuksiin. Eri osioiden teemat ovat
& nousseet esiin keskeisind nakokulmina selvitettaes-
sa luontoliikkujien erilaisia polkuja. Lapileikkaavana
teemana julkaisussa ovat yhdenvertaisuus, poikki-
sektorinen yhteistyo seka luonnon ja luontoliikun-
nan tuottavat hyvinvointivaikutukset.

Tietoa syventavat mielenkiintoiset asiantuntija-
tekstit. Myos linkkeja ja vinkkeja jaetaan lukijoille
runsaasti. Metsahallitus kiittaa lampimasti asian-
tuntijatekstien kirjoittajia arvokkaasta tyopanok-
sesta julkaisuun!

Mukavia luku- ja luontohetkid!
1.4. Polku luontoon -hanke faktalaatikko

« Toteuttaja Metsahallitus Luontopalvelut.

« Padyhteistydkumppani Soveltava Liikunta Soveli ry.

« Keskiossa luontoliikunta, yhdenvertaisuus, soveltava liikkunta ja liikunnan edistaminen.
« Toteutus vuosina 2017—2019, budjetti noin 150 000 €.

« Hanke sai avustusta opetus- ja kulttuuriministerion liikkunnallisen elamantavan
valtakunnallisista kehittamisavustuksistavuosina 2017—2019.

« Ohjausryhman jasenet Matti Tapaninen ja Riikka Mansikkaviita/Metsahallitus, Virpi
Makinen ja Tommi Ylakangas/Soveltava Liikunta Soveli ry, Riitta Samstén/Neuroliitto
ry, Kati Rantonen/Mielenterveyden keskusliitto ry, Tanja Onatsu/Kunnossa Kaiken ikaa
-ohjelma.

« Tavoitteena selvittaa ja kuvata erilaisia vaiheita luontoliikunnan polulla ja eri
toimijoiden rooleja, lisata soveltavaan luontoliikuntaan liittyvaa yhteistyota ja yhdistaa
monisektorinen ja poikkihallinnollinen toiminta ja osaaminen. Pitkan aikavalin tavoitteena
edistaa mahdollisuuksia yhdenvertaisen luontoliikunnan toteuttamiseen ja lisata liiketta
luonnossa.

- Lisatietoa kehittamistoiminnasta hankkeen verkkosivuilta www.metsa.fi/polkuluontoon.
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1.5. Metsahallitus Luontopalvelut

Metsahallitus on valtion maa- ja vesialueita hallinnoiva liikelaitos, jonka vastuulla on hoitaa kolmas-
osaa Suomen pinta-alasta. Metsahallituksen Luontopalvelut hoitaa luonnonsuojelualueita ja kult-
tuuriperintokohteita, yllapitaa monipuolisia palveluita luonnossa liikkujille seka keraa tietoa suojelu-
kohteista ja niiden kaytosta.

Luontopalvelut vastaa Suomen kansallispuistojen hoidosta ja yllapitaa myos satoja muita luonto-,
retkeily- ja historiakohteita reitteineen ja rakenteineen. Huollettavana on yli 6000 kilometria ulkoilu-
reitteja ja 3000 huollettua taukopaikkaa. Kiinnostus luonnossa liikkkumista kohtaan nakyy kansallis-
puistojen kayntimaarissa, jotka ovat kasvaneet tasaisesti viime vuosien aikana. Suomen kansallispuis-
toihin tehtiin viime vuonna 2018 noin 3,2 miljoonaa kayntia. Kayntimaarat kaikilla Metsahallituksen
Luontopalvelujen hoidossa olevilla kohteilla olivat noin 6,9 miljoonaa kayntia. Kavijatutkimuksiin,
asiakastietoon ja kayntimaariin voi tutustua tarkemmin verkkosivuilla www.metsa.fi/luonnonvirkis-
tyskaytto. Metsahallituksen yllapitamia, retkeilijoille suunnattuja, verkkopalveluja luontoon fi ja retki-

kartta.fi on esitelty tarkemmin taman julkaisun osioissa 3 ja 5.

Hyvinvointia luonnosta

Luonnon ja luonnossa liikkumisen terveys- ja hyvinvointivaikutusten lisaaminen on Metsahallituk-
sen Luontopalvelujen tarkea paamaara, jonka tavoittamiseksi toteutetaan erityista Hyvinvoiva luonto,
hyvinvoiva ihminen -toimintaohjelmaa. Toimintaohjelman ytimessa on edistaa suomalaisten aktiivi-
suutta ulkoilukansana, jossa luonto on olennainen osa arkea ja vapaa-aikaa. Ohjelman keskiossa ovat
my0s luonnon monimuotoisuus ja vahva luontoyhteys.

Yhdenvertaista luontoliikuntaa edistava Polku luontoon -hanke ja sita edeltanyt Rohkeasti luontoon
-hanke ovat konkreettisia esimerkkeja ohjelman toteuttamisesta yhdessa kumppaniverkoston kanssa.
Poikkisektorinen yhteistyo terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa mahdollistaa uudenlaisten luon-
toliikuntaa tukevien yhteistydmallien toteuttamisen seka oppien, kokemusten ja osaamisen jakami-
sen. Yhdenvertaisuutta entista paremmin huomioimalla varmistamme, etta upeat luontokohteem-

me aktiviteetteineen, luontoelamyksineen ja hyvinvointivaikutuksineen ovat kaikkien ulottuvilla.

B R ot -
Rl

L

Laura Lehtonen
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2. Soveli ry ja nakokulmia soveltavan luontoliikunnan edistamiseen
.

Soveli

Soveltava Liikunta Soveli on valtakunnallinen liikuntajarjesto, jonka jasenena on 20 valtakunnallista lii-
kunta-, kansanterveys-, ja vammaisjarjestoa. Jasenjarjestomaara on kasvanut edelleen ja uusia jasenia
kutsutaan mukaan.

Soveli toimii lisaten yhdenvertaisia liikuntamahdollisuuksia, luoden edellytyksia soveltavan liikunnan
toteuttamiselle ja kehittaen soveltavaa liikuntaa valtakunnan, maakunnan, kunnan ja yksilon tasoilla
seka kansainvalisesti.

Toiminnan tavoitteena on, etta pitkaaikaissairaiden ja vammaisten ihmisten mahdollisuudet terveytta
ja hyvinvointia edistavaan liikuntaan, soveltavaan liikuntaan seka aktiiviseen elamantapaan paranevat.

Valtakunnallisena vaikuttajana Soveli juurruttaa “Terveytta ja hyvinvointia edistavan lilkkunnan linjauk-
sia 2020” seka niita taydentavia “Liikkuen kohti terveytta ja hyvinvointia - soveltavan liikkunnan kehitta-
missuosituksia vuosille 2016-2021.

Soveli saavuttaa tavoitteet toteuttaen vaikuttamis- ja kehittamistyota seka asiantuntija-, koulutus- ja
viestintapalveluita. Soveli tekee yhteistyota jaseniston ja kumppaniverkoston kanssa, koordinoi alansa
verkostoyhteistyota ja osallistuu alansa verkostotyohon kansallisesti ja kansainvalisesti.

Sovelin 20 valtakunnallista jasenjarjestoad, jarjestojen 20 liikuntavastaavaa ja jarjestéjen yli 1100 pai-
kallisyhdistysta ovat aktiivisia liikunnan toimijoita ja kumppaneita. 20 jasenjarjestossa on jasenina noin
461 000 suomalaista. Jarjestojen liikkuntatoiminta tukee vammaisten ja pitkaaikaissairaiden terveyden
edistamista, sairauksien ja oireiden ehkaisya seka hoitoa ja kuntoutusta. Paikallistasolla jasenjarjestojen
liikuntatoimintaa suunnittelee ja toteuttaa noin 2000 liikuntavastaavaa, yhdyshenkiloa ja liikuntaryh-
mien ohjaajaa. Lilkuntatoiminta on soveltavaa liikuntaa ja sita toteutetaan yhteistyossa kuntien ja pai-
kallisten kumppaneiden kanssa.

https://www.soveli.fi/jasenjarjestot/

Kuva: Saara Olkkonen




Soveltavan liikunnan
kehittamissuositukset

Soveli on laatinut soveltavan liikunnan kehitta-
missuositukset, joiden avulla tavoitellaan pit-
kaaikaissairaiden ja vammaisten ihmisten seka
terveytensa kannalta liian vahan liikkuvien mah-
dollisuuksia terveytta ja hyvinvointia edistavaan
liikuntaan, soveltavaan liikuntaan seka aktiiviseen
elamantapaan.

Liikkuen kohti terveytta ja hyvinvointia - sovelta-
van lilkkunnan kehittamissuositusten osa-alueet,
joita Soveli edistaa, ovat 1) lainsaadanto ja poik-
kihallinnollinen yhteistyo liikuntatoiminnan ki-
vijalkana 2) Liikkumisymparistdt ja -olosuhteet
liikunnan mahdollistajana 3) Liikuntaneuvonta ja
-ohjaus liikuntatoiminnan tyokaluna 4) tietoisuus,
asenteet ja osaaminen yhdenvertaisten liikunta-
mahdollisuuksien taustalla 5) Tutkimustiedon ja
kehittamistyon vuoropuhelu keskeisena liikunnan
kehittamisessa 6) kehittamissuositusten toteu-
tuksen arviointi ja seuranta.

Terveysliikunta

Terveytta ja hyvinvointia edistava liikunta on ter-
veysliikuntaa. Terveysliikunnalla tarkoitetaan ela-
mankulun eri vaiheissa tapahtuvaa kaikkea fyysis-
ta aktiivisuutta, jolla on paitsi terveytta niin myos
laajempaa hyvinvointia yllapitavia ja parantavia
vaikutuksia ilman liiallisen liikunnan haittavaiku-

tuksia. Terveysliikunnan kasite tunnistaa liikkunnan
merkityksen paitsi terveydelle niin myos itsenaise-
na ilon ja innostuksen lahteena, kasvatuksen, op-
pimisen ja luovuuden valineena seka sosiaalisen
paaoman rakentajana. Soveli lisaa terveysliikun-
taa kohdentaen keskeisia yhteistyotoimia ihmisen
ikakaaren kaikkiin vaiheisiin soveltavan lilkunnan
avulla.

Soveltava liikunta

Soveltava liikunta on terveysliikuntaa. Soveltava
liilkunta on tarkoitettu ihmisille, joilla on vamman,
sairauden, toimintakyvyn heikentymisen tai so-
siaalisen tilanteen vuoksi vaikea osallistua yleises-
ti tarjolla olevaan liikuntaan. Liikunta vaatii talloin
soveltamista ja ammattilaisen lilkuntaneuvontaa.

Soveltavan liikkunnan tarve voi koskettaa ihmisia
pysyvasti tai tilapaisesti ikakaaren kaikissa vaiheis-
sa. Soveltavaa liikuntaa tarvitsee seka apuvalinei-
den kanssa liikkuvat ihmiset kuin ihmiset, joiden
vammat ja sairaudet seka soveltamisen tarve ei
nay paalle pain. Vamma, sairaus tai alentunut toi-
mintakyky voivat olla este tai rajoite liikkumiselle
arjessa tai lilkkunnan omatoimiselle tai ohjatulle
harrastamiselle. Noin 0,8 - 1 miljoonan suomalai-
sen arvioidaan tarvitsevan yleisesti liikunnan so-
veltamista ja liikuntaan liittyvaa erityisosaamista.
Soveltavan liikunnan ilmid on vahva osa suoma-
laista liikuntakulttuuria. Moni vamma tai sairaus
ei nay paallepain.
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Soveltava luontoliikunta

Soveltavassa luontoliikunnassa on kyse ihmisten
liilkunnasta, joilla on vamman, sairauden, toimin-
takyvyn heikentymisen tai sosiaalisen tilanteen
vuoksi vaikea saavuttaa luontokohdetta ja liikkua
omaehtoisesti luonnossa. Luontoliikunta vaatii
talléin ennakkovalmistelja, avointa viestintaa,
kohdennettuja palveluja ja liikuntaneuvontaa. So-
veltavan luontoliikunnan tavoitteena on tervey-
den ja hyvinvoinnin edistaminen.

Luontoliikunnan terveytta tukevat hyodyt ovat suu-
rimpia niille, joiden on hankala paasta luontoon.
Monella pitkaaikaissairaalla tai vammaisella ihmi-
sella on lukuisia esteita paasta etaalla sijaitseviin
luontokohteisiin. Luontoliikunta kiinnostaa toimin-
takyvyiltaan erilaisia ihmisia kaikissa ikaryhmissa.
Luontoliikunta soveltuu kaikille ja kaikenikaisille.

Luontoliikunta

Luontoliikunta on paras terveysliikunnan muoto.
Luontoliikunta on koko elamankaaren mittainen
laji ja lajina se sopii ja on mahdollista kaikille luon-
nossa lilkkkumisesta kiinnostuneille ihmisille.

Luontoa ja luontokohteita on Suomessa kattavas-
ti. Suomessa on runsaasti [ahiluontoa ja kansallis-
puistoja, jotka soveltuvat hyvin luontoliikuntaan
ja luontoiluun. Lahiluonto ja kansallispuistot ovat
voimavara ja luontoliikunta seka luontoilu ovat
vahva osa suomalaista kulttuuria. Kansallispuistot
ovat olleet aktiivi- ja omaehtoisesti liikkkuvien unel-
makohteita saavutettavuuden, esteettémyyden,
kaytettavyyden ja liikuntaelamysen nakdkulmas-
ta. Koska kaupungistuminen on ollut viime vuosi-
kymmenina niin vahvaa, on tarkeaa nahda myos
lahiluonnon keskeinen merkitys terveysliikunnan
mahdollistajana.

', Kuva: Maija Mikkola

e
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On syntynyt yhteinen tahtotila luontoliikunnan ja
-matkailun edistamiseksi. Luonto ja luontoliikunta
vaikuttaa myonteisesti terveyteen ja hyvinvointiin.
Fyysinen aktiivisuus lisadntyy luonnossa, koska
luonnossa ihminen aktivoituu fyysisesti enem-
man kuin rakennetuissa ymparistoissa. Ihminen
liikkuu luonnossa reippaammin kuin sisatiloissa ja
luontoliikunta koetaan miellyttavalle. Luonnossa
koetut elamykset koetaan vahvempina kuin mita-
tut kilometrit tai suoritukset. Luonnossa ihminen
kokee vapauden ja pystyvyyden tunnetta ja luon-
nossa liikkuja ei ajattele harrastavansa liikuntaa.

Koulutusta soveltavan luontoliikunnan
mahdollistamiseksi

Koulutustoiminnan tavoitteena on parhaiden
mahdollisten edellytysten luominen soveltavan
luontoliikunnan alueelliselle ja paikalliselle toteut-
tamiselle ja yhteistyolle. Tyota tehdaan soveltavan
liikunnan silmalasien lapi huomioiden kuitenkin
laajasti suurempi kuva terveytta ja hyvinvointia
edistavana liikuntana, terveysliikuntana, jonka eri
hallinnonalat hel[pommin tunnistavat.

Luontokohteen palveluita ja reitteja tulee kuvata
verkkosivuilla niin selkeasti, etta asiakas voi etu-
kateen kotona arvioida, soveltuuko luontokohde
tai aktiviteetti hanelle. Jokaisen ihmisen tarpeet ja



koettu terveys ovat yksilolliset. Luontoon lahtoon
vaikuttavat oleellisesti toimintakyvyn, fyysisen
kunnon, paivan kunnon lisaksi muun muassa olo-
suhteet, saa ja motivaatiotaso.

Koulutusta jarjestamalla on koulutettu avoimes-
ti ammattilaisia viestimaan kohteista riittavan
tarkasti ja kohtaamaan erilaisia liikkujia ja liikku-
mismuotoja aidossa luontoymparistossa. Koulu-
tustilaisuuksissa on tormaytetty asiantuntijoita
soveltavaa luontoliikuntaa tarvitseviin kayttajiin
seka jaettu tietoa mita tarpeita palvelumutoilussa
tulee hyodyntaa mielenterveyskuntoutujista apu-
valineiden kanssa liikkuviin.

Kuva: Kimmo Rampanen *

Kuva: Aludra

Kunnat ovat perinteisesti keskittyneet liikunta-
palveluidensa tuotannossa vahvasti sisatiloissa
tapahtuvaan ryhmamuotoisen liikkunnan toteutta-
miseen. Koulutuskiertueen sisalté on vaikuttanut
siten, ettd lukuisat kunnat ovat ottaneet liikunta-
palveuiden tarjontaan nyt luontoliikuntaa. Luon-
toliikuntaolosuhteiden kunnostamiseen ja es-
teettomyssrakentamiseen on kohdennettu myos
aikaisemmista vuosista poiketen maararahoja.

Lapin Aluehallintovirasto on jarjestanyt soveltavan
liikunnan taydennyskoulutuksia ja Lapin fooru-
meita luontoliikuntapainotuksella. Lappiin perus-
tettiin soveltavan liikunnan verkosto, joka lahtee
tekemaan tyota yhdenvertaisen ja tasa-arvoisen
liilkunnan turvaamiseksi Lapissa. Luontoliikunta on
verkoston yksi valinta.

Tavoitteena on, etta luontoliikuntaolosuhteet ja
-palvelut kehittyvat kaikille soveltuviksi yhden-
vertaisesti ja tasa-arvoisesti. Yhteistyo on tarkeaa
poikkisektoraalisesti ja laajojen kumppaniverkos-
tojen kautta. Soveltava luontoliikunta on nyt entis-
ta suositumpi kehittamiskohde ja kiinnostuksen
aihe. Sen harrastaminen on lisaantynyt kaikissa
ihmisryhmissa. Valtakunnalliset liikunta-, kansan-
terveys- ja terveysjarjestot ovat lisanneet luonto-
liilkuntaa toiminnassaan. Luontoliikunta trendi na-
kyy ja kasvaa maakunnissa ja kunnissa.

Jokainen koulutustilaisuus on synnyttanyt lisaa
soveltavaa luontoliikuntaa seka lisannyt ymmar-
rysta seka avannut silmia uudenlaiselle tavalle to-
teuttaa.Yhteistydssa keskeista on ollut yhteistyon
edistaminen, toiminnan laadun kehittaminen
kumppanuuksia vahvistamalla, avoimuuden lisaa-
minen ja verkostotyon mallien kehittaminen.
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Innovaatiot uudistavat toimintaa

Uusieninnovaatioiden synnyttaminen ja kokeilemi-
nen mahdollistuu hankkeiden aikana. Samalla
voi tarkastella perustoimintaa peilaten kaynnissa
olevaan hankkeeseen ja nain ollen uudistaa omaa
perustoimintaa hankkeen myo6ta syntyneina ideoi-
na, joita itse hankkeessa ei voi hyodyntaa. Hankea-
jat ovat innovaatioaikoja, joiden hyoty juurtuu vah-
vasti perustoimintaan ja tahtaa pitkan aikavalin
kehittamistyohon ja mallien juurruttamiseen.

s

.

.Kuva: Mari Limnell
. N
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Kuva: Mari Limnell

Esimerkit innovaatioista

Soveltavaa luontoliikuntaa koskevien artikkelei-
den ja blogien kirjoittaminen seka viestiminen

Soveltavan luontoliikunnan seutufoorumeiden
jarjestaminen

Lapin soveltavan liikkunnan verkoston kaynnista-
minen

Johto- ja ohjausryhmissa soveltavan luontoliikun-
nan esittely

Soveltavan luontoliikunnan asiantuntijaverkoston
perustaminen ja koordinointi

Soveltavan luontoliikunnan taydennyskoulutukset

Liikkuntaneuvojat ja fysioteraputit voivat nostaa
soveltavaa luontoliikuntaa esille ja kannustaa
kayttajia luontokokemusten aarelle

Uuden kumppanuudet ja yhteistydn muodot mm.
Olympiakomitean Liikkujan Polku -verkosto

Soveli luo mahdollisuuksia yhteistydlle ja kump-
panuuksien loytamiselle luontoliikunnan edista-
miseksi kaikille.

Soveltavan luontoliikunnan
asiantuntijaverkosto

Sovelion vahvistanut strategian vuosille 2019-2021
ja sen mukaisesti toiminta painottuu soveltavan
luontoliikunnan edistamiseen. Soveli koordinoi
soveltavan luontoliikunnan valtakunnallista ver-
kostoa, joka on avoin kohtaamis- ja tiedonjakamis-
foorumi ammattilaisille. Soveltavan luontoliikun-
nan verkoston toimintaa kehitetaan aktiivisesti
vastaamaan valtakunnallisia linjauksia. Yhteisena
tavoitteena on, etta yha useampi suomalainen liik-
kuu luonnossa tavalla ja intensiteetilld, joka hanel-
le itselleen parhaiten sopii.
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KIITOS

Lammin kiitos innovatiivisesta ja rohkeasta yhteistyosta, mika on uudistanut ajattelua, kaytantoja ja
laajentanut kumppaniverkostoja niin hankkekumppaneilla kuin lukuisilla muilla organisaatioilla, yhdis-
tyksilla, kaupungeilla ja yksittaisilla ihmisilla. Maaratietoinen tekeminen, uusien toimintamallien luomi-
nen, paineensietokyky, onnistumisen kulttuurin luominen ja yllapitaminen on luonut vahvaa pohjaa ja
askelmerkkeja pitkajanteiselle ja kestavalle soveltavan luontoliikunnan kehittamiselle. Liikkujan polku
luontoon on avattu kaikille kuljettavaksi: Suomalaiset liikkuvat tanaan, huomenna ja tulevaisuudessa
luonnossa enemman. Hyvinvoiva ihminen hyvinvoivassa luonnossa on mita parasta nykyisyytta ja tule-
vaisuutta. Sita on syyta tavoitella yhdessa.

“Haluan jatkossakin olla mukana edistdmadssd luontoliikuntaan ja luontoiluun kannustavaa ja rohkaisevaa
kulttuuria sekd mahdollistamassa luontoliikunnan harrastamista ikdkaaren kaikissa vaiheissa. Mielestdni
on tdrkedd, ettd Suomeen syntyy luontoliikuntaan ja luontoiluun kannustava ja rohkaiseva kulttuuri sekd
kulttuuri, joka kannustaa omatoimiseen ja omaehtoiseen liikkumiseen luonnossa. Kun arki vaihtuu viikon-
lopuksi, suuri osa suomalaisista Idhtee Idheisten kanssa luontoilemaan. “

Helsingissa 5.12.2018

Virpi Mdkinen (Pennanen)
@VirpiMakinen_

. Kuva: Mariskimnell

.
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Nakokulma

Pienia liikuntatekoja
teksti: Kaisa Koivuniemi, terveyden edistdmisen asiantuntija, LIKES-tutkimuskeskus

Hyvinvointi rakentuu elaman eri osa-alueiden kokonaisuudesta. Hyvinvoinnin arkitodellisuutta ei eleta
muusta elamasta erillisella saarekkeella, vaan se todentuu kaikessa olemisessamme ja tekemisessamme
joka hetki. Hyvinvointia tuotetaan pienten tekojen kautta — seka tarkoitusellisina tekoina etta ilman eril-
lista suorittamista. Liikunta on ihmisen biologinen perusominaisuus. Vaikka nykyisesta elamanmenosta
selviytyminen ei vaadi laheskaan niin paljon fyysista aktiivisuutta kuin ennen, ei fyysisen aktiivisuuden
merkitys ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin peruspilarina ole kadonnut mihinkaan.

Vahaisesta liikkumisesta helposti syyllistetaan — ja syyllistytaan. Kuitenkin liikunta harrastuksena on va-
linta samaan tapaan kuin vaikkapa jonkin instrumentin soittaminen tai kasitéiden tekeminen. Myos va-
hainen liikkkuminen on valinta, joka antaa mahdollisuuden ja tilaa toteuttaa itselle muita merkityksellisia
asioita. Tasta huolimatta arki voi sisaltaa riittavasti fyysista aktiivisuutta ja vahan liikkuvalle jo pienikin
liikkumisen lisays voi olla alkuun merkittavaa hyvinvoinnin kannalta.

Jos liikunnalle ei oikein omassa elamassa tunnu |6ytyvan sijaa, vaikka haluaisi, voi [ahtea tarkastelemaan
omaa arkeaan. Mihin kohtiin vuorokautta ja mihin tilanteisiin fyysista aktiivisuutta olisi mahdollista ujut-
taa? Mita se vaatii esimerkiksi tyopaikan kaytanteilta? Mita se vaatii [ahipiirilta kotona tai ystavien kesken?
Mita se vaatii omalta asenteelta, omalta itselta? Lisaksi itselta voi kysya, miksi lisaisin fyysista aktiivisuutta
arkeeni?

Luonto on erinomainen liikuttaja. Se stimuloi, avaa aistit, virittaa ja on terapeuttista. Luonto tarjoaa liikku-
miselle matalan kynnyksen, etenkin kun olosuhteet ja reitit ovat kunnossa. Luonnossa liikunta tulee oike-
astaan huomaamatta oheistuotteena. Luonto kannustaa ylisukupolviseen yhdessa liikkkumiseen ja on kai-
kin puolin monenlaisten elamysten ja kokemusten seka hyvinvoinnin lahde. Lisaksi luonto on aina avoinna.

Vahaiseen liikkumiseen ja runsaaseen paikallaanoloon liittyen hyva juttu on se, etta asiaan voi paasaan-
toisesti itse vaikuttaa ja sithen on monia tapoja. Jo pienet teot merkitsevat, niista on hyotya heti, eika niita
tarvitse lykata huomiseen. Juuri itselle sopivat, heti toteutettavissa olevat konkreettiset ja realistiset teot
kantavat pidemmalle kuin lilan iso haukku kerralla. Pienin teko liilkkumisen suuntaan on liikauttaa itseaan
siina missa juuri nyt on. Hyvinvointi on pienia tekoja.

- Kuva: Mari Limnélf
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Nakokulma
I

Luonnonsuojelualueet terveyden edistamisen nakokulmasta

teksti: Matti Tapaninen, erikoissuunnittelija, Metsdhallitus Luontopalvelut ja Pirkko Siikamdki, erikoissuunnittelija,
Metsdhallitus Luontopalvelut

Luonnonsuojelualueiden keskeinen tehtava on sailyttaa luonnon monimuotoisuutta ja kulttuuriperinnon rikkautta
tuleville sukupolville. Erityisesti tavoitteena on suojella alkuperaista luontoa, nimenomaan Suomelle tyypillisia seka
haviamisvaarassa olevia elidlajeja, luontotyyppeja, muodostumia ja piirteita. Taman ydintehtavan rinnalla suoje-
lualueet edistavat tutkimusta, ympariston tilan seurantaa, luontokasvatusta ja luonnon virkistyskayttoa. Metsahal-
litus vastaa suojelutavoitteiden toteutumisesta valtion mailla ja hoitaa valtaosaa Suomen suojelualueista. Merkit-
tavimmilla retkikohteilla toteutetaan kavijatutkimuksia, joilla seurataan esimerkiksi luontoon 1ahdon motiiveja ja
aktiviteetteja, seka koettuja terveysvaikutuksia ja lihasvoimin liikuttua matkaa.

Terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen on noussut suojelualueiden hoidossa yhdeksi keskeiseksi tehtavaksi useissa
maissa ja myos Suomessa. Metsahallituksen Luontopalvelut ja Erdpalvelut ovat toteuttaneet luonnon terveysvai-
kutusten edistamisessa erityista Hyvinvoiva luonto, hyvinvoiva ihminen -toimintaohjelmaa. Toimintaohjelman paa-
maara on: Suomalaiset ovat aktiivista ulkoilukansaa, jolle luonto on olennainen osa arkea ja vapaa-aikaa. Ihmisten
sosiaalinen, fyysinen ja psyykkinen hyvinvointi on lisddntynyt monimuotoisen luonnon ja viredn luontosuhteen myéta.

Kavijoiden luonnonsuojelualueella kokemia terveys- ja hyvinvointivaikutuksia selvittaneen tutkimuksen mukaan
kaynnin vaikutukset kavijoiden kokonaishyvinvointiin ovat selvasti monipuolisempia kuin on aiemmin oletettu.
Kaynti suojelualueella tuotti voimakkaita ja pitkakestoisia psyykkisia ja fyysisia vaikutuksia. Keskeinen motiivi vie-
railulle oli vastapainon hakeminen arjelle. Luonnon aistimuksista nauttiminen tuottikin kavijoille mieleenpainuvia
luonnon kehollisia kokemuksia. Erityisesti naiset kokivat luonnon hyvinvointivaikutukset voimakkaammin kuin mie-
het, ehkapa omaan terveyteen liittyvan suuremman kiinnostuksen ja mahdollisesti paremman "terveyslukutaiton-
sa” vuoksi. Kavijoiden hyvinvointi lisaantyi tutkimuksen mukaan eniten Pohjois-Suomen syrjaisissa puistoissa, missa
vierailun viipyma oli pidempi.

Hyvinvoiva luonto, hyvinvoiva ihminen -toimintaohjelma https://julkaisut.metsa.fi/julkaisut/show/2111

Tutkimus suojelualueiden terveys- ja hyvinvointivaikutuksista: Puhakka, R., Pitkdnen, K. & Siikamaki, P. 2017.
The health and well-being impacts of protected areas in Finland. Journal of Sustainable Tourism 25: 1830-1847.

Kuljettu matka
Kavijoiden kulkema matka vuonna 2018

Keskimaarin kuljettu matka kulkutavoittain, km (mediaani) Kuljettu matka Alueen kaynti-|
yhteensa, km (laskettu maara
patikoi- pyoriil- lumiken-] Mediaanilla) 2018 yhteensa,
den len kaillen kéyntia, 2018

Esimerkkeja eri tavoin liikutusta matkasta eri kansallispuistoissa.
Lahde: Metsahallituksen kavijatutkimukset esimerkkikansallispuistoissa vuosina 2015 —2018.
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3. Luontoon lahdon suunnittelu
I

Ennen luontoon lahtoa tehtava luontohetkien ja
-retkien suunnittelutyd on merkittava osa luonto-
likuntaa. Suunnittelun tueksi tarvitaan ennakko-
tietoa esimerkiksi kohteista ja palveluista, aktivi-
teettimahdollisuuksista, tarvittavista varusteista,
valineista ja apuvalineista. Myos turvallisuuteen liit-
tyvat asiat tulisi voida ennakoida mahdollisimman
hyvin ennen luontoon Iahtoa.

Tassa osiossa pureudutaan luontoliikunnan suun-
nitteluun kohteesta ja palveluista kertovan en-
nakkotiedon nakokulmasta, seka esitellaan osana
kehittamistyota luotu soveltavan luontoliikunnan
Palvelupolku luontoon -suunnittelutyokalu. Erilai-
sista luontoharrastuksista ja -aktiviteeteista seka
liikuntalajeista kertovaa tietoa ja luontoliikunta-
vinkkeja jaetaan myohemmin tassa julkaisussa
05i0ssa 5.

Luontoliikunnan suunnittelu alkaa usein Iahialueen
tai matkakohteen luontoliikuntapaikkoihin ja pal-
veluihin tutustumisesta. Yksi hankkeen merkitta-
vimmista huomioista oli kohteista ja palveluista
kertovan ennakkotiedon yha korostuneempi merki-
tys luontoon Iahddssa ja liikunnan suunnittelussa.
Luontoliikuntakohteista kertovan ennakkotiedon
merkitys korostui niin asiantuntija-alustuksissa kuin
kokemusasiantuntijoiden kommenteissakin. Ennak-
kotiedon avulla asiakas voi arvioida kohteen sovel-
tuvuuden itselleen.

Monipuolinen, helposti [0ytyva ja informatiivi-
nen ennakkotieto korostuu erityisesti soveltavan
luontoliikunnan  suunnittelussa. Luontoliikkujan

tai esimerkiksi retken jarjestajan tulisi voida jo ko-
tisohvalla arvioida mahdollisimman hyvin kohteen
soveltuvuutta. Kohdetiedon avulla myos virtuaali-
vierailut luontoon voivat olla mahdollisia niille, jot-
ka eivat luontokohteelle muuten paasisi.




3.1. Esimerkkeja luontoliikunnan
ennakkotiedosta Suomessa

Luontoliikuntakohteista 16ytyy Suomessa tietoa
lukuisista eri kanavista. Haasteena voi olla luon-
toliikuntapalveluista kertovan tiedon hajanaisuus
tai itselle tarkean tiedon puute, mutta toisaalta
myos tietotulva voi haastaa tiedon etsijaa.

Kehittamistyossa nousi esiin, etta valttamatta
oman kotikunnankaan luontoliikuntapalveluita ei
tunneta erityisen hyvin, ja tiedon etsinta voi olla
haastavaa. Talla saattaa olla merkittava vaikutus
my0s luonnossa liikkumiseen ja liikunnan harras-
tamiseen.

Ennakkotiedon laatiminenkin voi ajoittain olla
haastavaa. Monilla luontokohteiden yllapitajilla
on yllapidettavanaan kymmenia, satoja tai jopa
tuhansia kilometreja reitteja rakenteineen. Paivi-
tettavia verkkopalveluiden sivuja voi olla merkitta-
va maara. Eri yllapitdjien verkkopalveluita esitel-
tiin Polku luontoon -paivissa.

Esimerkkeja luontoliikunnan ennakkotiedon ylla-
pidosta Suomessa:

e Kuntien ja kaupunkien verkkopalvelut.

Tiedot kuntien ja kaupunkien luontoliikuntapalveluista
[6ytyvat useimpien kuntien verkkopalveluista, usein eri
hallinnonalojen alasivuilta tai erillisilta sivustoilta. Esi-
merkkina Pieksamden kaupungin Vedenjakajareitiston
kohdetiedot, https://vedenjakajareitisto.fi/

¢ Metsahallituksen verkkopalvelut
Uudistetusta www.luontoon fi -verkkopalvelusta [6ytyvat
ajankohtaiset tiedot kansallispuistojen ja muiden Met-
sahallituksen luontoliikuntakohteiden palveluista seka

perustietoa luonnossa liikkkumisesta ja aktiviteeteista,
Retkikartta.fi- verkkopalvelu ndyttaa M etsahallitukseny |-
lapitamat reitit ja muut palvelut kartalla. Karttapalvelu
nayttda myos kuntien retkeilypalveluja, jotka tuodaan
Retkikarttaan LIPAS Liikuntapaikat.fi-palvelusta,
www.eraluvat.fi-verkkopalvelusta 16ytyvat valtion mailla
kalastukseen ja metsastykseen liittyvat tiedot.

LIPAS. Liikuntapaikat.fi

Lipas on valtakunnallinen ja julkinen liilkunnan paikkatie-
tojarjestelma, jota hallinnoi Jyvaskylan yliopiston liikun-
tatieteellinen tiedekunta ja rahoittaa opetus- ja kulttuuri-
ministerio. Lipaksessa on tietoa Suomen lilkuntapaikoista,
virkistysalueista, ulkoilureiteista ja liikuntatoimen talou-
desta, www.liikuntapaikat.fi

Virkistysalueyhdistysten verkkopalvelut

Esimerkkina Uudenmaan virkistysalueyhdistyksen uudis-
tettu verkkosivusto www.uuvi.fi. Uuvin lahes 40 virkistys-
alueen verkostosta 16ytyy niin sisdmaan metsia ja jarvia
kuin kalliosaaria ja hiekkarantoja meren darelta. Alueet
erilaisine palveluineen sopivat monenlaiseen ulkoiluun ja
tekemiseen, makkaranpaistosta polkujuoksuun.

Retkeily- ja luontomatkailuportaalit
Esimerkkina retkeilyreiteille opastava luontomatkailupor-
taali www.outdoorsfinland.com

Blogit ja yhteisot

Esimerkkind Suomen suosituin retkiblogi Retkipaikka,
joka on yhteiso, blogi ja yhteisollinen aikakausimedia,
www.retkipaikka.fi

Matkailuneuvonnat
Esimerkkina Visit Oulun verkkopalvelu, josta loytyy tietoa

Oulun seudun retkikohteista, www.uvisitoulu.fi/luonto.

Muut yllapitajat

Esimerkiksi jarjestojen ja yhdistysten sivut. Esimerkkina
Lakeuden elamysliikunta ry:n verkkopalvelu,
www.elamysliikunta.fi

Kuva:Saara Lavi
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3.2. Esteettomyys, saavutettavuus ja
soveltuvuuden arviointi korostuvat

Esteettomyys, saavutettavuus ja soveltuvuuden
arviointi korostuivat kehittamistoiminnassa en-
nakkotiedosta keskusteltaessa. Esteettomyystie-
toa ei usein ole erityisen hyvin saatavilla luonto-
liikuntakohteista kertovassa ennakkotiedossa,
vaikka kohde soveltuisi hyvin esimerkiksi apuva-
lineella lilkkumiseen. Haasteena voi olla esteet-
tomyyden maarittely luontoliikunnassa, mika

vaikuttaa myods ennakkotiedon laadintaan. Kohde-
tietoon panostamalla esteettomyytta ja saavutet-
tavuuttakin voi kuitenkin kuvata ennakkotiedossa
varsin monipuolisesti, mika mahdollistaa kohteen
soveltuvuuden arviointia.

3.3. Kohdekuvauksen
elementteja

Polku luontoon -tilaisuuksissa arvioitiin konkreet-
tisesti luontoliikuntapalveluiden viestintaan ja
ennakkotietoon liittyvia ratkaisuja. Arvioinnin koh-
teena olivat muun muassa verkkopalvelut, reitti-
esitteet, valokuvat, videot ja virtuaalilasien 360°
-kuvat. Hyva kohdetieto linkittyy tiiviisti luontolii-
kunnan eri osa-alueisiin; olosuhdetyohon, eri toi-
mijoiden valiseen yhteistyohon, asiakaspalveluun
seka merkittavasti myos liikkumaan innostami-
seen ja liilkkeen mahdollistamiseen.

AKuva:Eeva Makinen



Toimivien kohde- ja reittikuvausten avulla
luonnossa liikkuja tai luontoliikuttaja voi:

- Arvioida luontokohteen soveltuvuutta
« Innostua ja uskaltautua liikkeelle luontoon
- Jakaa ja linkata tietoa

Seuraavat vinkit kohdekuvausten ja tarkempien
reittiselosteiden kehittamiseen on koottu kehitta-
mistoiminnan opeista ja kokemuksista. Listaus on
tehty verkkopalveluiden nakokulmasta:

 Retkikohteen sijainti ja reitin lahtopaikka
Kohdekuvauksessa kannattaa kertoa reitin Iahtopiste ja
sijaintitiedot tarkkaan koordinaattien tai osoitetietojen
avulla, tai linkittaa lahtopiste vaikkapa karttapalveluun.
Tama helpottaa reitin Iahtopisteen I6ytymista, toisaalta
my0s edistaa turvallisuuden huomiointia ja ennakointia.

* Reitin pituus ja haastavuus.

Reitin pituus, haastavuus ja haasteellisimmat kohdat on
hyva kuvata tarkasti. Maaston ja polun pohjan kuvaus
(kestavoity, juurakkoinen, pitkospuita) on tarkea tieto
monelle. Esteettomalla reitilla tarpeellisia tietoja ovat
esimerkiksi jyrkkyydet ja sivuttaiskaltevuudet. Hiihtola-
duilla kannattaa kertoa, voiko latua hiihtaa molemmilla
hiihtotavoilla.

e Palvelut reitin varrella.
Erilaiset reitin varrella olevat palvelut ovat olennainen
tieto; onko reitin varrella tai kohteessa esimerkiksi tu-
lentekopaikkoja, laavuja, kdymaloita, levahdyspenkkeja,
puuvaja tai vaikkapa frisbeegolf-rata.

» Aktiviteetit kohteella.
Kohdekuvauksessa on tarkea kuvata eri harrastusmah-
dollisuuksia kohteella.

* Yhteystiedot.
Kohteen yllapitajien yhteystiedot tulisi olla myds naky-
vissa. Nain liikkuja voi kysya tarvittaessa lisatietoja tai
antaa palautetta.

¢ Mahdollisuus lukea tekstia lukuohjelmalla.
Tekstin tulisi olla luettavissa myos lukuohjelmien avul-
la. Kuvatekstien avulla my6s kuvat on helpompi tulkita
lukuohjelmaa hyodynnettdessa.

 Valokuvat.
Valokuvat ovat tarked osa kohde- ja reittikuvauksia.
Kuvien tulisi olla seka innostavia, etta informatiivisia.
Valokuvat antavat erinomaista tietoa kohteen soveltu-
vuudesta, ja monesti kuva kertoo enemman kuin tuhat
sanaa. Valokuvissa kannattaa tuoda esiin reittien erityis-
piirteita ja niilla liikkuvia. Esimerkiksi esteettoman reitin
kuvissa on hyva nakya polun leveys ja pintamateriaali, tai
esimerkiksi apuvalineelld liikkkuva kulkija. Kaikkien kuvien
ei tarvitse olla ammattilaisten ottamia.

e Kartat.
Kartta on tarkea osa kohteiden, reittien ja palveluiden
kuvausta, mutta myos turvallisuutta. Kartanlukutai-
dosta riippuen toiset pitavat maastokarttapohjaisesta
kartasta ja toiset pelkistetymmasta kartasta, esimerkiksi
kartasta ilman korkeuskayria. Karttapalveluista on usein
tarjolla mobiiliversio, jossa oman sijainnin saa nakymaan
kartalla. Sateessa, akun tyhjentyess3, tai verkon katvea-
lueella perinteinen kartta vie kuitenkin mobiiliversiosta
voiton.

* Profiilit.
Reitin profiili on hyva lisa reittikuvaukseen. Profiili nayt-
taa korkeuserot.

e Symbolit.
Symbolien kaytto selkeyttaa kohteesta kertovaa tietoa.
Esimerkiksi esteettomia palveluita tai reitteja on help-
po etsia symbolien avulla. Standardointitoimistolla on
ulkoilun ja liikkunnan merkit -standardit, jossa erilaisille
palveluille ja aktiviteeteille on viralliset symbolit.

* Nahtavyydet, luonto ja kulttuuri.
Rakenteet ovat harvoin motiivi luontoon |ahdélle. Kohde-
kuvauksessa kannattaa kertoa kohteen mielenkiintoisim-
mat nahtavyydet ja tietoa esimerkiksi alueen luonnosta
ja kulttuurista.

e Saanndt ja ohjeet.
Kohdekuvauksessa tulee kertoa myds alueen mahdol-
lisista saannoista, ohjeista tai lilkkkumisrajoituksista.
Esimerkiksi suojelualueilla voi olla tiukempia liikkumisra-
joituksia tai jokamiehenoikeuksia on supistettu.

o Erillinen ladattava/tulostettava reittiesite
Auttaa hahmottamaan yksittaisen reitin tai alueen
useiden reittien seasta. Esitteissa on reittiseloste, kartta,
kuvat sekd muut linkit ja vinkit samassa paikassa. Napak-
ka pituus.

» Mahdollisuus jakaa/linkittda tietoa reitista/
palvelusta tai alueesta helposti
Sahkoinen tieto verkkosivulla on helppo linkittaa tai
lahettaa edelleen.

Kannattaa huomioida, etta mikaan kohdekuvaus
ei voi koskaan olla taysin kattava kuvaus reitista.
Mikali aiot jarjestaa jollakin kohteella esimerkiksi
luontoliikuntatapahtuman, kurssin tai vaikkapa
virkistyspaivan, kannattaa reitit palveluineen
kayda tarkastamassa etukateen paikan paalla, ja
olla yhteydessa alueen asiakaspalveluun.

AR EE

Kuva: Marjo Kédmarainen
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3.4. Esittelyssa Polku luontoon
luontoliikunnan suunnittelutyokalu

Osana Polku luontoon -kehittamistoimintaa toteu-
tettiin palvelumuotoilun opein Palvelupolku luon-
toon -tyokalu. Tyokalu on laadittu helpottamaan
ja jasentamaan luontoliikunnan suunnit-telua ja
toteutusta ja kuvaamaan erilaisia polkuja luon-
toon, joita on yhta paljon kuin luontoliikkujiakin.

Tyokalun suunnittelussa on huomioitu erityises-
ti soveltavan liikkunnan nakokulma. Se soveltuu
kuitenkin yleisena liikkunnan suunnittelutyokalu-
na monipuolisesti kaikenlaisen luontoliikunnan
suunnitteluun.

Tyokalua kehitettiin Polku luontoon -palvelumuo-
toilutilaisuuksissa, ja se on suunnattu yhta lail-
la ammattilaisille, kuin esimerkiksi jarjestojen ja
yhdistysten luontoliikunnan suunnitteluun. Toki
tyokalua voivat hyodyntaa myos omatoimiset liik-
kujat. Aktiviteettien ja toiminnan suunnittelun
lisaksi tyokalua voi soveltaa esimerkiksi eri toi-
mijoiden roolien kuvaamiseen palvelupolulla, tai
vaikkapa luontoliikunnan olosuhdetyon osallista-
vassa suunnittelussa. Erityista hyotya tyokalusta
voi olla, jos luontoliikunnan toteutuksessa tai sii-
hen liittyvassa suunnittelu- ja olosuhdetyossa on
paljon huomioitavia nakékulmia, toimijoita ja eri-
tyistarpeita.

Loydat suunnittelutyokalun Metsdhallituksen jul-
kaisuista julkaisut.metsa.fi

Kontaktipisteitd nimedmdilld voi suunnitella erilaisia polkuja luontoon.
Kuva Palvelupolku luontoon -suunnittelutyékalujen materiaaleista.

Kontaktipisteita:
« Luontohetken suunnitteluty
+ Ennakkotig¢to luontokohteista ja
palveluista, vinkit luontoliikuntaan
+ Nettisivut, esitteet, kartat

« Turvallisuuden huomiointi
« Muita?

- Reitit ja rakenteet, opasteet
« Ymparig6, aistimukset
« Aktiviteetit ja liikunta

ﬁ + Varusteet, vdlineet, apuvilineet + Ohjelma - Kokemusten jakaminen
= - Kannugus ja innostus - Esteettomyys « Palaute
« Resurssit + Palvelut (majoitus, ruokailu yms.) « Muita?

« Seura ja yhdessédolo

Kontaktipisteita:
+ Kokemukset ja
elamykset
« Vaikutukset terveyteen ja -
hyvinvointiin

Kontaktipisteita:
Kohteelle saapuminen

« Muita?
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Nakokulma

Arjen ymmartamista ja moniammatillisuutta soveltavan luontoliikunnan edistamiseen

teksti: Saku Rikala, suunnittelija, Valtion liikuntaneuvosto

Litkkumisen problematiikka on padosin sama, on ihmiselld toimintarajoitteita tai ei. Keskeista on motivaa-
tio, joka syntyy, kun ihminen kokee liikkuessaan kyvykkyytta, omaehtoisuutta ja merkityksellisyytta.

Liikuntaan vaikuttavat my6s monet taustatekijat ja ihmisten elamankulku, kuten opiskelun alkaminen,
perheen perustaminen, tyouraan keskittyminen tai elakkeelle siirtyminen. Ihmisten voimavarat ottaa
vastuuta omasta lilkkunnastaan vaihtelevat. Erot liikkkumisessa syntyvat siella, missa ihmiset kasvavat,
tyoskentelevat ja ikaantyvat.

Toimintarajoitteisten ihmisten elamantilanne keskimaarin haastavampi kuin muulla vaestélla. Toi-
mintarajoitteisilla on heikompi koulutusaste, heikommat taloudelliset resurssit, yksinaisyys yleisem-
paa, osallisuuden kokemukset vahaisempia seka syrjinnan kokemukset yleisempia. Kaikki nama tekijat
yleensa vahentavat liikunnan todennakoisyytta.

Toimintarajoitteisten ihmisten liikuntaan liittyy monesti myos konkreettisia esteita. Yleisimmat esteet
liittyvat ymparistosta johtuviin ulkoisiin esteisiin, kuten puutteeseen esteettomista liikkumisolosuh-
teista, osaavista ohjaajista ja avustajista, apuvalineista, kokemukseen ennakkoluuloista ja syrjinnasta
seka paasyyn liikkkumaan. Moni ulkoisista esteista johtuu liikkujien heikosta osallistamisesta palvelui-
den suunnitteluun.

Erilaiset toimijuuden haasteet ja hyvinvointia uhkaavat tekijat nayttavat kasautuvan samoille henkiloil-
le. Tama korostaa ihmisten arjen ymmartamista, moniammatillisuutta ja eri hallinnon-alojen yhteis-
tyota soveltavan luontoliikunnan edistamisessa. Samalla se tarjoaa mahdollisuuksia yhteistydlle vaikka
intressit olisivat hyvin erilaiset: yhdella toimijalla voi olla intressina luontomatkailun lisadminen, toisel-
la yksinaisyyteen puuttuminen ja kolmannella liikkkumisen lisadaminen.

Yhteistyon tarkeytta korostaa myds toimintarajoitteisten liikuntapolku, joka voi rakentua monista osis-
ta: (1) tiedosta luontoliikunnan mahdollisuuksista ja sopivuudesta itselle, (2) kulkemismahdollisuuksis-
ta, (3) apuvalineista ja avustajista ja (4) esteettomista olosuhteista. Polun eri osista vastaavat monet toi-
mijat, ja jos yksikin osa polusta pettad, luontoliikunta voi jaada haaveeksi. Soveltavan luontoliikunnan
edistamisessa keskeista ei ole vain liikunta-alan ammattilaisen toiminta vaan vahintaan yhta tarkeaa
voi olla esimerkiksi kaupunginpuutarhurin tai sosiaalityéntekijan toimenpiteet.

Teksti perustuu raporttiin: Teijo Pyykkénen ja Saku Rikala - Valtio soveltavan liikunnan ja vammaisurheilun edistajana.
Valtion liikkuntaneuvoston julkaisuja 2018:2.

25.
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4. Luontoliikunnan olosuhteet

Lilkuntapoliittisessa selonteossa (2018) liikkumi-
sen olosuhteet maaritellaan kokonaisuudeksi, jos-
sa rakennettu ja luontoymparisto seka niihin liitty-
vat palvelut mahdollistavat fyysisen aktiivisuuden.
Liikkumisen olosuhteilla tarkoitetaan erityisesti
kavely- ja pyorateita, leikkipaikkoja, erilaisia puis-
to- ja piha-alueita, rakennettua liikuntapaikkaver-
kostoa seka luontoymparistoon kytkeytyvia virkis-
tys- ja ulkoilualueita, reitteja ja rakentamatointa
luontoa.’

Olosuhteet ovat merkittava liikkumiseen ja sen
mahdollistamiseen vaikuttava tekija, joten eri toi-
mijoiden yllapitamia luontoliikunnan olosuhteita
esiteltiin Polku luontoon -paivissa. Luontoliikun-
nan olosuhteita yllapitaa Suomessa monitaho:

;"KUV;E:'F_EUIz_a Asphotm *

« Kunnat ja kaupungit. Kunnat omistavat valtaosan Suo-
men liikuntapaikoista. Luontoliikuntakohteista huolehdi-
taan yhteistyossa esimerkiksi kolmannen sektorin toimi-
joiden ja Metsahallituksen kanssa.

 Metsahallitus. Hallinnoi ja hoitaa valtion maa- ja vesi-
alueiden luonto- ja historiakohteita yhteistyossa esimer-
kiksi kuntien ja kaupunkien seka kolmannen sektorin toi-

mijoiden kanssa.

« Virkistysalueyhdistykset. Alueellisten virkistysalueyh-
distysten luontokohteet. Yhdistysten jasenina esimerkiksi
kuntia ja kolmannen sektorin toimijoita.

« Muut. Esimerkiksi kylayhdistysten tai urheiluseurojen yl-
[apitamat lilkunnan olosuhteet.

 Jokamiehenoikeudet! Huomioitavaa on, etta Suomes-
sa voi jokamiehenoikeuksin liikkua ja harrastaa varsin va-
paasti metsissa, pelloilla ja vesistoissa.

'Valtioneuvoston selonteko liikuntapolitiikasta (VNS 6/2018).




4.1. Lahiluonnosta kansallispuistoihin

Kehittamistyossa pureuduttiin olosuhdetyohon
soveltavan liikunnan ja yhdenvertaisuuden nako-
kulmasta. Luontoliikunnan olosuhteet ja erityis-
tarpeiden huomiointi liikkuntapaikkarakentamises-
sa korostuvat liikuntaa mahdollistavina tekijoina.
Selked huomio oli, etta arkiliikunnan ja arjen luon-
tokokemusten edistamiseksi tarvitaan helposti
saavutettavia luontoliikuntakohteita kaupunki-
luonnossa, taajamissa ja kodin lahella.

Toisaalta selkea tarve on liikkkua myos eramai-
semmilla, rauhallisemmilla ja esimerkiksi mai-
semiltaan ja luonnoltaan erityisilla luontoliikun-
takohteilla. Naita kohteita ovat muun muassa
kansallispuistot, joilla on usein myds varsin moni-
puoliset mahdollisuudet erilaisten aktiviteettien
toteuttamiseen, yrittajien palveluiden hyodynta-
miseen ja esimerkiksi yopymiseen.

Laajemmat luontoalueet reitteineen ja palvelui-
neen soveltuvat usein hyvin myds erilaisten luon-
toliikkunnan retki- ja teemapaivien seka vertaistu-
kitoiminnan ja liikuntaleirien jarjestamiseen. Niin
sanotulle viherjatkumoajattelulle, jossa lahiluon-
nosta eramaisemmille kohteille jatkuva verkosto
luo ikaan kuin viherjatkumon, on perusteita.

4.2. Esteettomyys ja yhdenvertaisuus
korostuvat olosuhdetyossa

Esteettomyys ja yhdenvertaisuus olosuhdetyos-
sa luontokohteilla on monille tarkeaa ja korostuu
keskusteluissa. Esteettomyyden kasvava merkitys
nakyy myos liikuntapaikkarakentamisen avustus-
ten myontoperusteissa.

Esteettomyyden huomioimiseen luontoliikunnan
olosuhdetydssa on olemassa suosituksia ja ohjeis-
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tuksia, mutta kaikille taysin toimivan ja mieluisan
kohteen rakentaminen voi olla luonnossa haasta-
vaa. Luonto poikkeaa merkittavasti rakennetusta
ymparistosta. Luontokohteiden rakentamiseen vai-
kuttavat muun muassa korkeuserot, maastopoh-
ja, sijainti, kaytettavissa oleva rakennusmateriaali,
alueen erityispiirteet (esimerkiksi suojelualueilla
reittien linjausta voidaan joutua miettimaan hy-
vinkin tarkkaan), taloudelliset resurssit ja budjetti.
Myos valittu asiakasnakokulma vaikuttaa. Yliraken-
tamisen valttaminen on toivottua, mutta toisaalta
esimerkiksi esteettomilla luontokohteilla rakenteis-
ta vastaavat joutuvat tasapainoilemaan yliraken-
tamisen, turvallisuuden huomioinnin, suositeltujen
ohjeistusten noudattamisen ja monipuolisten luon-
toelamysten mahdollistamisen valilla.

Vaikka esteettoman, saavutettavan tai yhdenver-
taisen luontoliikuntakohteen tai palvelun yksise-
litteinen maarittely luonnossa voi olla haastavaa,
ei yhdenvertaisuuden huomiointia luontoliikun-
tapaikkojen suunnittelussa ja toteutuksessa tulisi
sivuuttaa. Esteettomyyden ja yhdenvertaisuuden
huomioimisessa, seka yleisestikin luontoliikunnan
olosuhteita kehitettaessa, kannattaa hyodyntaa
poikkisektorista yhteistyota. Ymmarrys erilaisten
liikkujien huomioinnista ja luonnon hyvinvointi-
vaikutusten lisaamisesta luontoliikunnan olosuh-
detyossa myos lisaantyy koko ajan.

Kohdetietokin on tarkea osa olosuhdetyota. Koh-
detiedon ja viestinnan kehittyessa soveltuvuuden
ja esteettomyyden arviointi liikkujalle helpottuu.
Huomioitavaa on, etta esimerkiksi monet ei-es-
teettomat kohteet voivat soveltua kuitenkin hyvin
my0s apuvalineiden kayttajille esimerkiksi avus-
tajan kanssa kuljettaessa. Soveltuvuutta maa-
rittelevat jokaisen yksilolliset tarpeet ja toiveet,
ja arviointi palvelun soveltuvuudesta tulisi jattaa
asiakkaalle.

" Klva: Elias Lahtinen
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Nakokulma
.

Luontoymparistot liikunta-aktiivisuuden edistajina

teksti: Marjo Neuvonen, tutkija, Luonnonvarakeskus; Katja Kangas, tutkija, Luonnonvarakeskus ja Liisa
Tyrvdinen, NatureMove-projektin vastuullinen johtaja, Luonnonvarakeskus

Vaikka litkunnan terveyshyddyt ovat kiistattomat, vain véhemmisté suomalaisista liikkuu riittavasti. Va-
paa-ajan lilkunnasta noin kolmasosa tapahtuu luontoymparistdssa. Luontoliikunnan edistamiseen tar-
vitaan siihen liittyvien tekijoiden tunnistamista. Millaiset ymparistot kannustavat liikkkumaan arjessa?
Luonnonvarakeskuksen NatureMove -tutkimuksessa selvitettiin luontoympariston merkitysta liikun-
nassa Helsingissa kahdella eri tavalla. Ensimmaisessa tutkittiin luontoliikuntapaikkojen, rakennettujen
sisa- ja ulkoliikuntapaikkojen ja henkilokohtaisten tekijoiden vaikutusta luontoliikunnan maaraan. Yh-
dessa Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen kanssa toteutettuun kyselyyn vastasi yhteensa 3730 asukasta.
Viheralueiden ja muiden liikuntapaikkojen maara laskettiin kunkin vastaajan asuinymparistosta paik-
katietoon perustuen. Vastaajat jaettiin fyysisen aktiivisuuden mukaan paljon ja vahan liikkuviin seka
esikaupunki- ja keskusta-alueella asuviin.

Luontoliikunnan kannalta viheralueiden tulisi olla riittavan laajoja, jotta ne houkuttelevat liikkumaan.
Lyhyt etdisyys vahintaan keskisuurelle viheralueelle lisasi luontoliikunnan maaraa seka keskusta- etta
esikaupunkialueella asuvilla. Tarkasteltaessa vahan ja paljon liikkuvien ryhmia erikseen yhteys luontolii-
kuntaan oli merkitseva esikaupunkialueella asuvilla. Lisaksi vahva luontosuhde, hyva terveys, naissuku-
puoli, korkeampi ika, matalampi painoindeksi, stressitaso ja runsas arkiliikunnan maara olivat yhteydes-
sa positiivisesti luontoliikunnan maaraan.

Toisessa meneillaan olevassa tutkimuksessa tarkasteltiin osallistavan paikkatietokyselyn avulla helsin-
kilaisten (n=1106) tarkeitd luontoliikuntapaikkoja ja luonnossa liikkkumisen esteita kolmella alueella. Val-
taosa vastaajista piti asuinymparistonsa tarjoamaa mahdollisuutta luontoliikuntaan erittain tarkeana.
Alustavien tulosten mukaan asukkaat arvostavat luontoliikuntapaikoissa helppoa saavutettavuutta, ra-
kennettuja reitteja seka monipuolisia likkuntamahdollisuuksia. Lisaksi kaunis maisema ja mahdollisuu-
det luontokokemuksiin koettiin tarkeina. Meluisuus, turvattomuus ja heikentynyt ilmanlaatu koettiin
luontoliikuntaa rajoittavina tekijoina.

Luontoliikunnan edistaminen edellyttaa palveluiden kehittamista ja luontoliikunnan merkityksen tun-
nistamista. Luonnon terveyshyodyt liittyvat erityisesti sairauksien ehkaisyyn ja terveytta yllapitavaan
vaikutukseen. Luontoliikuntamahdollisuuksia voidaan parantaa kehittamalla alueiden saavutettavuut-
ta, ulkoilureitistoja ja muita palvelurakenteita seka turvallisuutta. Ikaantyva vaesto tai luonnosta vie-
raantuneet tarvitsevat jatkossa enemman tuettua tai ohjattua luonnossa liikkumista.

Lahde: Pyky R, Neuvonen M, Kangas K, Ojala A, Lanki T, Borodulin K, Tyrvdinen L. 2019. Individual and environmental factors
associated with green exercise in urban and suburban areas. Health & Place, 55: 20-28
https://doi.org/10.1016/j.healthplace.2018.11.001

www.luke.fi/projektit/naturemove
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Nakokulma
.

Esteettomyys luontoliikunnassa

teksti: Petri Rissanen, projektipddillikké, Vammaisurheilu ja -liikunta VAU ry

Kun puhutaan esteettomasta ja saavutettavasta luontoliikunnasta, on saatavilla oleva ennakkoinfor-
maatio ensisijaisen tarkeassa roolissa. Mainoslehtisessa tai nettisivuilla oleva maininta "Kohde sovel-
tuu myos lilkuntaesteisille” tai "Helppo pyoratuolireitti” ei lopulta kerro retkeilijalle paljoakaan.

Tarkeita tietoja ovat mm. millainen reitti, reitin pinta, reitin jyrkkyydet, milla apuvalineella reitti on kul-
jettavissa ja tarvitaanko avustusta/avustajaa. Ndiden tietojen perusteella jokainen voi itse paattaa,
onko reittikohde juuri minulle tarkoitettu, parjaanko, vastaako se toiveitani. Retkelle [dhteminen pitaa
olla ajatuksena houkutteleva. Jos esimerkiksi matka kohteen darelle on suhteettoman pitka siihen nah-
den, miten lyhyesti siella on varmuudella juuri minulle soveltuvaa maastoa, ei myontavaa lahtopaatos-
ta tule helposti tehtya.

Esteettomyys ajatellaan helpostivain reittina, liian usein rakennettuna reittind. Luonnossa on aina omat
haasteet alustan, korkeuserojen ja kaltevuuksien suhteen, eika kukaan varmasti odotakaan luontoret-
keltd samanlaista kokemusta kuin kaupungin kadulla kulkemisesta. En halua kritisoida sita esteetonta
rakentamista mita on tehty ja tehdaan jatkossakin, mutta olen hieman huolissani siitd, kavennetaanko
tiukkaan maaritellylla esteettomyysajatuksella ja -saannodksilla luonnon tarjoamia mahdollisuuksia eri-
tyisryhmilta?

On hienoa, etta esteettomia reitteja ja kohteita rakennetaan, mutta se on usein kallista ja tallaisten
reittien pituudet jaavat vaistamatta melko lyhyiksi. Suomessa kansallispuistoissa olevien esteettomien
luontoreittien keskipituus on 600—700 metrin paikkeilla.

Olisi hyva muistaa myos apuvalineet ja avustamiskeinot retkeilyn mahdollistajina ja monipuolistajina.
Kun kohteesta ennakkoon saatavilla oleva tieto on mahdollisimman tarkkaa, paasevat potentiaaliset
retkeilijat itse tekemaan paatoksen lahtedko vai ei. Reitti tai kohde ei ole vain mustavalkoisesti joko es-
teeton tai esteellinen, vaan erilaiset reitit ja kohteet soveltuvat eri tavoin eri henkilGille.

Tassa heittaisin pallon esimerkiksi erdoppaille. Erityisryhmat on potentiaalinen asiakasryhma, jos palve-
lupaketti on kunnossa. Tuskin yhdessakaan maalaisleipomossa karjalanpiirakkaa aletaan rypyttamaan
sen jalkeen, kun joku kdy kysymassa, onko karjalanpiirakoita tarjolla. Kylla ne tehdaan valmiiksi ja kun
maku on riittavan hyva, alkaa puskaradio kuljettaa positiivista viestia.

Suomen Vammaisurheilu- ja liikunta VAU ry edistaa parhaillaan luontoliikunnan esteettomyytta ja uudistaa esteettoman
rakentamisen suosituksia Esteeton erdpolku - ja Luonto kaikille -kehittamishankkeissa.

wwwyammaisurheilu.fi
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4.3. Nakokulmia soveltavan
luontoliikunnan olosuhdetyohon

Olosuhteet ovat merkittava osa palvelupolkua
luontoon ja erilaisia nakdkulmia luontoliikunta-
paikkojen rakentamiseen pohdittiin myos Polku
luontoon -kehittamistydssa. Esiin nousseita nako-
kulmia on listattu alle. Soveltavan luontoliikunnan
olosuhdetyodssa tarkeaa ovat esimerkiksi:

+ Kohteen saavutettavuus ja pysakointipaikat
« Esteettomyys reiteissa, rakenteissa ja muissa palveluissa.

« Monipuoliset reitit esteettomista ja helpoista reiteista
pidempiin reitteihin.

+ Kulkemista helpottavat ratkaisut, kuten kestavointi ja
erikorkuiset levahdyspenkit reitin varrella maaravalein.

.

Rakenteet maastossa, kuten kdymalat, tulentekopaikat,
taukopaikat, rantautumispaikat ja luontotornit.

Selkeat opasteet ja reittimerkinnat.

.

Etukateistieto kohteesta ja palveluista.

Monipuoliset aktiviteettimahdollisuudet ja liikkeelle
luontoon motivoiva ja mielenkiintoinen ymparisto.

Teknisyys voi korostua olosuhdetydssa liikaakin ja
ylirakentamista tulisikin valttaa. Maisemien ihailun,
luonnon kokemisen ja aistimisen seka rauhoittumisen
mahdollistaminen.

Sosiaalisen hyvinvoinnin ja yhdessaolon huomioiminen
palveluiden suunnittelussa. Olisi hyva, jos esimerkiksi
esteettomat ja helppokulkuiset reitit olisivat luonnolli-
nen osa alueen muuta reittiverkostoa ja luontoliikunta-
palveluita. Talloin esimerkiksi kulkutavasta tai kulje-
tusta reitista riippumatta koko seurue voisi kokoontua
syomaan evaita saman nuotion aarelle.

.

Luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutusten, virkistys-
motiivien, aktiviteettien ja hyvinvointivaikutusten hyo-
dyntdminen olosuhdetydssa entista monipuolisemmin.

+ Suomi on tuhansien jarvien maa. Vesistéjen monipuo-
lisempi hydodyntaminen soveltavan luontoliikunnan
liilkkumisymparistona.

Luontokohteen ominaisuuden merkityksia on
tarkasteltu myos Luonnonvarakeskuksen (ent.
Metsantutkimuslaitos) toteuttamassa valtakun-
nallisessa luonnon virkistyskayton inventoinnissa
(LVVI, 2000). Luontokohteen palveluiden ja omi-
naisuuksien merkityksia tarkasteltaessa vastaa-
jilta kysyttiin kymmenen luontokohteen ominai-
suuksia ja palveluita kuvaavan vetovoimatekijan
merkitysta. Tarkeimpia nakokulmia olivat rauhal-
linen ja hiljainen ymparistd, mahdollisuus liikkua
luonnossa itsenaisesti, ulkoilureitit ja ulkoilukayt-
toon tarkoitetut rakenteet. Vahiten tarkeaksi koet-
tiin opastus ja neuvonta erataidoissa.? Soveltavan
luontoliikunnan kehittamistyossa yritysten palve-
lut luontokohteella ovat kuitenkin osoittautuneet
yhdeksi tarkedksi osaksi luontoliikuntaa. Esimer-
kiksi valineiden vuokraus-, majoituspalvelut- ja
ruokailupalvelut luovat osaltaan puitteita monille
virkistyspaiville tai luontoliikunnan lajikokeiluille.
Tama voi osaltaan innostaa saannolliseen litkun-
taan ja luonnossa virkistaytymiseen.

4.4. Moniammatillinen ja poikkisektorinen
yhteistyo

Moniammatillinen yhteistyé palveluiden suunnit-
telussa ja toteutuksessa on tarkeaa ja varmistaa
niin kysyntalahtoisen kuin kustannustehokkuu-
denkin palveluissa. Yhteistyohon voisi kehittaa
tulevaisuudessa vield paljon sujuvampiakin ja va-
kiintuneempiakin malleja. Esimerkkeja olosuhde-
tybhonkin liittyvasta yhteistyosta:

« asiantuntijayhteistyo

« hyvien kaytantdjen ja kokemusten jakaminen olosuh-
detydssa, esimerkkikohteet ja piirustuskokoelmat.

- suositusten ja ohjeistusten laatiminen yhdessa

+ kokemusasiantuntijuus palveluiden arvioinnissa ja
suunnittelussa

« maastokatselmukset
- osallistava suunnittelu
- esteettomyyskartoitukset

“Sievanen, Tuija (toim.) Luonnon virkistyskdytt6 2000.
Metséantutkimuslaitoksen tiedonantoja 802, 2001.

Kuva: Eeva Makinen
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Kuva: Sini Salmirinne

5. Luontoliikunta

Luontoliikunnan voisi maaritella fyysiseksi aktiivi-
suudeksi, joka tapahtuu erilaisissa luontoymparis-
toissa. Luontoliikunnassa on kyse kahdenlaisista
motivaatioista: toisaalta toimintaan eli liikkuntaan
liittyvista ja toisaalta luontoon liittyvista motivaa-
tiosta, jotka voivat painottua eri tavoin.3

Kehittamistoiminnassa oleellinen osa luontolii-
kuntaa ovat mielekkaan terveytta ja hyvinvointia
edistavan liikkunnan yhdistyminen luontoelamyk-
siin seka luonnon ja luonnossa liikkkumisen muihin
fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin hyvinvointivai-
kutuksiin. Aistimukset ovat merkittava osa luon-
tokokemusten ja -elamysten syntya. Luontoliikun-
nan voi rinnastaa esimerkiksi kasitteisiin ulkoilu tai
luonnon virkistyskaytto.

Luontoliikunnassa liikunnan positiiviset vaikutuk-
set ikdaan kuin yhdistyvat luonnossa luontoympa-
riston terveys- ja hyvinvointivaikutuksiin. Lilkkunnan
terveytta ja hyvinvointia edistavista vaikutuksista
onollut jo pitkaan vahvaa tutkimusnayttoa. Liikun-
ta on tarkeaa yksilon kokonaisvaltaiselle fyysisel-
le, psyykkiselle ja sosiaaliselle hyvinvoinnille seka
terveelliselle ja turvalliselle kasvulle ja kehityksel-
le. Saanndllinen ja monipuolinen liikkunta edistaa
toimintakykya ja terveytta. Liikunta ehkaisee ja
hoitaa myos monia sairauksia, ja liikkunnan hyo-

dyntaminen sairauksien ehkaisyssa ja hoidossa
on perusteltua. Liikunta onkin nykyisin tarkea osa
kroonisten sairauksien hoitoa ja moni liikuntalaji
tuo samanaikaisesti useita kunto- ja terveysvai-
kutuksia. Liikunnalla on suomalaisessa yhteiskun-
nassa yha suurempi kansanterveydellinen ja kas-
vatuksellinen merkitys.+5

Luontoympariston terveyttad ja hyvinvointia edista-
vista, seka lilkkumaan kannustavista vaikutuksista
on saatu viime vuosina yha enemman tutkimus-
nayttoa. Luontoymparisto palauttaa stressista, voi
lisata fyysista aktiivisuutta ja houkutella liikkeelle,
parantaa unirytmia, lisata psyykkista hyvinvointia
ja onnellisuutta seka vaikuttaa myonteisesti sosi-
aaliseen hyvinvointiin, yhteisollisyyteen ja suhtau-
tumiseen toisiin ihmisiin.

Vahva luontosuhde voi kannustaa myos liikku-
maan. ODL Liikuntaklinikan ja Oulun yliopiston
toteuttaman tutkimuksen (2018) mukaan luonto-
suhteeseen kannattaa panostaa erityisesti nuor-
ten osalta. Tulosten mukaan ne nuoret miehet,
joilla luontosuhde oli vahva, liikkuivat enemman
ja kokivat terveytensa paremmaksi. He olivat myos
liikkuneet vanhempiensa kanssa lapsuudessa ja
nykyhetkelld enemman verrattuna niihin nuoriin
miehiin, joilla luontosuhde oli heikko.®

3Telama, R.1992. Luontoliikkujan motivaatio: luonto liikunnanharrastajan havainto-, elamys- ja kokemusmaailmana. lhminen-luonto-liikunta, Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 81. (toim. Lyytinen, T. & Vuolle, P)

4 UKK-instituutin verkkopalvelut, tietoa terveysliikunnasta -sivusto. http://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta

s Muutosta liikkeella! - Valtakunnalliset yhteiset linjaukset terveyttd ja hyvinvointia edistavaan liikuntaan 2020, Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2013:10

¢ www.odlfi, julkaisu: Puhakka S., Pyky R, Lankila T, Kangas M., Rusanen J,, Ikdheimo T.M., Koivumaa-Honkanen H., Raija Korpelainen. Physical Activity, Residential Environment, and Nature Relatedness in Young Men —

A Population-Based MOPO Study. International Journal of Environmental Research and Public Health (2018).




5.1. Hyvinvointivaikutukset syntyvat
eri tavoin

Metsahallituksen verkkopalveluihin on koottu tie-
toa luonnon ja luonnossa liikkkumisen terveys- ja hy-
vinvointivaikutuksista. Luonto vaikuttaa hyvinvoin-
tiimme tutkitusti ainakin kolmen vaylan kautta:’

« Fyysinen aktiivisuus lisaantyy luonnossa.
Luonto houkuttelee liikkumaan ja liikkumme
luonnossa huomaamattamme reippaammin
kuin sisatiloissa, vaikka liikunta voi tuntua
kevyelta. Ympardivan luonnon hyvinvointi-
vaikutukset yhdistettyna lilkkunnan hyvin-
vointivaikutuksiin.

+ Luonto elvyttaa ja auttaa palautumaan
stressista. Keskittymiskyky paranee ja syke ja
verenpaine voivat madaltua.

« Luonnossa liikkkuminen edistaa sosiaalista
hyvinvointia ja yhteisollisyytta. Suhtau-
dumme myonteisemmin muihin ihmisiin ja
mielialamme kohoaa hyvin nopeasti.

Ulkoilun hyvinvointivaikutusten kokemusta tar-
kasteltiin Luonnonvarakeskuksen (ent. Metsan-
tutkimuslaitos) valtakunnallisessa luonnon vir-
kistyskdyton inventoinnissa (LVVI, 2000). Kaikissa
ulkoilumuodoissa korostuivat ulkoilun virkistava
ja rentouttava vaikutus seka myonteinen vaiku-
tus mielialaan. Lahiulkoilijoilla vahvat myonteiset
luontokokemukset korostuivat joka kolmannella
vastaajalla ja Iahes yhta voimakkaita olivat vaiku-
tukset terveyden ja kunnon yllapitoon. Inventoin-
nin mukaan ulkoilun ja muun luonnossa virkistay-
tymisen hyvinvointivaikutukset nakyvat ainakin
kolmella ulottuvuudella; eettisissa elamyksissa ja
erilaisten toimintojen tuottamassa mielihyvassa,

7 http://www.metsa.fi/luonto-ja-terveys

terveyden ja kunnon yllapitamisessa, sosiaalisissa
kontakteissa tai henkilokohtaisena riippumatto-
muuden tunteena. ?

Duodecim-lehdessa julkaistussa katsauksessa (2018)
Mita tiedetaan metsan terveyshyodyista? todettiin,
etta tutkimusnayttoa metsassa liikkkumisen ja oleske-
lun myonteisista vaikutuksista terveilla henkil6illa on
melko vahvaa, erityisesti psykologisten vaikutusten
osalta. Metsan terveyshyodyissa on merkittavaa po-
tentiaalia kansanterveyden edistamisessa. Tutkimus-
tietoa metsan vaikutuksista sairauksien hoidossa on
kuitenkin vahan. Lisaa tutkimusta tarvittaisiinkin
esimerkiksi luonnon hyodyntamisesta sairauksien
hoidossa ja kuntoutuksesta.? Soveltavaan luontolii-
kuntaan liittyva tutkimustiedon puute oli yksi huo-
mio my0s Polku luontoon -kehittamistoiminnassa.
Luontoliikunnan nouseva trendi, ja samalla myos
soveltavan luontoliikunnan kehittamistyon, yhteis-
tyon ja toiminnan lisdantyminen luovat tarpeita
tutkimustiedolle ja sen hyodyntamiselle.

Samassa katsauksessa pureuduttiin myos luonnon
terveyshyotyjen mahdollisiin mekanismeihin. Luon-
nossa liikkumisen ja oleskelun terveyshyotyihin
vaikuttavat monet eri osatekijat. Keskeinen hyoty
on stressitilanteista palautuminen luonnossa seka
liikunnan aikaansaamat hyodyt. Toisaalta luontoa
koetaan erilaisten aistimusten kautta, ja merkittava
osa hyvinvointivaikutuksista on tahdosta riippuma-
tonta. Vaikka mekanismeja tarkastellaan usein erik-
seen, vaikuttavat ne kaytannossa samanaikaisesti
ja ovat synergisia.®? Aistimukset ja niiden merkitys
luontokokemuksissa ja -liikunnassa ovat korostu-
neet myos Polku luontoon -kehittamistoiminnan
tilaisuuksissa ja keskusteluissa.

& Tyrvainen, Liisa; Lanki, Timo; Sipild, Raija; Komulainen, Jorma (2018) Mita tiedetadn metsdn terveyshyodyista?
https://www.duodecimlehti.fi/lehti/2018/13/duo14421. Luonnonvarakeskuksen julkaisuarkisto, http://jukuri.luke.fi/handle/10024/542314.
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5.2. Luontoliikunta-aktiviteetit

Ulkoilu ja luonnossa likkkuminen ovat osa suo-
malaista kulttuuria, elamantapaa ja vapaa-aikaa.
Metsahallituksen kavijatutkimusten? (2013—2017)
mukaan vastanneiden tarkeimpia aktiviteetteja
luontokohteilla kaynneilld olivat monet perintei-
set lilkkkumismuodot; retkeily, maastohiihto huol-
letuilla laduilla, kavely, luonnon tarkkailu ja vael-
lus. Mukana kavijatutkimusten tarkastelussa ovat
kansallispuistot, valtion retkeilyalueet, historia-
kohteet ja muut suojelualueet.

Liikunnan eriytyminen nakyy kuitenkin myos luon-
toaktiviteettien lajien monipuolistumisena. Kavi-
jatutkimusten tarkeimpien luontoaktiviteettien
listalta voi poimia aktiviteetteja suunnistuksesta
luontovalokuvaukseen ja geokatkoilysta maas-
topyorailyyn. Polku luontoon -kehittamistoimin-
nassa tarkeiksi ja yhdenvertaisiksi luontoliikunta-
aktiviteeteiksi nousivat myos vesilla liikkumisen
aktiviteetit kuten melonta, soutu ja veneily.

Yha yleistyvampi reittien kestavointi voi vaikuttaa
tulevaisuudessa merkittavasti myos soveltavan
luontoliikunnan toteuttamiseen. Kestavoinnin
myota reittipohjat ovat tasaisempia ja maastoon
soveltuvilla apuvdlineilld voi paasta likkkumaan
yha useammille reiteille. Myos pyoraily maastossa
voi helpottua.

Olennaista on |6ytaa itselle sopiva ja mukava tapa
liikkua, rauhoittua ja harrastaa luonnossa. Sovelta-
vaan luontoliikuntaan liitetaan usein merkittavana

osana esteettomyys ja saavutettavuus, jotka koros-
tuivat myos Polku luontoon -hankkeen toiminnas-
sa tarkeina liikkkumista mahdollistavina tekijoina.
Monet vammat ja sairaudet eivat kuitenkaan nay
paallepain. Esteet tai rajoitteet voivat olla hyvinkin
erilaisia ja vaihdella. Aktiviteetit ja niihin liittyvat
toiveet ja tarpeet voivat olla soveltavassa luontolii-
kunnassakin hyvin erilaisia.

Ulkoilua rajoittavia tekijoita tutkittiin Luonnonva-
rakeskuksen (Metsantutkimuslaitoksen) toteutta-
massa viimeisimmassa Luonnon virkistyskayton
valtakunnallisessa inventoinnissa (2010). Ulkoi-
lututkimuksen mukaan noin yksi kolmesta kokee,
etta ei voi jostakin syysta ulkoilla riittavasti. Suu-
rimmaksi esteeksi osoittautui ajanpuute. Huono
saa ja pimeys koettiin myos merkittavaksi rajoit-
teeksi ulkoilulle. Soveltavan lilkkunnan nakékulmas-
ta merkittdvaa tulos on, ettd oma vdsymys (28%)
ja huono terveys (22%) ovat esteend vahintadnkin
yhdelle viidesta, jotka eivat omasta mielestaan voi
ulkoilla riittavasti. Myos seuran puute oli haittana
monelle liikkujalle.”

Aikuisista vastaajista 4 % ei ulkoillut tutkimuksen
maaritelman mukaan lainkaan. Suurimpia syita
ulkoilumattomuuteen olivat terveydelliset syyt.
Koettuja esteita ulkoilulle olivat sadolosuhteet,
ulkoilualueiden vaikeakulkuisuus, ei ole sopivia
alueita 1ahell3, tai turvallisuuteen ja sopivaan ul-
koiluseuraan liittyvat syyt.'© Yhdenvertaisuuden
nakokulmasta olisi tarkeaa, etta kaikki luontoon
haluavat paasisivat nauttimaan luonnosta, liik-
keesta ja niiden tuottamasta hyvinvoinnista.

9 Metsahallituksen kavijatutkimukset, asiakastieto, kdyntimaarat, www.metsa.fi/luonnon-virkistyskaytto.

" Tuija Sievanen ja Marjo Neuvonen (toim.) Luonnon virkistyskaytté 2000. Metlan tyraportteja 212, 2011.

Kuva: Ismo Pekkarinen




5.3. Motiivit ja luontoliikunnan edistaminen

Luonto on suomalaisten tarkeimpia liikkumis-
ymparistoja ja merkittava lilkkkumaan motivoiva
tekija. Motiivit lahtea luontoon kuitenkin vaihte-
levat. Liikkujalle tarkeita ovat toisaalta luontoon,
toisaalta liikuntaan liittyvat motiivit. Toisille luon-
tokokemukset tai maisemat merkitsevat liikkuntaa
enemman. Toinen haluaa hakea luonnosta fyysisia
haasteita. Useimmille luonnossa liikkujille motii-
vit ovat sekoitus molempia lahtokohtias. Mikko Si-
mulan asiantuntijatekstissa tutustutaan luonnos-
sa liikkumisen kulttuurisiin ilmentymiin.

-
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Metsahallituksen kavijatutkimuksissa® on tarkas-
teltu luontoon Iahdén motiiveja. Tarkeimpia virkis-
tysmotiiveja ovat maisemat, luonnon kokeminen,
rentoutuminen, melusta ja saasteista poissaolo,
psyykkinen hyvinvointi ja yhdessdolo oman seu-
rueen kanssa. Vaikka aktiviteetit luonnossa ovat
usein varsin liikkunnallisia, ei kuntoilu itsessaan ylla
kavijatutkimuksissa karkipaahan luontoon lahdon
motiivina. Tata huomiota tuotiin esiin myos ke-
hittamistoiminnan Polku luontoon -tilaisuuksissa.
Luontoliikunnalla voikin olla merkittavaa roolia ter-
veysliikunnan edistamisessa juuri motiivien kirjon,
ja toisaalta yha monipuolisempien luontoaktivi-
teettien myota.
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Nakokulma
I

Luontoon johtavien polkujen aatehistorialliset ja kulttuuriset taustat

teksti: Mikko Simula, yliopistonlehtori, Jyvdskyldn yliopisto

Luonnossa liikkumisen kaytannot ovat tarkea osa elavaa kansallista kulttuuriperintoamme ja suomalais-
ten vapaa-aikaa. Tama tutkimuksin vahvistettu kasitys on laajalti omaksuttu. Siita myos juontuu tarve
ymmartaa luonnossa liilkkumisen suosiota.

Yksi tapa tuottaa ymmarrysta on kiinnittad huomio luonnossa liikkkumiseen liitettyihin merkityksiin ja et-
sia merkityksenannon kulttuurisia ja aatehistoriallisia kytkentoja. Tassa tarkastelussa huomio kiinnittyy
niihin asiayhteyksiin, joihin suomalaiset kytkevat luonnossa liikkumisen perustelut. Erilaiset kulttuuripe-
rinteet, harrastusyhteisot ja aatehistorialliset luontokasitykset voidaan ymmartaa poluiksi, jotka johdatta-
vat suomalaisia luonnossa liikkkumisen pariin.

Ensimmainen kulttuurinen polku muodostuu maaseutukulttuurin perinteita jatkavista omavaraistalou-
den ja arkiliikkumisen kaytannoista. Huomattavan suuri osa suomalaisista edelleenkin sienestaa, mar-
jastaa, kalastaa, metsastaa ja vaalii muitakin esimodernissa maaseutukulttuurissa vallinneita rutiineja.
Nykyisin harvan toimeentulo ja talvesta selviaminen ovat riippuvaisia talvivarastoon keratyista luonno-
nantimista. Toimeentuloon ja talouteen liittyvien argumenttien sijaan naita kaytantoja perustellaankin
lahinna perinteiden vaalimisella ja henkilokohtaisilla syilla, kuten luonnonantimien terveellisyydella ja
ymparistoystavallisyydella seka itselle tarkeilla luontokokemuksilla. Esimerkiksi marjastaminen merkitsee
monelle mahdollisuutta jatkaa lapsuudessa omaksuttuja tapoja, ja valittaa tata monella tavalla tarkeaksi
koettua perinnetta jalkelaisilleen.

Toinen luonnossa liikkkumiseen johtava polku saa alkunsa romantismin aatehistoriasta ja sen tuottamasta
luontokasityksesta. Tassa erityisesti urbaaniin eli kaupunkilaiseen elamantapaan kiinnittyvassa katsan-
nossa luonto maarittyy tilaksi, jossa voi vapautua arjen rasitteista ja ottaa etaisyytta ruuhkaisiksi, meluisik-
si, saastuneiksi ja epaluonnollisiksi koettuihin kaupunkieldaman ymparistoihin. Luonto kuvataan kauniiksi,
hiljaiseksi ja puhtaaksi ymparistoksi, ja luonnossa liikkuminen mielenrauhaa ja inspiroivia tunne-elamyk-
sia tuottavaksi tekemiseksi. Tamanlainen ajattelu puhuttelee monia nykysuomalaisia ja motivoi heita et-
simaan elamyksia metsista, soilta ja vesistoista.

Kolmannen kulttuurissamme vahvasti lasna olevan vaylan luontoon avaavat luonnossa liikkujien kansan-
liikkeet ja niiden vaalimat harrastuskaytannot. Luonnossa liikkujien kansanliikkeella viitataan harrastus-
jarjestoihin ja —yhteisoihin seka niiden organisoimiin ja normittamiin harrastuksiin. Naiden yhteisojen
piirissa luonto maarittyy tilaksi, joka tarjoaa edellytykset sosiaalisten toimintojen harjoittamiselle samalla
tavalla kuin jalkapallokentta luo edellytykset jalkapalloyhteison toiminnalle. Luonto sisallytetaan siihen
sosiaaliseen tilaan, siis harrastajien muodostamaan yhteisoon, joka koetaan itselle tarkeaksi ja elamalle
toivottua sisaltoa tuottavaksi. Luonnossa liikkkuminen merkitsee itsensa kehittamista, harrastuksiin liit-
tyvien tavoitteiden saavuttamista ja kuulumista samalla tavalla ajattelevien muodostamaan yhteisoon.

Edelle kuvatut luontopolut tarjoavat nykysuomalaisille erilaisia mahdollisuuksia kiinnittya luontoympa-
ristoihin. Jollekin luonnossa liikkuminen merkitsee pelkastaan traditioiden vaalimista tai arjesta irtautu-
mista. Joku toinen puolestaan kokee tallaavansa kaikkia naita polkuja. Lisaksi monelle avautuu muitakin
vaylia, jotka ovat luonteeltaan esimerkiksi ammatillisia, terveyteen liittyvia, aatteellisia tai hengellisia. Ta-
man tarkastelun tuottama keskeisin oivallus liittyykin nimenomaan luontopolkujen eli luontoon ohjaa-
vien kulttuuristen ja sosiaalisten rakenteiden moninaisuuteen. Erilaisista poluista rakentuva luonnossa
liikkumisen merkitysmaailma on moniarvoinen ja monenlaisiin elamantapoihin kytkeytyva.
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Nakokulma
.

Luontoliikunta liikkujan poluilla

teksti: Matleena Livson, erityisasiantuntija, Suomen Olympiakomitea

Luonnosta moni |6ytaa sen omimman tuntuisen liikkujan polkunsa. Siksi on luontevaa, etta myos Liik-
kujan polku -verkostossa luontoliikunnan monet mahdollisuudet ovat esilla. Verkostossa on mukana yli
sata liilkunnan edistamisen parissa toimivaa tahoa niin kolmannelta, julkiselta kuin yksityiselta sektoril-
ta. Teemme yhteista vaikuttamistyota ja tuotamme kaytannon ratkaisuja, jotta mahdollisimman moni
|8ytaisi itselleen sopivan tavan liikkua ja voisi hyvin.

Liikkujan polku -verkoston toimintaa koordinoi Olympiakomitea, mutta tyon sisallot ja toiminta perus-
tuvat sen toimijoiden asiantuntemukseen ja tyopanokseen. Niin nytkin, kun Soveltava Liikunta Sove-
Li teki yhteistyoaloitteen Liikkujan polku -verkostolle soveltavan luontoliikunnan verkostotilaisuuden
jarjestamisesta. Yhteistyo luontoliikunnan osalta koettiin ajankohtaiseksi ja syksylla 2018 toteutimme
kattavalla toimijajoukolla avoimen luontoliikunnan verkostotilaisuuteen luonnon aarella Espoossa.

Tilaisuus osoitti hienolla tavalla, miten luonto tarjoaa eri-ikaisille ja erilaisista lahtokohdista liikkuvil-
le ihmisille mita moninaisimpia hyvinvointia lisaavia liikkkujan polkuja ja miten luonnossa liikkuminen
mahdollistetaan myos eri tavoin toimintarajoitteisille ihmisille. Saimme oppia lisaa mm. siita, kuinka
esteettomia luontoreitteja toteutetaan, miten ihmisia voidaan tukea itselleen sopivien retkien suun-
nittelussa, kuinka luonnossa lilkkkuminen voi toimia kuntouttavan tyotoiminnan kontekstina ja mita se
tarjoaa perheille, joiden lapset tarvitsevat erityista tukea. Esilla oli my6s monia luontoliikunnan harras-
tusmuotoja tarkkuussuunnistuksesta geokatkoilyyn.

Luontoliikunta oli vuoden 2018 teemana myos vuosittain 10.5. vietettavana Unelmien liikuntapaivana,
joka on kaikenlaisen liikkumisen pop up -paiva. Sen taustalla olevat Olympiakomitea seka liikunta- ja
terveysjarjestot verkostoineen haastoivat yhdessa Metsahallituksen kanssa kaikki ulos liikkumaan. Maa
tayttyi metsaretkista, ulkotreeneista ja monista muista isoista ja pienista tapahtumista lahiluonnossa
ja kansallispuistoissa.

Eri toimijoiden syksyn kohtaaminen seka Unelmien liikuntapaiva olivat jalleen tarkeita osoituksia siita,
etta asioita kannattaa edistaa yhdessa. Luontoliikunta on nyt vahvasti monen toimijan agendalla. Osaa-
mista ja kokemuksia on tarkeaa jakaa, jotta yha useampi saisi mahdollisuuden [0ytaa oman tapansa
liikkua luonnossa. Yhteinen viesti kuuluu voimakkaammin ja voimme tukea toistemme tyota nosta-
malla esille kaikkea sita, mita eri tahot tekevat luontoliikunnan parissa. Tallakin hetkella Liikkujan polku
-verkostossa kuulostelemme sita, voisiko luontoliikunta olla jatkossa yksi yhteinen tyomme kohde viela
nykyista vahvemmin.

https://www.olympiakomitea.fi/aktiivinen-arki/liikkujan-polku-verkosto/
www.unelmienliikuntapaiva.fi
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5.4. Liikuttava luonto -suunnittelutyokalu

Osana Polku luontoon -kehittdmistoimintaa laa-
dittiin Liikuttava luonto -suunnittelutyokalu. Suun-
nittelutyokalun lahtokohtana on ollut kehittaa
liilkunnan suunnittelua, edistaa mielekasta ja mo-
tivoivaa liiketta luonnossa ja luoda uusia tapo-
ja suunnitella luontoliikuntaa jokaisen liikkujan
omat lahtokohdat ja mielenkiinnonkohteet huo-
mioiden. Luonnollinen osa tyokalua on edistaa
yhdenvertaisuuden toteutumista ja erilaisten liik-
kujien tarpeiden ja toiveiden huomioimista luon-
toliikkunnan suunnittelussa.

Tyokalun tavoitteena on auttaa liikkujia jasenta-
maan konkreettisella ja helpolla tavalla erilaisia

Luontokortti Liikuttava luonto
-suunnittelutydkalun materiaaleista.
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luontoliikunnan motiiveja, aktiviteetteja ja hyvin-
vointivaikutuksia, sekd mieluisia luontoliikunnan
ymparistoja. Kavijatutkimuksissa kysyttyja motii-
veja ja aktiviteetteja on koottu taman tyokalun
materiaaleihin. Niiden avulla voit ideoida liikkuntaa
niin [ahiluontoon kuin kansallispuistoretkiinkin.

Loydat tyokalun Metsahallituksen julkaisusta
julkaisut.metsa.fi

Liikuttava Juonto, \uontalitkun

Polku luontoon e

—genvertaisen 100Nto
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5.5. Linkkeja ja vinkkeja luontoliikunnan
suunnittelun tueksi

_—Geokatkailyn saloihin perehdyttiin eri puolilla Suomea.
~ Lappeenrannan Reumayhdistys innosti jasenistéaan
= yhteisilla retkilld katkéjen etsintdan

Kuva: Reumaliitto

- -

« Tietoa luontoliikunta-aktiviteeteista loydat

Metsahallituksen luontoon.fi -verkkopalve-
lusta osoitteesta  http://www.luontoon.fi/
aktiviteetit sekd Suomen Ladun verkkopal-
velusta sivuilta https://www.suomenlatu.fi/
ulkoile.

Metsahallituksen, Suomen Ladun ja Partio-
alaisten yhteistyona on koottu retkeilyyn
littyvia vinkkeja. Osiossa on kerrottu myos
luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksista.
Loydat sivuston osoitteesta www.luontoon.fi/
retkeilynabc.

Verkkopalvelu wwwuvalineet.fi  on toiminta-
valineita seka vammaisurheilun ja -liikkunnan
apuvalineitd Suomessa vuokraavien tahojen
yhteinen verkkopalvelu. Tarkoituksena on hel-
pottaa asiakasta [oytamaan sopiva, juuri ha-
nen tarvitsemansa apu- tai taitoimintavaline,
my®os luontoliikuntaan.

Kunnossa kaiken ikaa -ohjelma valittaa tietoa
liikunnasta ja muista terveyteen ja hyvinvoin-
tiin vaikuttavista tekijoista. KKI-ohjelman julkai-
see materiaaleja niin ammattilaisten kuin itse
liikkujien kayttoon. Lue lisaa www.kkiohjelma.
fi/viestintajamateriaalit/materiaalit.
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Reumaliiton luontoliikuntatoimintaa

Reuma- ja muita tuki- ja liikuntaelinsairauk-
sia sairastaville luontoliikunta on yksi par-
haista liikuntamuodoista ja arjen voimavara.
Aroille nivelille pehmeassa maastossa liikku-
minen on usein helpompaa kuin kovemmil-
la alustoilla askeltaminen. Luonto haastaa
myos mm. tasapainoa ja muita aisteja ra-
kennettua kaupunkiymparistoa enemman,
jolloin esimerkiksi kipukokemuksiin ei tule
kiinnitettya niin paljon huomiota. Luonto it-
sessaan houkuttelee liikkkumaan ja fyysinen
aktiivisuus lisaantyy luonnossa. Reumaliit-
to toteutti vuosina 2017 ja 2018 Novartiksen
kanssa yhteistyossa Reumageo-projektin.
Hankkeen tarkoituksena oli lisata jasenten ja
heidan laheistensa liikkuntaa tutustuttamalla
geokatkoilyyn ja kannustamalla jasenistoa
tekemaan uusia geokatkoja paikkakunnilleen.
Geokatkoily vei lahiluontoon ja synnytti 48
reumageokatkoa. Reumaliitto on ollut myos
mukana Soveltava Liikunta Sovelin ja Met-
sahallituksen yhteisissa Rohkeasti luontoon
ja Polku luontoon -hankkeissa, joissa on mm.
kartoitettu eri luontopalvelupisteita.

https://www.reumaliitto.fi/fi/reumaliitto/
uutiset/geokatkoily-reumaliiton-juhlavuo-
den-uutuusliikuntalaji-mukaan-ehtii-viela
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Aivoliiton luontoliikuntatoimintaa

Aivoliitto on kehittanyt yhteistydossa MTLH:n
kanssa tuettuun lomatoimintaan luontolo-
maviikot eli Soluku-lomat, jotka on suunnat-
tu erityisryhmille. Toiminnassa huomioidaan
osallistujien erityistarpeet luonnossa liikku-
misessa ja varataan tarvittaessa apuvalinei-
ta luonnossa liikkumiseen. Lomatoimintaa
on toteutettu vuodesta 2002 lahtien. Talla
hetkella lomatoiminnasta kaytetaan nimea
Elamyksia luonnosta -lomat, joihin voi ha-
kea henkiloita ja perheita, joilla on jokin pit-
kaaikainen toimintarajoite. Lisaksi Aivoliiton
yhdistykset jarjestavat luontotapahtumia ja
—retkia jasenilleen ja pyrkivat edistamaan es-
teettomyytta luontokohteissa.

https://www.aivoliitto.fi/tule-mukaan/
tuetut-lomat/vuoden-2019-lomat/

Hengitysliiton luontoliikuntatoimintaa
Valtakunnallisena liikuntaa edistavana jar-
jestona Hengitysliitto tukee vertaisliikun-
tatoimintaa yhdistyksissa ja vaikuttaa val-
takunnallisesti hengityssairaan ja heidan
laheistensa yhdenvertaisiin mahdollisuuksiin
edistaa liikkunnallisia elamantapoja omatoimi-
sesti ja ryhmissa.

Riittava, paivittainen liikunta edistaa hengi-
tysterveytta ja hengityssairauden hyvaa oma-
hoitoa. Hengityssairaan omahoitoa tukevat
paikalliset hengitysyhdistykset, joita aktivoi-
daan ja innostetaan jarjestamaan jasenilleen
liikuntatoimintaa.

Hengitysterveytta tukeva liikunta tapahtuu
mm. luonnossa ja lahialueiden puistoissa. Tut-
kimusten mukaan luonnon monimuotoisuu-
delle altistuminen lisaa immuunipuolustus-
jarjestelmaa. Sita tukee myos hyva fyysinen
kunto. Liitto edistaa eri ikaisten luontoliikun-
taa koulutuksissa, viestinnassa ja julkaisuissa.
Liilkunnan vertaisohjaajilla on kaytettavissaan
mm. Ikainstituutin tuottama Luotoelamyspol-
kumateriaali. Lainattavissa on my0s Puisto-
golf-valinekasseja. Niiden kayttoa opastetaan
koulutuksissa. Hengitysliitto tekee yhteistyota
Golfliiton kanssa Puistogolfilla henkea -hank-
keessa. Lajia toteutetaan myos erityista tukea
ammattiin opiskeleville nuorille Ammattiopis-
to Luovissa. Sauvakavelya elvytetaan uusin
tuulin Tahko Pihkala Seuran kanssa. Lisaksi toi-
mitaan Suomen Ladun koordinoimassa Perhe-
likunnan kehittamishankkeessa.

https://www.hengitysliitto.fi/fi/
terveys-hyvinvointi/liikunta

https://www.hengitysliitto.fi/sites/default/
files/liitetiedostot/puistogolf as.pdf

Kuva: Hengitysliitto



+ Mielenterveyden keskusliiton
luontoliikuntatoimintaa

Mielenterveyden keskusliitolla on jasenyhdis-
tyksid 161 ja niissa henkildjasenia noin 17 0oo.
Vuoden aikana 100 paikallisyhdistyksessa on
tehty luontoretkia /virkistyspaivia luonnossa.
Joissakin yhdistyksissa on myos saannollises-
ti kokoontuvia luontoliikuntaryhmia. Yleensa
luontoon lahtee liikkkumaan enemman ihmi-
sia kuin muihin liikkuntaryhmiin. Yhdistysten
luontoliikuntaan liittyy usein myés mm. mar-
jastusta, sienestysta, valokuvausta, mukava
yhdessdoloa ja evaitten syontia. Paikallisyh-
distyksilla luontoliikunnan jarjestamista vai-
keuttavat kulkeminen ja varusteiden puute.
Kaikilla ei ole omia autoja ja julkiset yhteydet
saattavat olla huonot. Yhdistysten resurssit
myos vaihtelevat suuresti, joten [dhiluonnon
merkitys korostuu.

Luontoliikuntaa tuodaan esiin MTKL:n liikunta-
toiminnassa seka sopeutumisvalmennuksessa.
Liikkuntatoiminnan Askeleita arkeen hankkees-
sa on valmistettu Askeleita luontoon-kalente-

ri, jossa on jokaiselle kuukaudelle nelja erilais-
ta luontotehtavaa vuoden aikojen mukaan.
Luontoliikuntaa tuodaan esiin myos liiton
valtakunnallisissa jasentapahtumissa. Luon-
toliikuntapainotteisessa sopeutumisvalmen-
nuskurssilla osa kurssisisallosta toteutetaan
luonnossa. Osallistujat ovat kokeneet, etta
luonnossa on helpompi ja luontevampi puhua
itsestaan. Osa on huomannut luonnossa liik-
kuessaan oman kehonsa ja havahtunut, etta
taytyy tehda jotakin omalle kunnolleen. Luon-
nossa moni myos jaksoi liikkkua paremmin kuin
oli itse aluksi uskonut.

Linkki Askeleita luontoon kalenteriin:
https://www.mtkl.fi/toimintamme/lisaa-lii-
kuntaa-arkeen/askeleita-luontoon/

Linkki sopeutumisvalmennukseen:

https://www.mtkl.fi/toimintamme/tapahtu-
mat-kurssit-koulutukset/tapahtumakalenteri/

= Kuva: Kari Lyytikaineo
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Neuroliiton luontoliikuntatoimintaa
Neuroliitto on saanut suojelukseensa sa-
takuntalaisen sadksinaaras litun. Kummi-
saaksiprojektin avulla jasenemme padsevat
seuraamaan linnun liikkeita ja kuulumisia.
litua voi seurata Facebookissa https://www.
facebook.com/lituSaaksi/. Neuroyhdistykset
jarjestavat litun innoittamana vuonna 2019
esteettomia luontopaivia yhdessa BirdLife
Suomen retkikummien kanssa. Retkilla on
luonto-opastusta seka asiantuntijatarinoin-
tia ja -luentoja.

Neuroliitto on mukana suunnittelemassa ja
kannustamassa yhdistyksia paikallisesti yh-
teistyohon melontaseurojen kanssa melon-
nan peruskurssien jarjestamiseksi ja jarjestaa
eri tasoisia retkimelontakursseja jo melontaa
taitaville. Liitto jarjestaa myos ratsastuskurs-
seja, joissa paastaan maastoon ja luontokoh-
teille. Kesalla 2019 tulossa myos kalastuskurs-
si, joka on tarkoitettu apuvalinetta kayttaville
jasenille. Palvelutaloille on suunnitteilla ns.
Erakummitoimintaa yhteistydssa Metsahalli-
tuksen Erakummien kanssa.

Geokatkenta on ollut jasenyhdistysten toi-
minnassa vuodesta 2016 jolloin jarjestettiin
alueellisia koulutustapahtumia Novartiksen
tuella. Yhdistyksen tekivat ns. omia katkoja,

" Kuva: Maija Mikkola

jotka olivat esteettomia tai helposti saavutet-
tavia. Toiminta jatketaan koulutusten muo-
dossa, jarjestetaan katkoilyn perus-ja jatko-
kursseja yhteistyossa Reumaliiton kanssa.

Sydanliitto

"Terveyden edistamisesta on tutkittua tietoa
pinokaupalla. Me tiedamme, mitka elintavat
edistavat terveytta ja asiasta on saatavissa
selkeaa materiaalia monesta lahteesta.

Voidaankin sanoa, etta jos asia olisi ratkaista-
vissa yksinomaan tietoa jakamalla, olisimme
jo optimaalisen terveita tai toimintakykyisia
joka iikka. Mutta kun niin ei ole emmeka me
siten ole.

Tutkimukset osoittavat etta tiedon lisaksi tar-
vitaan keinoja vahvistaa tiedon vastaanot-
tajan kyvykkyytta muuttaa elamantapojaan.
Tarvitaan empaattista kuuntelemista ja usein
yhteisollisyytta. Viela tiedetaan, etta luon-
non parantava voima avittaa muutosta pa-
remmin kuin mikaan muu ymparisto. Tahan
jalkimmaiseen osuuteen tarvitsemme entis-
ta enemman yhteistyota, luovia kokeiluja ja
hyvien kaytanteiden levittamista. Siksi Polku
luontoon on niin kerta kaikkiaan oikealla po-
lulla.” Tuija Brax, Syddnliitto












