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* Luonnon virkistyskayttoa tutkittu 1980-
luvulta saakka, terveysvaikutuksia noin
15 vuotta

Luonto, ihminen ja
hyvinvointi

Paakysymyksia:

« Miten terveys- ja hyvinvointivaikutuksia
saadaan?

* Minkalaiset ymparistot lisaavat
hyvinvointia?

» Kenelle luontokaynneista on hyotya?

» Kuinka vahvaa tutkimusnaytté on?

» Kuinka tuloksia voi hyddyntaa
suomalaisissa kunnissa?

* Yhteistyo: THL, Tampereen yliopisto,
UKK-instituutti, Helsingin yliopisto,
ODL-liikuntaklinikka (Oulu)

« Japani, Pohjoismaat, Eurooppa o

Luke
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2010-luvun terveyshaasteita

Esimerkkeja
kustannuksista

Diabetes — 1,3 miljardia
euroa (Neittaanmaki ym.
Fyysinen 2017)
hyvinvointi

Sydan- ja verisuonitautien
ladkekustannukset
851 000 euroa. Makijarvi
Psyykkinen 2014,
hyvinvointi

Liikkumattomuuden
kustannukset terveyden-
U huollossa ja tyon
Sosiaalinge tuottavuudessa 1,5-4,4
miljardia euroa (Vasankari
ym. 2018)




Luonnon hyvinvointi- ja terveyshyotyjen
mahdolliset vaikutusmekanismit

Yksilolliset erot: ik&, sukupuoli,
sosioekonomiset tekijat, terveydentila,
luontosuhde, ymparistopreferenssit

(Tyrvainen ym. 2018, mukaellen Hartig ym. 2014)

Luke
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Luonto hoitaa mielta ja kehoa

* Myo0nteiset tunteet lisaantyvat ja
mieliala tasaantuu.

 Stressi vahenee.

« Tarkkaavaisuus ja keskittyminen
parantuvat.

« Mahdollisuus omaan rauhaan tai
kanssakaymiseen

* Luontoymparisto aktivoi liikuntaan.

 Luontoliikunta kehittaa kehoa
monipuolisesti

(Tyrvainen, Korpela, Ojala 2014)

Kuvat: Maija Faehnle ja Erkki Oksanen Lu ke
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Luonnossa ulkoilun hyvinvointivaikutuksia

* Mieliala paranee kun viheralueilla
kaydaan yli 5 h/kk tai maaseudun
luontokohteilla 2-3 krt/ kk (Tyrvainen ym.
2007).

« Tyo0- ja asiointimatkoilla mieliala
paranee, jos vahintaan puolet reitista
kulkee viheralueilla

 Mieliala kohenee enemman
luontoliikunnassa kuin sisaliikunnassa tai
rakennetussa ymparistossa (Korpela ym.
2014).

* Luonnossa liikkunta tuntuu kevyemmalta.
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Virkistyskayton fysiologiset vaikutukset

« Kenttakokeet Japanissa:
metsaisen ulkoilualueen
kayton vaikutusta verrattu
rakennettuun ymparistoon
(esim. Lee ym, 2012,

2013, Tsunetsugu ym. 2013).

* \Verenpaineen ja pulssin
lasku, lihasjannityksen
vaheneminen, ‘
parasympaattisen hermoston =
toiminnan lisaantyminen
metsassa.

© Luonnonvarakeskus LUONNONVARAKESKUS
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Viherymparistojen maaran, laadun ja sijainnin
yhteys ihmisten hyvinvointiin ja terveyteen
GreenHealth-projekti ja Japani-Suomi tutkimusyhteisty6: Luke, THL ja TaY)

Tutkimusymparistot
Kaupunkimetsa (Helsingin keskuspuisto)

Suurehko puistoalue (Alppipuisto)
Vilkas keskusta-alue (Helsinki) o
Luke
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Kenttakoe Helsingissa

 Psykologiset mittarit

e ympariston elvyttavyys

* (ROS),

« Elinvoimaisuus(SVS),

« Positiiviset tunteet (PANAS)
« Negatiiviset tunteet

* Luovuus

* Fysiologiset mittarit

 Kortisoli, verenpaine,
sydamen syke, sykevaihtelu

10 21.5.2018



Millainen kaupunkiluonto elvyttaa?: g

Elpymiskokemus, (ROS)
e S T T
[%) [5)] ~ =] — [#5]

-
—

Contents lists available at ScienceDirect

Journal of Environmental Psychology oo

ol v 3
ELSEVIER journa | hamepa ge: www.elsevier.com flocate liep

The influence of urban green environments on stress relief measures: @cwm

A field experiment

Liisa Tyrviinen, Ann Ojala™", Kalevi Korpela®, Timo Lanki ¢, Yuko Tsunetsugu,
Takahide Kagawa !

« Kaupungin puisto ja metsa elvyttavat
— Elpyminen viheralueella ilmenee jo 15 minuutin oleskelun jalkeen.

— Elinvoimaisuus lisaantyy 15 minuutin istumista seuranneen puolen
tunnin kavelyn jalkeen.

— Keskuspuiston metsa elvyttavyydeltaan osallistujille miellyttavin paikka.

— Syke matalampi ja syketaajuuden vaihtelun korkeampi viheralueilla,
joka kertoo rentoutumisesta luonnossa (Lanki ym. 2017)
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Luonnon merkitys asuinymparistossa

KTva: Erkki Oksanen/Metla

Kansainvalisia tutkimustuloksia:

— Vahentaa sairastavuutta
— Ihmiset kokevat olevansa terveempia

— Vihreilla asuinalueilla eletdan jonkin
verran pidempaan.

— Mya0s tuloluokkien valiset terveyserot
pienimpia nailla alueilla

— Luontokontakti ja luontoalueiden
|Aheisyys asuinymparistdéssa
vahentavat sairastumista allergioihin

(Maas 2009, Mitchell 2008, Hanski ym. 2012)

Lukce)
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Paatulokset

Esikaupunkialueilla asuvat
P Keskustassa asuvat

e Lyhyt etaisyys

» Vihrealla ymparistolla ei

metsaan lisasi ulkoilua vaikutusta koettuun

» Ulkoilukerrat terveyteen
luonnossa ja ulkolilu
tyo- ja asiointimatkoilla > Keskustassa asuvat
lisasi koettua terveytta parempituloisia ja kokevat

terveytensa paremmaksi

» Vihrean ymparisto kuin esikaupunkialueella
lisasi koettua terveytta asuvat, siséliikunnan osuus
ulkoiluaktiivisuuden suurempi
kautta,

Pietila, M., Neuvonen, M., Borodulin, K., Korpela, K., Sievanen, T., Tyrvainen, L. 2015. Relationships o

between exposure to urban green spaces, physical activity and self-rated health. Journal of Outdoor
Recreation and Tourism, 10, 44-54. Lu ke
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Tutkimusnayttd luonnon
terveysvaikutuksista?

» Tutkimusnaytt6 melko vahvaa luonnon
myonteisista vaikutuksista mielialaan
(terveilla henkildilla)

= Luonnon terveyshyodyissa
merkittavaa kansanterveyden
potentiaalia

= Tietoa tarvitaan annos-vaste
suhteesta, yksilollisista eroista ja
terveyshyotyjen
pitk&aikaisvaikutuksista

« Nayttoa terveyshyodyista sairauksien
hoidossa ja kuntoutuksessa vahan.
Tarvitaan tasokkaita ja pitk&kestoisia
tutkimuksia.

Tyrvéainen.L.,Lanki,T.,Sipila, R. & Komulainen, J. 6/ 2018.
Duodecim-lehti




Naturemove: Luontoymparistot suomalaisten
liikunta-aktiivisuuden tukena 2016-2018

Rahoitus Opetus- ja kulttuuriministerio
Yhteistyd: Luke & Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Tutkitaan:

* Luonnon saavutettavuutta asuinymparistossa ja sen vaikutusta liikunta-
aktiivisuuteen

« Millaiset asuinympariston paikat houkuttelevat likkumaan tai passivoivat

« luontosuhteen yksiléllisia eroja ja niiden vaikutuksia likkunta-
aktiivisuuteen (ja luonnon terveyshyatyihin).

Aineistot: Ymparistoterveyskysely 2015, Helsinki (THL & Luke, n=3700, 47%)
-PPGIS -kysely asukkaille mieluisista liikkumisen paikoista Hgissa 2018.

Lukce)
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Virtuaaliluontoymparistot tietotyolaisten hyvinvoinnin
ja tyossa jaksamisen tukena (VIRTUNATURE)

Virtuaalisesti tuotetun luontoympariston hyoty
tyokuormituksesta palautumisessa suomalaisissa
tyoymparistoissa?

« Rahoittaja: Tyosuojelurahasto (2017-2019)
« Tutkimushenkilot: tietotyolaiset

Tekijat: Luken tutkimusryhma, prof.Minna Huotilainen,
HY & Petteri Saario, tuottaja, DocArt

Tyosuojelurahasto o
Arbetarskyddsfonden L k
The Finnish Work Environment Fund u e
LUONMONVARAKESKUS
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Metsaterapia
Japanissa

Japanissa tutkimuksissa
kaytettyja metsia on sertifioitu
terveysmetsiksi,

Metsien kayton edistamiseksi
koulutettu metsaterapeutteja ja
luotu erityisia
metséakylpyohjelmia (Shinrin-
Yoku, Forest Bathing).

Metsakylpyohjelmissa
koulutetut terveysmetsaoppaat
ohjaavat ihmisia
metsakavelyille.
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Kuva Takahide Kagawa

© Luonnonvarakeskus

Luke

LUONNONVARAKESKUS



Kuntoutuspuutarha (Healing garden), Alnarp, SLU

Puutarhaterapiaa tutkittu
Alnarpissa 2002 lahtien

Tybuupumus- ja sydanpotilaat
Maahanmuuttajien kuntoutus

Skanessa 11 yritysta, jotka
tarjoavat luontoon perustuvaa
kuntoutusta.

Tehokas menetelma verrattuna
perinteiseen kuntoutukseen.

23



Kolme terveysmetsan mallia —
hanke (MMM 2014-2016)

Terveysmetsa -verkostohanke ,
Luonnontie Oy, Luke, THL, Tapio

Kylpylakartano Kaisankoti, Espoo:

-Vuodenaikojen Metsa -luontokierros avaa
tiedon ja harjoitteiden avulla tutkittuja
terveysvaikutuksia.

-Sipoon terveyskeskuksen kokeilu:
mielenterveyskuntoutujia ja 2-tyypin
diabetespotilaita viedaan saannollisille
luontokaynneille osana hoitoa.

Vallisaari, Helsinki: luontomatkailun
kehittdminen

Kuvat Marko Leppanen ja Jenni Simkin

S R . A .
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Hyvinvointimatkailun elementteja: FinnRelax-
tuoteperhe

Suomalainen saunakulttuuri
Kokonaisvaltainen ‘-\ g e Luonnossa
i - 3 s
saunomisen kokemus _n liikkuminen
— 0

Saunomisen perinteet « Puhdas vesi jailma

J <% : e
Sa_lun_a hiljaisuus ’7% a[lh “3 Mets&n hyvinvointi-
erikoistuotteet: sauna 9 , ' r’] vaikutukset

jooga, turvehoidot ym. / ’ - Hiljaisuus
Ruoka, juoma ym f( auna & « Tila

-

- : 4 Valo, kaamos
* Vuodenajat
Turvallisuus

" '

Natural
luxury and

harmony Terveellinen ruoka
Paikallisruoka

« perinteiset hoitokaytannot Luomuruoka
Villiruoka (marjat, sienet,

(jasenkorjaus ym,) : :
. - yrtit)

Kerayskulttuuri ja ruoan
valmistus

» Kajava hieronta

* Method Putkisto

» Suomalainen kosmetiikka ja
hoidot

Visit Finland
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Vihrean hyvinvoinnin esimerkkikonsepteja (SITRA 2013)

A

Potentiaaliset

kdyttdjdt Green health

Arjen ymparistot
Elvyttava
Virkistyskiyttd puutarhan hoito
Rakennetut
Hyvinvointi- ; M
Kasvatus ja matkailu viherymparistot
. opetus Luonto- ja Viherseinat ja -tilat
Luontokoulut elamyspalvelu Kavelykokoukset
Luonto Omaehtoinen
iltapaivakerhot ~ luontovirkistys

Metsaesikoulut
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Ekosysteemipalvelut ja ihmisen terveys
Argumenta-hanke (2013-2015)

* Yhteenveto teemaan
liittyvasta tutkimustiedosta
ja tietotarpeista Suomessa

« Toimenpideohjelma luonnon
hyddyntamisesta osana
hyvinvointipalveluja.

« Seminaariesitelmat,
workshopien tulokset tydstetty
loppuraportiksi

Kuvat: © Erkki Oksanen/Metla Lu ke
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Yhteenvetoa
Luontoalueiden arvo ja merkitys asukkaille edelleen kasvussa, terveyshyodyt

tunnistetaan laajasti.

Hyodyt liittyvat erityisesti terveyden yllapitoon, sairauksien ehkaisyyn, seka
tyokykya palauttavaan ja kuntouttavaan vaikutukseen.

Terveyshyotyja saadaan saannoéllisen ja toistuvan kayton kautta
-> luontoalueiden tarjonta turvattava maankayton suunnittelussa.

Luontoalueiden laatu ja saavutettavuus on tarkea (koko ja muoto, metsien ika- ja
puulajirakenne seka virkistyskayttoa palveleva hoito).

Lahiluonto tukee erityisesti lasten, nuorten ja ikdantyvan vaeston terveytta.
->L uontoalueet houkutteleviksi eri kayttajarynmille (esim. turvallisuus).

Yhteistyon lisdaminen likkunta, terveys- ja sosiaalialan seka luontosektorin valib

21.5.2018 Lu ke
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Kirjallisuutta

Suomen ympiristokeskus

T—

Luonto lahelle ja terveydeksi. Ekosysteemipalvelut ja ihmisen terveys. Argumenta-hankkeen (2013—-2014) tulokset ja
toimenpidesuositukset (ilmainen pdf):https://helda.helsinki.fi/handle/10138/153461

The health and social benefits of nature and biodiversity protection : Reports for the European Commission: Final report
http://ec.europa.eu/environment/nature/biodiversity/intro/docs/Health%20and%20Social%20Benefits%200f%20Nature%20-

%20Final%20Report%20Main%20sent.pdf

Liisa Tyrvainen, Eira-Maija Savonen ja Jenni Simkin 2017. Kohti suomalaista terveysmetsan mallia. Luonnonvara- ja
biotalouden tutkimus .11/2017. 21 s. https://jukuri.luke.fi/handle/10024/538373 o

Luke
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