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TIIVISTELMA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda kyselytutkimuksen avulla sita, minka-
laiseksi yrityksen Luontouttaja® luoma uusi konsepti luontoutumisliikunta® ko-
ettiin ja millaista palautetta se sai. Tavoitteena oli saada toimeksiantajalle tie-
toa rynmaan osallistuvien kokemuksista, ajatuksia tapaamiskertojen sisalloista
seka osallistujien kokemista vaikutuksista omaan hyvinvointiinsa.

Luontoutumisliikunnan®-pilottiryhma oli suunnattu hameenlinnalaisille yli 65-
vuotiaille. Ryhmaan osallistui yhdeksan henkiloa, ja he tapasivat kevyen luon-
toliikunnan merkeissa yhteensa kymmenen kertaa. Tapaamiset jarjestettiin
Hameenlinnan Rengon alueen lahiluonnossa. Tapaamiskertojen sisallot ja
teemat vaihtelivat, mutta ne noudattivat samaa runkoa jokaisella kerralla.

Opinnaytetydssa laadittu kyselylomake luotiin Webropol-ohjelmalla seka muu-
tama kappale lahetettiin paperisina versioina sahkoisen vastausmahdollisuu-
den puuttuessa. Kyselyssa oli yhteensa 18 kysymysta. Kysymykset olivat
muodoltaan Likert-asteikolla vastattavia mielipidevaittamia, avoimia kysymyk-
sia seka sekamuotoisia kysymyksia. Kyselyyn vastattiin anonyymisti eika vas-
taajista keratty minkaanlaisia tunnistetietoja. Vastausprosentti kyselyssa oli
100 %. Tulokset havainnollistettiin sanallisen kerronnan lisaksi taulukoita ja
kuvia apuna kayttaen.

Vastauksista on nahtavissa se, etta luontoutumisliikunnan®-pilottiryhma koet-
tiin onnistuneeksi monelta osa-alueelta ja sita suositeltaisiin jatkossakin muille
yli 65-vuotiaille. Hyva ryhmahenki ja yhteisollisyyden tunteet tuotiin vastauk-
sissa esiin moneen otteeseen. Vastausten perusteella ryhmassa olisi voitu
huomioida eritasoiset likkujat paremmin, eika toiminnan koettu vaikuttaneen
erityisemmin fyysiseen toimintakykyyn. Ryhmalaiset kokivat saaneensa ryh-
masta uusia vinkkeja ja tietoa niin hyvinvointivaikutusten kuin luonnon ja lii-
kunnankin osalta. Ajatus luontouttamisesta ja tallaisesta toiminnasta koettiin
hyvaksi. Avoimissa vastauksissa nousi myos esiin toiveita toiminnan jatkami-
sen osalta.
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ABSTRACT

The purpose of this thesis was to study how the commissioner’s new concept
of exercising in nature was experienced and what kind of feedback it received.
The study was conduct by means of a questionnaire, and the aim was to
achieve information on the participants experiences’, thoughts concerning the
consept’s content and influence.

The questionnaire was made by Webropol program, and three copies were
sent by mail because some participants had no possibility to answer on the in-
ternet. The questionnaire comprised altogether 18 questions. The questions
were either Likert scale opinion claims, open-ended questions or mixed-form
questions. The answers were given anonymously, and no background or iden-
tifying information was collected.

Based on the results, the pilot group seemed to be successful in many as-
pects, and it could be recommended in the future for other over 65-year-old
participants. Good team spirit and the feeling of communality were often men-
tioned in the answers. However, many participants stated that they could have
been divided into different groups based on their physical condition. Also,
many of them felt that their physical condition did not improve much after the
activities. As for advantages, participants felt that they received new tips and
information related to wellbeing, exercise, and nature. The idea of these kinds
of activities and time spent in nature were considered benefical. In open an-
swers, respondents frequently wished the for continuance of this kind of con-
cept.

Keywords: green care, nature, exercise, elderly
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1 JOHDANTO

"Medicus curat, natura sanat” eli "ladkari hoitaa, luonto parantaa” on jo antiikin
ajoilta lIahtien kaytetty, lansimaisen laaketieteen isaksi kutsutun Hippokrateen
esittamana pidetty lause. Hippokrates edusti koulukuntansa kanssa nake-
mysta, jossa ld&kérin tehtdvéné sairauksien hoidossa oli ensisijaisesti tukea
luonnon parantavia voimia. (Forsius 2002.) Jo aikaa ennen tieteellisten naytto-
jen olemassaoloa on luonnon parantavasta voimasta ollut hiljaista tietoa. Tu-
berkuloosipotilaat sijoitettiin mantymetsien laheisyyteen ja psykiatriset sairaa-
lat maaseutuymparistoihin. (Salovuori 2014, 8.) Myos Aristoteles uskoi, etta
ulkoilmassa kavely selkeyttaa mielen ja niin Darwin, Tesla kuin Einsteinkin ka-
velivat metsissa ja puutarhoissa, silla se auttoi heita ajattelemaan — unohta-
matta presidentti Theodore Rooseveltia, jolla oli tapana vetaytya autiomaahan
kuukausiksi (Williams 2019, 13). Luonnon sanotaankin olevan ihmisen alkupe-
rainen koti, ja sen mydta luonnossa elaminen on vaikuttanut vahvasti ihmisen

kehitykseen ja geneettiseen perimaan (Arvonen 2018, 11).

Suomalaisuuteen ja suomalaisten historiaan on kuulunut olennaisena osana
metsat ja luonto. Jos luontoymparistdsta ei saanut elantoa, oli luonto kuitenkin
lahelld asuinpaikkaa. Kansanperinteisiin on kuulunut kansanrukoukset, hal-
tiausko, luonnon pyhyyden ja sen pyhien paikkojen kunnioitus seka ajatus vai-
najien elamasta tuonpuoleisessa. Maan, elainten, kasvien ja henkiolentojen
valilld on vallinnut kokonaisvaltainen suhde, ja ymmarrettiin, ettd ihminen on
riippuvainen luonnosta ja siihen kuulumisesta. Luonto nahtiin yllapitajana, ei

pelkkana hydédykkeena. (Piippo 2017, 9.)

Nykyaan liikunnasta on tullut suoritus, joka on erikseen suunniteltu toteutetta-
vaksi tiettyna aikana tietyssa paikassa. Liikunnan vahaisyys onkin terveysriski,
ja terveydenhuoltotahokin on laatinut suosituksia, joiden avulla se kannustaa
ihmisia liikkumaan. (Arvonen 2015, 11-12.) Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
(2019) kirjoittaa kansantaudeista Suomessa ja toteaa tyhjentavasti, etta lii-

kunta suojaa lahes kaikkien kansantautien riskeilta.
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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittda kyselytutkimuksen avulla sita,
minkalaista palautetta ja millaiseksi yrityksen Luontouttaja® luoma uusi kon-
septi luontoutumisliikunta® koettiin. Luontoutumisliikunta® on kevaalla 2022
alkunsa saanut matalan kynnyksen liikuntaryhma ja sen ensimmainen pilotti-
ryhma oli suunnattu yli 65-vuotiaille hameenlinnalaisille. Pilottiryhmalla tarkoi-
tetaan tassa yhteydessa edella mainittua asiakasryhmaa, joka osallistui en-

simmaiseen jarjestettyyn luontoutumisliikunnan® ryhmaan.

Tavoitteenamme oli saada toimeksiantaja Luontouttaja® Jaana Santaselle tie-
toa ryhmaan osallistuvien kokemuksista: millaiseksi he kokivat pilottiryhman,
muuttiko rynmaan osallistuminen heidan arkeaan jollain tavalla, esimerkiksi
luonnossa liikkkumisen tai uusien sosiaalisten kontaktien suhteen? Lisaksi ta-
voitteena oli tuoda toimeksiantajan tietoon rynman osallistujilta saatua pa-
lautetta, ajatuksia tapaamiskertojen sisalldista seka ryhmalaisten itsekoke-

mista vaikutuksista.

Ihminen on viime vuosikymmenina irtaantunut ja vieraantunut luonnosta, ja
luontokokemuksilla seka erilaisilla luontomenetelmillda on mahdollista elvyttaa
ihmisen ja luonnon valista suhdetta. Viime aikoina luonnon ja ihmisen valinen
suhde on ollut esilla paljon negatiivisessa savyssa, kun on tutkittu sita, miten
ihmisten toiminta vaikuttaa luontoon ja kuinka naita haitallisia vaikutuksia voi-
taisiin estaa tai vahentaa (Yli-Viikari 2014, 50). Mielestdmme on hienoa, etta
paluu luonnossa liikkumisen pariin on kasvussa nyt ja lahitulevaisuudessa.
Ajattelemme, etta hyvan luontosuhteen yllapito on tarkeaa, silla suomalainen
luonto on monipuolinen ja kaunis, ja sen sisallaan pitamaa historiaa ei tulisi
unohtaa. Ja onhan esitetty, ettd suomalainen metsasuhde nostettaisiin mu-
kaan Unescon aineettoman kulttuuriperinnén kansainvaliseen luetteloon -
Talla hetkella se |oytyy jo Elavan perinnon kansallisesta luettelosta, josta vali-
taan Unescon kulttuuriperintdkohteet (Metsalehti 2021).

2 LUONTOUTUMISLIIKUNTA®

Luontoutumisliikunta®-toiminnan kehittdminen alkoi kevaalla 2022 pilottiryh-
malla ja sen tarkoituksena on yhdistella tavoitteellisesti luontoymparistoa, ter-
veysliikuntaa ja yhteisollisyytta ollen matalan kynnyksen liikunnan ja ryhmatoi-
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minnan muoto. Luontoutumisliikunnan® tarkoituksena on myos vahvistaa ih-
misen ja luonnon valista yhteytta. Lisaksi toiminnan avulla saa tietoa luonnon
ja likunnan vaikutuksista ja vinkkeja siihen, kuinka lisata liikunta ja luonto

osaksi omaa arkea pysyvasti. (Luontouttaja 2021b.)

Luontoutumisliikunnan® yli 65-vuotiaiden pilottiryhman tavoitteena oli edistaa
kokonaisvaltaisesti hyvinvointia, tukea toimintakykya ja kohottaa elamanlaa-

tua. Toiminnan avulla mahdollistettiin yhteisollisyytta ja sosiaalisia kontakteja,
ja sen avulla pyrittiin lieventamaan tai jopa ehkaisemaan yksinaisyytta ja syr-

jaytymista. (Luontouttaja 2021b.)

Opinnaytetyon tilaajana ja toimeksiantajana toimii Luontouttaja® Jaana Santa-
nen, joka on suunnitellut luontoutumisliikunnan® ryhman toiminnan. Pilotti-
ryhma toimi samalla Santasen liikuntaneuvojaopintojen nayttdohjaustyona,
joka tehtiin yhteistydssa Hameenlinnan Liikuntahallit Oy:n kanssa. Yhteistyo-
kumppanin edustajana ja nayton vastaanottajana seka arvioijana toimi Ha-
meenlinnan Liikuntahallien erityislikunnanohjaaja Panu Tavisalo. (Luontout-
taja 2022).

Yritys Luontouttaja® tarjoaa ja kehittaa erilaisia luontolahtdisia palveluita
Green Care -toimintatapojen ja menetelmien avulla. Palveluiden ja toiminnan
luonne on ennaltaehkaisevaa, virkistavaa ja elvyttavaa. Palvelu sijoittuu Green
Caren kategoriassa LuontoVoima-palveluksi, josta kerrotaan lisaa luvussa 3.2.
(Luontouttaja 2021a.) Luontouttaja® seka luontoutumisliikunta® ovat rekiste-
roityja tavaramerkkeja. Tavaramerkit ovat tunnusmerkkeja, joiden tarkoituk-
sena on erottaa tietyn yrityksen tuotteet kilpailijoiden vastaavista tuotteista
(Patentti- ja rekisterihallitus 2021).

2.1 Ryhmi

Luontoutumisliikunnan® pilottiryhma oli suljettu ryhma, ja se koostui yhdek-
sasta yli 65-vuotiaasta Hameenlinnan Rengon asukkaasta. Pilottiryhmaa mai-
nostettiin paikallislehdissa, sosiaalisessa mediassa (Luontouttajan® Facebook
seka Instagram) seka paikallisten yhdistysten ja toimijoiden toimesta, ja osal-
listujat ilmoittautuivat itse mukaan pilottirynmaan. Osallistujista kuusi oli naisia

ja kolme miehia, ialtdan 65—-83-vuotiaita. Pilottiryhma kiinnosti kohderyhmaa
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suuresti ja hakijoita ryhmaan oli reilusti enemman, kuin mita siihen oli mahdol-
lista ottaa mukaan. Luontoutumisliikunnan® pilottiryhma oli osallistujille ilmai-

nen.

Ryhmaan osallistumisen edellytyksena oli, etta osallistuja on lilkkunta- ja toi-
mintakykyinen siina suhteessa, etta paasee omatoimisesti ryhmakerroille ja
pystyy kavelemaan ja liikkumaan ilman apua. Ryhman osallistujilla teetettiin
toimeksiantajan toimesta aloituskysely, jossa kaytiin lapi liikuntatottumuksia,
omia odotuksia toiminnan suhteen seka terveydentilaa. Ryhmalaisilla oli joita-
kin terveyshaasteita, esimerkiksi nivel-, selka- ja sydanvaivoja seka astmaa,
joten tapaamisten sisallot oli suunniteltu nama huomioiden. Tarkemmat tiedot
terveydellisista haasteista on vain osallistujan itsensa ja toimeksiantajan tie-

dossa.

2.2 Toteutus

Ryhma tapasi yhteensa 10 kertaa ja tapaamispaikat sijaitsivat Hameenlinnan
Rengon lahiluonnossa (Karajamaki, rantareitti, koulun ymparistd, Kuittilan-
koski). Kaikki tapaamispaikat sijaitsivat ulkona, eika pelkka sade olisi ollut ko-
koontumiselle esteena. Sen sijaan ukkossaa tai myrsky olisivat olleet esteena,
mutta tata pilottiryhmaa saat suosivat ja kaikki tapaamiset pidettiin ennalta

suunnitellusti.

Tapaamisten sisallot vaihtelivat, mutta niissa oli jokaisella kerralla toistuva
runko: yhteinen aloitus (n. 20 min), toiminnallinen osuus eli luontoharjoituksia
ja liikuntaa (50 min) ja yhteinen lopetus (20 min). Luontoharjoitukset sisalsivat
luonnon aistimista ja ihmettelya, rauhoittumista ja rentoutumista seka luovuu-
den herattelya. Liikunnalliset osuudet sisalsivat kevytta ja helppoa liikuntaa ja
jokaisella tapaamiskerralla oli eri laji tai teema. Lisaksi tapaamisissa jaettiin

vinkkeja ja tietoa luonnon ja liikunnan vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin.

Alla on kuvattu tapaamiskertojen sisallot paapiirteittain. Tapaamisissa paikalla
olivat ryhman ohjaajan lisaksi vain ryhman osallistujat, ellei kuvauksissa

muuta mainita.



10

Keppijumppa

Ryhman ensimmainen tapaamiskerta oli Karajamaella. Ensimmaisen kerran
tarkoituksena oli ryhmaytyminen ja ryhmalaisten toisiinsa tutustuminen seka
johdatus luontoutumisliikuntaan, pilottirynman tarkoitukseen ja tavoitteeseen.
Harjoituksena oli ryhnman jasenten esittelykierros luontoon liittyvien kuvakort-
tien avustuksella seka risujumppa metsasta poimittujen keppien avulla. Lo-
puksi ryhmalaiset ihmettelivat luonnon yksityiskohtia luuppien eli suurennusla-

sien avulla.

Tasapaino

Toinen tapaaminen oli myos Karajamaella. Talla tapaamiskerralla ryhma sai
tietoa liikunnan ja tasapainon tarkeydesta ikdantyneen nakdkulmasta. Ohjaa-
jan opastuksella ryhmalaiset tekivat erilaisia tasapainoharjoitteita. Luontoa

ryhma tarkkaili eri aistein; katsellen, kuunnellen ja haistellen.

Ryhti

Kolmannella kerralla tapaaminen oli rantareitilla ja paateemana oli ryhti.
Ryhma sai teoriatietoa hyvasta ryhdista, ja taman jalkeen ryhtiin ja selkaa tu-
keviin liikkeisiin tutustuttiin kaytannon harjoittelulla ohjaajan opastamana. Kol-
mannen kerran toisena teemana oli luovuus ja luonnonmateriaalit. Tassa yh-
distyi ryhmaytymisen vahvistaminen ja keskinainen tutustuminen. Toteutuk-
sena oli taideteos luonnonmateriaaleista, ja tahan ryhmalaiset kerasivat luon-

nosta materiaalia ja samalla kertoivat jotakin itsestaan.

Sauvakavely

Neljas kerta oli koulun ymparistdssa, jolloin vuorossa oli sauvakavely ja valo-
kuvaus. Ryhma yhdessa tutustui ensin sauvakavelyn tekniikkaan. Alkulammit-
telyssa ryhma kaytti sauvoja apuna ja lammittelyn jalkeen oli yhteinen sauva-
kavelylenkki. Luonnon tarkkailu toteutettiin valokuvauksen avulla. Ryhmalais-
ten piti valokuvata luontoa annettujen ohjeiden perusteella. Esimerkiksi ku-

vassa oli tarkoitus nakya jotain markaa, jotain kaunista jne.
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Luonnon hyvinvointivaikutukset

Viides kerta oli Karajamaella ja silloin paatavoitteena oli tarjota tietoa luonnon
terveys- ja hyvinvointivaikutuksista. Toteutuksena oli toiminnallinen kiertohar-
joittelu, jossa oli 10 rastia. Jokaisella rastilla oli jokin tietoisku liittyen luonnon
vaikutuksiin. Lisaksi rastilla oli jokin kaytannon harjoitus, esimerkiksi yhteinen
maatila luonnonmateriaaleista, luonnon tarkkailua, kevytta liiketta, luonnon

aistimista ja maalausta.

Liikunnan hyvinvointivaikutukset

Kuudes tapaaminen ryhman kanssa oli Karajamaella. Teemana oli liikunnan
terveys- ja hyvinvointivaikutukset. Naihin tutustuttiin kiertoharjoittelussa, jossa
oli tietoa ja kaytannon harjoituksia. Liikunta oli lempeaa, luonnonmateriaaleja
kaytettiin avuksi liikkeessa. Lisaksi oli tasapainoharjoituksia. Mukana oli myos
Hameenlinnan Liikuntahallien erityislikunnanohjaaja kertomassa kaupungin

tarjoamasta senioriliikunnasta ja antamassa ryhmalaisille vinkkeja.

Tuolijumppa

Seitsemas kerta oli Kuittilankoskella, jolloin ohjelmassa oli tuolijumppa, joka
toteutettiin luontoymparistdssa. Osa tuoleista oli kivia ja osa tuoleja. Luonto-
suhdetta vahvistettiin ja luontokosketusta haettiin rakentamalla oma voimava-
rateos luonnonmateriaaleista. Teokset koottiin luonnonmateriaaleista, jotka

kuvasivat elementteja ja asioita, joista kukin saa voimaa elamaansa.

Teemajumpat

Kahdeksas kerta oli Karajamaella, jolloin vuorossa oli teemajumpat. Yhteensa
oli viisi erilaista kevytta jumppaa, jokaisessa noin nelja erilaista liiketta. Jumpat
olivat Elakelaiset ry:n tuottamia valmiita, teemallisia ja mielikuvaharjoittelua

hyoddyntavia jumppia. Teemat vaihtelivat niveljumpasta kevatsiivouksen kautta
kesaiselle kalareissulle. Ensimmaiset jumpat ohjasi ohjaaja. Viimeinen jumppa
tehtiin pienryhmissa niin, ettd ryhma harijoitteli liikkeet ja esitteli ne sitten muille

muiden jumpatessa.
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Porrasharjoittelu

Yhdeksas kerta keskittyi porrasharjoitteluun Karajamaella. Kerran alussa oli
ohjaajan toimesta pieni aiheeseen liittyva tietoisku, jonka jalkeen ryhmalaiset
kulkivat kuntoportaita eri tavoilla yl0s ja alas. Jokainen suoritti omaan kuntota-
soonsa sopivalla vauhdilla. Vaihtoehtona portaille oli kavely tasamaalla. Talla-
kin kerralla ryhma vaihtoi kuulumisiaan, kuten jokaisella kerralla aiemminkin.
Talla kerralla tunnelmien kertomisen apuna ryhma kaytti kuvakortteja, jotka

olivat tulleet tutuiksi jo ensimmaisella tapaamiskerralla.

Paatoskerta

Viimeinen tapaamiskerta oli Kuittilankosken kodalla. Viimeisen kerran ryhma
pyhitti yndessaololle ja herkuttelulle kauniin luonnon keskella. Ryhmalaiset
paistoivat makkaraa kodalla, keittivat nokipannukahvit nuotiolla ja muistelivat
yhteista 10 viikon matkaansa. Paatoskerralla oli myds muutamia yhteishenkea
vahvistavia harjoituksia. Jatkomahdollisuuksia ryhmalle he miettivat yhdessa.
Ryhmalaiset saivat kirjata lapuille paallimmaiset mietteensa toiminnasta ja la-

put luettiin yhdessa.

3 GREEN CARE

Green Care tarkoittaa tavoitteellista, ammatillista ja vastuullista toimintaa,
jossa luontoa kaytetaan ihmisten hyvinvoinnin yllapitamiseen ja edistamiseen.
Toiminta perustuu luontolahtdisiin menetelmiin ja sita voidaan toteuttaa eri-
tyyppisissa ymparistoissa kuten metsassa, puutarhoissa ja maatiloilla. Toimin-
taa voidaan toteuttaa myds kaupunkiymparistdissa, jopa sisatiloissakin. Green
Care ei ole mitenkaan tarkkaan maariteltya tai rajattua toimintaa, vaan pikem-
minkin sana Green Care on sateenvarjokasite, joka kattaa erilaiset luontolah-

toiset menetelmat ja toiminnat. (VoiMaa! -hanke s.a.)

Green Care -palveluista ja -toiminnoista, jotka tapahtuvat vesiluonnossa, kay-
tetdan nimitysta Blue Care seka Blue Wellbeing. Termit ovat viela uusia ja ne
tarkentuvat ja kehittyvat koko ajan lisaa. Tarkoituksena on kuitenkin tuoda

esille veden ja vesiympariston merkitysta ja sen mahdollisuuksia luontolahtoi-

sessa toiminnassa. (Tuohimetsa ym. 2019, 3, 5.)
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Aikoinaan Yhdysvalloissa kehitetty ekopsykologia (psykologisen teorian ja
kaytannon haara) muodostaa perustan Green Care -toiminnalle. Ekopsykolo-
giassa ihminen nahdaan osana muuta luontoa, ja ihmisen ja luonnon niin hy-
vin- kuin pahoinvointi ovat yhteydessa toisiinsa. Tavoitteina on rakentaa ela-
mantapaa, joka on kestavan kehityksen mukaista seka ehkaista inmisten vie-

raantumista luonnosta. (Kahilaniemi 2020, 4.)

3.1 Green Care -toiminnan perusta

Green Care -toimintatavan kolme peruselementtia ovat luontoperustaisuus

(luontolahtdisyys, luontosuhde), kokemuksellisuus (toiminta) ja osallisuus (yh-
teis®). Lisaksi Green Care -toimintatavan kolme perusedellytysta ovat tavoit-
teellisuus, ammatillisuus seka vastuullisuus. Naita yhdistelemalla ja painotta-

malla syntyvat toiminnan hyvinvointivaikutukset (kuva 1). (Tietokortti 1 s.a.)

Tavoitteellisuus
g T GreenCare-
™ toiminta-
“, tapa
," YhtEISO TOimintég sosiaalinen
i GREEN \
i CARE HYVINVOINTI
! -palvelu '-'
“\ ;" fyysinen psyykkinen
Ammatillisuus Vastuuflisuus
A ¢’ © Luke, Soini & Vehmasto 2016

-~
~~~~~~
——————————

Kuva 1. Green Care toiminnan hyvinvointivaikutusten synty (Luke ym. 2016)

Luonto on Green Care -toiminnassa tapahtumapaikka, kohde tai apuvaline ja
luontoa kaytetaan edistamaan, nopeuttamaan tai vahvistamaan asetettuja ta-

voitteita. Luontoymparisto voi sijaita niin maalla kuin kaupungissakin, ja se voi
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olla kokonainen metsa tai viherkasvien avulla rakennettu ymparistd. Myos

elaimet ovat keskeisia Green Caren luontoelementteja. (VoiMaa! -hanke s.a.)

Toiminta puolestaan yhdistaa ihnmisen ymparistoon, luo mahdollisuuden oppi-
miselle ja kokemuksille. Tekeminen aktivoi ja tuottaa useimmiten mielihyvaa.
Luonnossa toimiminen voi myos olla vahaeleista, esimerkiksi maiseman tai

elainten havainnointia seka rauhoittumista. (VoiMaa! -hanke s.a.)

Yhteis0 mahdollistaa osallisuuden ja vuorovaikutteisuus kiinnittda yksilon yh-
teisoon ja voi tuoda hyvaksynnan tunteita. Green Care -toiminnassa osallisuu-
den tunne voi syntya niin vuorovaikutuksessa ihmisten kanssa kuin myos
elainten, luonnon tai tiettyjen paikkojen kanssa. Yhteison tuki voi myos lisata

toiminnan vaikuttavuutta ja suojella terveytta. (VoiMaa! -hanke s.a.)

Green Care -toimintaan kuuluu oleellisena osana saanndllinen laadun tark-
kailu, joka sisaltaa muun muassa palvelun vaikuttavuuden arviointia suh-
teessa asiakkaan tarpeisiin ja tavoitteisiin, aktiivisen palautejarjestelman seka
mahdollisten laatupoikkeamien korjaukset. Green Care -laadunhallinnan tar-
koituksena on todistaa toiminnan asiakaslahtoisyys, vastuullisuus ja tavoitteel-
lisuus. Samalla voidaan varmistaa toiminnan turvallisuus, ymparistén kunnioit-
taminen seka elainten hyvinvointi toiminnassa. Laatutyon tuloksena tulee syn-
tya palvelu, joka asiakkaan on helppo hahmottaa ja joka lunastaa sille asete-
tun palvelulupauksen. Green Care -laatumerkki osoittaa luontolahtdisyyden ja
palvelun laatutydnpanostuksen lisdarvon. Green Care -toiminnalla ei ole omaa
lainsdadantéa, mutta alalle on laadittu eettiset ohjeet ja Green Care -laatuty6-

kirja. (Green Care -palvelujen laatu ja laadunhallinta s.a.)

3.2 Luontohoiva- ja Luontovoima-laatumerkit

Green Care -palvelut voidaan jakaa kahteen eri ryhmaan sen mukaan, mitka
ovat toiminnan vaatimukset, asiakaskunta, palvelun ostaja seka palvelun tuot-
taja: Luontohoiva, josta kaytetaan myos nimitysta Vihrea hoiva seka Luonto-
voima eli Vihrea voima (Green Care sisaltaa... s.a.; VoiMaa! -hanke s.a.)

(kuva 2). Kuuluu tuotettava palvelu kumpaan tahansa ryhmaan, tulee toimin-
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nan olla aina vastuullista sekd ammatillista ja noudattaa Green Caren toimin-
taperiaatteita ja -tapoja (LuontoHoivan ja LuontoVoiman palvelun edellytykset

s.a.).

e
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Kuva 2. LuontoHoivan ja LuontoVoiman palveluiden jakautuminen. (Luke ym. 2017)

LuontoHoivan palvelut ovat luontolahtoisyytta hyodyntavia, paaasiassa sosi-
aali- ja terveysalan palveluita, joita saa tuottaa toimija, jolla on sosiaali- ja ter-
veysalan koulutus tai yhteisty6ta koulutettujen toimijoiden kanssa. Toimintaa
ohjaa sosiaali- ja terveysalan lait ja sdadokset. LuontoHoivan palvelut ovat tar-
koitettu pitkaaikaiseen tyoskentelyyn erityista tukea tarvitsevien asiakkaiden ja
asiakasryhmien kanssa, jotka kayttavat kuntoutuspalveluita niin fyysiseen,
psyykkiseen, sosiaaliseen kuin ammatilliseen kuntoutukseen. Usein Luonto-
Hoivan palveluissa kayttaja ja maksaja ovat eri tahoja. (VoiMaa! -hanke s.a.;
Tietokortti 1 s.a.) On kuitenkin huomattava, ettd terapiamuotoista toimintaa voi
toteuttaa ja tarjota vain koulutuksen saanut terapeutti (Suomi 2016, 94).

LuontoVoiman palveluita ovat ohjatut ja tavoitteelliset luontoperustaiset hy-

vinvointi-, kasvatus-, opetus- ja harrastuspalvelut. Palveluiden tavoitteena on
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asiakkaan yleisen hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen. LuontoVoiman pal-
veluntuottajalta ei vaadita sosiaali- ja terveysalan koulutusta, vaan palveluita
voivat tuottaa monet eri tahot ja yritykset. Palveluille ei mydskaan ole tarkasti
maariteltya lainsaadantoa kasvatuspalveluita lukuun ottamatta, vaan palve-
luissa noudatetaan kunkin alan ja toimintamuodon lakeja, saadoksia ja suosi-
tuksia. Palveluntuottajan kuitenkin edellytetaan tuntevan luonnon hyvinvointi-
vaikutusten syntymekanismit seka kykya ja taitoa ohjata asiakasta. (VoiMaa! -

hanke s.a.; Tietokortti 1 s.a.)

3.3 Green Care -toiminnan eri muotoja

Eldimet ja eldainavusteiset toimintamuodot kuuluvat vahvana osana Green
Careen. Elain on talléin toiminnassa keskeisessa osassa ja elainta hyédynne-
taan niin tyokaluna kuin menetelmanakin. Tavoitteena on saada aikaan myon-
teisia vaikutuksia, jotka vaikuttavat positiivisesti asiakkaan terveydentilaan.
(Kahilaniemi 2020, 8.) Eldimen kanssa on mahdollista harjoitella tunteiden hal-
lintaa ja sosiaalisen vuorovaikutuksen tilanteita ilman ihmissuhteisiin liittyvia
jannitteita. Lisaksi elain itse viestii seka tulkitsee ihmisen kehonkielen viesteja,
mika on suoraviivaisempaa ja aidompaa viestintaa kuin puhuttu kieli. (VoiMaa!
-hanke s.a.) Tunnetuimpia eldinavusteisen toiminnan muotoja ovat ratsastus-

terapia seka kaverikoiratoiminta.

Maatila-avusteinen toiminta eli "hoivamaatalous” on Suomessa viela melko
vierasta, vaikka se on muualla Euroopassa ldytanyt paikkansa. Maatiloja voi-
daan kayttda monimuotoiseen kuntoutukseen, ja usein tilat tarjoavat toimintaa
tietyille asiakasryhmille. Toiminta voi tapahtua niin paiva- kuin tyotoimintana,
jossa asiakkaat osallistuvat maatilan toihin, niin tilalla kuin esimerkiksi met-
sassa. Maatila-avusteisessa toiminnassa keskeisia tekijoitéa ovat niin luonnon
kiertokulun nakeminen kuin arkisten rutiinien noudattaminen, jotka vaikuttavat
eldmanhallinnan tunteeseen edistavasti. (Kahilaniemi 2020, 8; VoiMaa! -
hanke s.a.)

Puutarhoja ja viherymparistdja voidaan hyddyntaa sosiaalisessa ja terapeut-
tisessa puutarhatoiminnassa. Naissa toimintamuodossa tavoitellaan voi-

maantumisen ja eheytymisen kokemuksia, seka samalla erilaisten taitojen
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harjoitteleminen on mahdollista. Kasvien kasvattaminen, hoitaminen ja seu-
raaminen edistavat piilevien voimavarojen |0ytymista seka tarjoavat positiivisia
onnistumisen kokemuksia. Puutarhaterapiassa keskeisia teoreettisia taustoja
ovat kasvien biologian lisaksi sosiaalipedagogiikka seka psykoterapeuttiset
lahtdkohdat. (Kahilaniemi 2020, 8.)

Seikkailu- ja ymparistokasvatuksen toteuttamiseen luontoymparisté on monien
mahdollisuuksien ymparistd. Seikkailukasvatuksen menetelmien ohjaamana
toiminta luonnossa voi olla niin aktiivista seikkailua kuin rauhallista olemista ja
erilaisiin tilanteisiin elaytymista. Omakohtaiset kokemukset ja yhteinen tekemi-
nen ovat tarkeinta. Seikkailukasvatus tarjoaa mahdollisuuksia kokonaisvaltai-
siin oppimisen elamyksiin, joissa keho, mieli, toiminta seka tunteet ovat mu-
kana. Ymparistokasvatuksessa toimintatavat voivat olla samanlaisia seikkai-
lukasvatuksen kanssa, mutta tdssa toiminnassa tavoitteena on pikemminkin
ohjata ja kasvattaa lapsia vastuullisiksi kuluttajiksi ja kansalaisiksi. (VoiMaal! -
hanke.)

Muu luontoavusteinen toiminta voi olla toimintaa niin maalla kuin vesilla tai
vesistojen laheisyydessa. Suomen monipuolinen luonto mahdollistaa vaihtele-

via toimintaymparist6ja Green Care -toiminnalle. (Menetelmat s.a.)

4 TOIMINTAKYKY

Toimintakyvylla tarkoitetaan ihmisen kykya selviytya jokapaivaisessa ela-
massa olevista toiminnoista omassa elinymparistossaan (Kelo ym. 2015, 27).
Vaikka toimintakyky on moniulotteinen kasite, jaetaan se usein neljaan osa-
alueeseen: fyysiseen, psyykkiseen, sosiaaliseen seka kognitiiviseen toiminta-
kykyyn. Varsinaisesti edella mainittuja osa-alueita ei voida erotella, vaan ne
kytkeytyvat toisiinsa, ympariston vaatimuksiin ja edellytyksiin seka myds yksi-
I6n henkildkohtaisiin ominaisuuksiin ja terveydentilaan. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2022.) Naiden osa-alueiden valisia toiminnanvajauksia voidaan

kompensoida toisen osa-alueen vahvuuksilla (Jyvakorpi & Urtamo 2019, 18).

Ikaantymisen tuomat muutokset alkavat nakya 50 ikadvuoden jalkeen, ja ne
voivat vaikuttaa heikentavasti toimintakykyyn. Keski-iassa on kuitenkin viela

hyvat mahdollisuudet vaikuttaa tulevien vuosien toimintakykyyn ja terveyteen



18

omilla arjen valinnoilla. (Jyvakorpi & Urtamo 2019, 10-11.) Toimintakykya ja
arjessa selviytymista voidaan tukea ja parantaa erilaisilla asumiseen ja
elinymparistoon liittyvilla tekijoilla, toisten inmisten tuella seka erilaisilla palve-
luilla (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022). Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
(2022) mainitseekin, etta hyvé fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toiminta-
kyKy ja niité tukeva ympéristé auttavat ihmisid voimaan hyvin, I16ytdméaéan paik-
kansa yhteiskunnassa, jaksamaan tybeléméssé seké selviytyméén arjesta it-

senaisesti.

Lahivuosina ikaantyneiden maara on suuri ja kasvaa edelleen Suomessa rei-
lusti. Tama osaltaan lisaa asiakasmaaria sosiaali-, kuntoutus-, ja terveyden-
huoltopalveluihin. Ikaantyneille suunnattujen palveluiden laadukas turvaami-

nen on yhteiskunnalle suuri taloudellinen haaste. (Kan 2022, 15.)

Niin kutsuttu vanhuspalvelulaki (Laki ikadantyneen vaeston toimintakyvyn tuke-
misesta seka iakkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista 28.12.2012/980) on
saadetty turvaamaan ikaantyneiden palvelujen kehittamista, ja toiminnalle on
asetettu valtakunnallisia tavoitteita. Palvelujen kehittamisella on tarkoitus huo-
lehtia muun muassa ikdantyneiden toimintakyvyn yllapitamisesta, tukea ko-
tona asumista ja parantaa ikaantyneen vaeston mahdollisuutta osallistua pal-
velujen kehittdmiseen kunnassa. On my0s tarkeaa turvata ikdantyneelle oi-

kea-aikaiset ja saumattomat sosiaali- ja terveyspalvelut. (Kan 2022, 15.)

Ikaantyneiden henkildiden kuntoutuksen tarpeeseen tulisikin kiinnittaa huo-
miota jo hyvissa ajoin ennen toimintakyvyn heikentymista. Toimintakyvyn ylla-
pito antaa ikaantyneelle mahdollisuuden taysipainoiseen elamaan ja vuorovai-
kutukseen muiden kanssa. lkaantyneella toipuminen sairauksista ja tapatur-
mista on hitaampaa kuin nuoremmilla. Toimintakyky voi myos heikentya pysy-
vasti. (Lappalainen ym. 2022, 60—61.) Hyvan toimintakyvyn ansiosta ikaanty-
neen kyky selviytya itsenaisesti arjessaan jatkuu mahdollisimman pitkaan ol-

len yhteiskunnallekin suuri etu (Jyvakorpi & Urtamo 2019, 18).

4.1 lkaantyvan fyysinen toimintakyky

Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan kykya selviytya tilanteista, jotka vaativat

likkumiskykya, aisteja, motorisia taitoja, tasapainoa tai fyysista voimaa (Kan
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2022, 21). Yleiskielessa puhutaan paivittaisten toimintojen suorittamisesta, ja
naita ovat muun muassa syominen, juominen, pukeutuminen, peseytyminen,
yldsnousu, siirtyminen, asento ja ryhti. Inmisen on tarkoitus liikkua ja olla aktii-
vinen toimija. Hyvan fyysisen toimintakyvyn sailyminen on yksi tarkeimmista
edellytyksista itsenaiseen elamaan ja hyvaan vanhuuteen. (Rasanen 2018,
24-25.) Hyvassa fyysisessa kunnossa olevalla ikaantyneellda on paremmat
valmiudet ja voimavarat kohdata yllattavia kuormitustilanteita tai sairauksia

kuin huonokuntoisella (Arvonen 2014, 25).

Ikdantyessa fyysisessa toimintakyvyssa tapahtuu kuitenkin muutoksia. Muu-
tokset johtuvat mahdollisista sairauksista, fyysisen aktiivisuuden muutoksista
seka elimiston ikaantymismuutoksista. Ikaantyneen lihasmassa vahenee ian
myo6ta ja tilalle tulee rasvaa. Samalla nivelten liikkuvuus vahenee ja tasapaino
heikkenee. (Lahdesmaki & Vornanen 2014, 35.) Fyysisen toimintakyvyn yllapi-
tamisessa ja paranemisessa liikunta on suuressa roolissa (Jyvakorpi & Ur-
tamo 2019, 58). Liikunnan lisaksi terveellinen ja monipuolinen ravinto auttaa

yllapitamaan fyysista toimintakykya (Kelo ym. 2015, 28).

4.2 |kaantyvan psyykkinen toimintakyky

Psyykkisella toimintakyvylla tarkoitetaan kykya selviytya tehtavista, joissa vaa-
ditaan henkista ponnistelua. Lisaksi psyykkiseen toimintakykyyn katsotaan
kuuluvan myds mielenterveys seka elamanhallinnan taidot. (Kan 2022, 21.)
Psyykkiseen toimintakykyyn kuuluvat myds tuntemiseen liittyvat toiminnot,
persoonallisuus seka sosiaalisen ympariston tuomista haasteista selviytymi-

nen (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022).

Arvonen (2015, 27) toteaa, etta siina, missa fyysista kuntoa harjoitetaan, on
tarpeen harjoittaa myds mielentaitoja terveellisten elamantapojen ohessa.
Fyysinen ja psyykkinen kunto ovatkin yhteydessa toisiinsa, silla esimerkiksi
hyva hapenottokyky seka tasapainoinen ravitsemus vaikuttavat voimavaroihin

kokonaisvaltaisesti.

4.3 lkaantyvan sosiaalinen toimintakyky

Sosiaalisella toimintakyvylla tarkoitetaan kykya muodostaa ja yllapitaa sosiaa-
lisia suhteita elamassa toisten ihmisten kanssa. Silla tarkoitetaan myos kykya
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tulla toimeen yhteiskunnassa vallitsevien arvojen mukaisesti. Sosiaalinen toi-
mintakyky on myos selviytymista erilaisista arkipaivan toiminnoista kuten vuo-
rovaikutuksesta ja oman toimintaympariston rooleista. Ikaantynyt voi toimia
yhteisoOissa erilaisissa rooleissa. lkaantynyt voi olla yhteiséssaan aktiivinen toi-
mija ja osallistuja tai puolestaan passiivinen kuuntelija ja sivustakatsoja. (Lah-
desmaki & Vornanen 2014, 37.)

Ikdantyneen laaja sosiaalinen verkosto vaikuttaa myodnteisesti hanen fyysi-
seen ja psyykkiseen toimintakykyynsa. Yleensa ikaantyneen tarkeimpia ihmis-
suhteita ovat suhteet omiin lapsiin. Toimivat perhesuhteet tukevat hyvin ikaan-
tyneen selviytymista ja parantavat selvasti elamanlaatua. lkaantyneiden sosi-
aalista toimintakykya kuitenkin usein rajoittaa fyysisen ja psyykkisen toiminta-
kyvyn muutokset, kuten liikuntakyvyn heikkeneminen, aistitoimintojen muutok-

set seka mahdollinen muistisairaus. (Lahdesmaki & Vornanen 2014, 37-38.)

4.4 lkaantyvan kognitiivinen toimintakyky

Kognitiivinen toimintakyky tarkoittaa tiedonkasittelyyn ja ongelmanratkaisuun
liittyvia toimintoja: havaitsemista, tarkkaavaisuutta, luovuutta, ajattelua ja
muistamista (Rasanen 2018, 29). Kognitiiviset toiminnot alkavat heiketa jo
keski-ikaisena, mutta kognitiivinen ikdantyminen on varsin yksilollista. Kognitii-
vista kyvykkyytta kutsutaan myos alykkyydeksi ja sen voidaan katsoa ennus-
tavan ammatillista asemaa, terveyteen liittyvia asioita ja jopa elinikaa. (Vuoksi-
maa 2019.)

5 LUONNON TERVEYS- JA HYVINVOINTIVAIKUTUKSET

Luonnon tuottamia vaikutuksia on tutkittu paljon viime vuosikymmenina. On
analysoitu ihmisten kansanterveys- ja asuinpaikkatietoja seka mitattu fysiolo-
gisia vaikutuksia. Ihmisia on myds haastateltu luonnon antamista psykologi-
sista vaikutuksista. Tutkimuksista kay ilmi, ettad sairastuvuus on vahaisempaa
luonnon laheisyydessa kuin kaupunkimaisessa ymparistossa. Vihreampi
asuinymparisto ja luonnon keskella liikkuminen vahentavat sairastumisen ris-
kid muun muassa verenpainetautiin, diabetekseen, masennukseen ja syo6-
paan. Luonnonlaheinen asumisymparistd parantaa toimintakykya seka edistaa
sydan- ja verenkiertoelimiston, tuki- ja liikuntaelimiston, likehallintakyvyn, ke-
hon koostumuksen seka aineenvaihdunnan terveytta. (Arvonen 2018, 12.)
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Tiivis ja varhain saatu luontokontakti on tarkedssa osassa immuunijarjestel-
man kehittymisessa, silla ympariston bakteerien monipuolisuus ja maara vai-
kuttaa siihen oleellisesti (Piippo 2017, 27). Allergiatutkija ja emeritusprofessori
Tari Haahtela (Orkomies 2017) on todennut, etta niin ihmisten kytkeytyminen
luontoon kuin hengitys-, syomis- ja juomistottumuksetkin ovat muuttuneet
Suomessa voimakkaasti toisen maailmansodan jalkeen. Nama muutokset
ovat Haahtelan mukaan suuri karhunpalvelus ihmiselle itselleen, silla har-
maassa kaupunkitilassa elintavat ovat lilan steriileja ja ne kdyhdyttavat ihon

seka limakalvojen mikrobiomia.

Tohtori Qing Li on tutkinut japanilaisen shinrin-yokun eli suomennettuna met-
sakylvyn vaikutuksia 30 vuoden ajan. Yksinkertaistetusti se voidaan kuvata
ajan viettamiseksi metsassa terveyden edistamiseksi (Penguin Books UK
2018), tarkemmin kuvailtuna metsakylpy on terapeuttista kavelya metsassa, ja
sen aikana kaytetaan kaikkia aisteja ja ihminen intuitiivisesti tuntee olonsa hy-
vaksi (Tyrvainen ym. 2014c, 50). Tutkiessaan shinrin-yokun vaikutuksia Qing
(2010, 11) on huomannut myos sen, ettd NK-soluiksi kutsuttujen luonnollisten
tappajasolujen (natural killer cell) maara seka aktiivisuus lisdantyivat metsa-
kylvyn vaikutuksesta. NK-solut ovat osa ihmisen puolustusjarjestelmaa ja suo-
jaavat taudinaiheuttajilta (Mandal & Viswanathan 2015, 47).

Luonnon hyvinvointivaikutukset voivat syntya myos tahdosta riippumatta, el
vaikutuksia ei aina tiedosteta. Lyhytkin oleskelu luonnossa, jopa 5—-10 minuut-
tia, auttaa laskemaan verenpainetta ja syketta, vahentaa stressihormonien eli
adrenaliinin ja kortisolin maaraa ja lisaa mielihyvaa tuottavien hormonien ku-
ten oksitosiinin ja serotoniinin maaraa. Myds pidempikestoisemman luonnossa
oleskelun on tutkimusten mukaan todettu lisaavan myonteisten psyykkisten
vaikutusten maaraa: mita enemman vapaa-aikaa kayttaa luonnossa ulkoiluun,
sitd vahvempia elpymiskokemukset ja emotionaalinen hyvinvointi ovat. (Arvo-
nen 2022, 6-7.) Lisaksi ulkoilma vaikuttaa suoraan elimistdon hapensaannin
paranemiseen ja D-vitamiinin tuotantoon. On kuitenkin muistettava, etta UV-
sateilyyn liittyy riskeja, ja on hyva seurata, ettei sateilyn kerta-annokset nouse
liian suuriksi. (Yli-Viikari 2014, 52.) Auringon UV-sateilyn vaikutuksesta iholla
muodostuva D-vitamiini on keholle valttdmaton, hormoninkaltainen yhdiste
(Jyvakorpi & Urtamo 2019, 85).
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Germain (2008, 99) mainitsee kirjassaan monille tutun lauseen "vesi vanhin
voitehista” ja viittaa silla veden vaikutuksiin ihmisten ja elainten elamassa.
Vesi on jo kohdussa vietetysta ajasta alkaen tuttu elementti, vetta on inmiske-
hossa useita litroja ja sita I0ytyy maapallolta runsaasti. Vetta on kaytetty jo an-
tiikkin ajoilta sairauksien hoidossa, ja veden lampdétilaa saatelemalla saadaan
aikaan eri vaikutuksia. Kylma vesi esimerkiksi lievittaa tulehdusta ja janteyttaa
lihaksia, kun taas lammin vesi esimerkiksi rauhoittaa hermoja. Myos lampoti-
lan vaihtelulla on vaikutusta ja esimerkiksi kylman ja kuuman veden vuorotte-
lulla voidaan parantaa verenkiertoa. Tutkimuksissa onkin todettu, etta jonkin

vesielementin sisaltdma luontoymparisto on elvyttavin (Orasmaa 2018, 64).

Luontoymparistd on tutkimusten mukaan myds oivallinen paikka koko elaman
reflektoinnille, ja sille on annettu termi pehmeé& lumoutuminen (soft fas-
cination). Talla tarkoitetaan tilaa, jossa ihminen on taysin lasna ymparistos-
saan ja pystyy samalla miettimaan omaa elamaansa ja siihen liittyvia kysy-
myksia. Rauhallinen ja visuaalisesti kaunis luontokohde, auringonlaskun kat-
selu, pilvien liikkeiden seuraaminen tai puron solina voivat vieda pehmean lu-
moutumisen maailmaan. Maiseman ei kuitenkaan tarvitse olla taydellinen pos-
tikorttimaisema, vaan lumoutumista voi aikaansaada pienetkin yksityiskohdat:
puun oksalla laulava lintu, kukasta lentoon Iahteva perhonen tai syksyn varit

maahan putoavissa lehdissa. (Salovuori 2020, 32—34, 66.)

Vihreammilla asuinalueilla asuvat inmiset kokevat oman terveytensa parem-
maksi kuin ihmiset, jotka asuvat kaupungin harmaudessa. My6s monet vaaral-
liset sairaudet ovat harvinaisempia luonnonmukaisessa asuinymparistossa.
(Leppanen & Pajunen 2019, 54.) Tutkittaessa kaupunkialueita on havaittu,
etta vehreyden aarella asuvien asukkaiden sosiaaliset kontaktit olivat 83 pro-
senttia yleisempia kuin kaupunkien keskustoissa ja "betoniviidakoissa” asu-
villa. Nailla vehreilla asuinalueilla ihmiset ovat myds helpommin kontaktissa
muihin ihmisiin. (Leppanen & Pajunen 2019, 218.) Tyrvainen ym. (2014b, 8)
kirjoittavat tekemansa tutkimuksen tulosten viittaavan siihen, etta tyopaivan
jalkeen kaupunkiluontoymparistossa vietetty aika vahentaa stressia ja kaupun-
kiluonnon ja -puistojen tulisikin olla alueen asukkaiden helposti saavutetta-
vissa. Dobson ym. (2019, 5) totesivat tutkimuksessaan, etta kaupunkiluon-

nossa olevien hyvien asioiden huomioiminen lisasi henkista hyvinvointia ja
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vahvisti luontoyhteytta. Naita "hyvia asioita” olivat jokapaivaiset kokemukset —

puut, taivas tai vaikka oravan nakeminen puistossa.

5.1 Luonnossa liikkuminen

Liikunnankin osalta voidaan katsoa suomalaisten historiaan ja nahda, miten
likkuvainen elamantapa maatalouden harjoittaminen on ollut. Paikasta toiseen
on liikkuttu kavellen, peltoty6t tehtiin pitkdan ilman koneita ja ruokaa on hankittu
metsastamalla tai kalastamalla. Kaikki nama, siihen aikaan arkiset askareet,
ovat pitaneet ihmiset jatkuvasti liikkeessa: aineenvaihdunnan toiminnassa, ve-
renkierron vilkkaana ja nivelet notkeina. (Germain 2008, 52—-53.) Nyky-yhteis-
kunnassa liiketta ei enda tarvita siina maarin kuin esimerkiksi viisikymmenta
vuotta sitten, vaan istumatyo seka muu istuskelu on lisaantynyt. Paikallaan olo
taas lisaa terveysriskeja heikentamalla aineenvaihduntaa, verenkiertoa ja so-
lujen tuuletusta. (Arvonen 2015, 55-56.)

Liikunta luonnossa tekee hyvaa kehon ja mielen kaikille osa-alueille. Liikunta
on tarkeaa myos aivojen ja mielen terveydelle. Liikkunnan on havaittu lievitta-
van masennusoireita yhta tehokkaasti kuin mielialan hoitoon kaytettyjen laak-
keidenkin. Samalla liikunta vahentaa tehokkaasti stressihormonin eli kortisolin

eritysta. (Leppanen & Pajunen 2019, 56.)

Luonnossa liikkuminen ja oleilu parantavat mielialaa, ja jo pelkastaan luon-
tonakyman katseleminen rentouttaa aivojen, sydamen ja lihasten toimintaa
muutamassa minuutissa (Arvonen 2018, 12). Inmisen rentoutuessa sydamen
syke laskee ensimmaisena. Sen jalkeen alkavat muutokset nakymaan mieli-
alassa. Saannollisyys synnyttaa luonnon terveyshyoddyt. Mita useammin liik-
kuu luonnossa, lopputulos on sita parempi. (Lyytinen & Reini 2018, 61.) Tutki-
jat ovat havainneet, ettd luonnossa liikkumisen hyodyt ovat suurimmillaan sil-
loin, kun ihminen on vasynyt. Stressaantunut ja vasynyt ihminen saa metsasta

reilusti uutta energiaa ja innostusta. (Lyytinen & Reini 2018, 47.)

Metsa ja luonto Suomessa tarjoaa valtavasti monipuolista maastoa liikkumi-
selle. Luonnossa liikkuessa tyyli on vapaa: osa liikkuu mielellaan lenkkipo-
luilla, jotkut viihtyvat hiihtoladuilla, toiset kulkevat mieluiten omia polkujaan pit-

kin metsia. Luonnossa voi liikkua monin eri keinoin kaikkina vuodenaikoina.
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(Malinen 2019, 9.) Luonnossa vaihtelevassa maastossa liikkuminen kehittaa
tasapainoa ja koordinaatiota seka lisda kestavyytta. Kaikki askeleet metsassa
eroavat toisistaan. Ihmiskeho joustaa ja mukautuu maaperan ja maan muoto-
jen mukaan jokaisella askeleella. (Lyytinen & Reini 2018, 29.) Lahes koko
keho osallistuu tasapainon sailyttdamiseen. Luonnossa liikkuessa pakostakin
joutuu nostelemaan jalkoja ylemmas ja luonnostaan vaihtelemaan askelpi-
tuutta enemman kuin tasamaastossa liikkkuessa. Metsaisessa maastossa suo-
ritettava kavely- tai juoksulenkki yllapitaa laajempia liikeratoja ja on nain sa-
malla dynaamista liikkkuvuusharjoittelua. Samalla pehmeassa maastossa liik-

kuessa vahvistuvat alaselan ja pakaroiden lihakset. (Malinen 2019, 27.)

Tutkimusten mukaan luonnossa liikkkuminen innostaa ja motivoi ihmisia. Vih-
reilla asuinalueilla asuvat inmiset harrastavat saannadllista likuntaa enemman
kuin kaupunkialueilla asuvat. (Arvonen 2018, 15-16). Metsa onkin yha useam-
malle paikka, jossa rauhoitutaan ja ennaltaehkaistdan sairauksia. Metsakoke-
musten ei tarvitse olla monituntisia; jo lyhyetkin vierailut metsassa tekevat ih-
miselle hyvaa kokonaisvaltaisesti. (Lyytinen & Reini 2018, 35.) Kun liikuntaa
on mahdollista harrastaa lahella kotia tai esimerkiksi tyopaikkaa, eika harras-
tuksen pariin kulkemiseen tarvitse kayttaa aikaa, sitéd helpommin liikkunnasta
tulee osa arkea, siihen on helpompi sitoutua ja parhaassa tapauksessa siita

muodostuu elamantapa (Kantaneva 2009, 34-35).

Ulkoliikunta palauttaa paremmin arjen rasituksista kuin sisatiloissa tapahtuva
likunta. On todettu, etta jo pelkka oleilu luontoymparistdssa tai sen laheisyy-
dessa riittda palautumiseen. (Arvonen 2018, 15-16.) Ulkona moni asia ei
enaa tunnukaan niin pahalta ja samalla ajatus yksinkertaistuu seka selkeytyy.
Ihminen yksinkertaisesti rauhoittuu metsassa. Maaston vaihtelevuus tekee
sen, etta kaveleminen vaatii enemman motoriikkaa ja keskittymista. Talloin
muut asiat jaavat vakisinkin taustalle. (Lyytinen & Reini 2018, 47.) Luonnossa
likkuen matka taittuu lahes huomaamatta. Sama liikuntamaara luonnossa
koetaan kevyemmaksi kuin kaupunkimiljodssa. (Leppanen & Pajunen 2019,
54.)
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5.1.1 Jokamiehenoikeudet

Jokamiehenoikeuksia pidetaan tarkeina luontosuhteen rakentajina ja kansal-
lisaarteena, ja ne perustuvat useaan eri lakiin Suomen lainsdadanndssa.
(Suomenlatu s.a.) Suomessa on laajat jokamiehenoikeudet, joten suomalai-
silla on ainutlaatuiset mahdollisuudet nauttia luonnosta. Useissa Euroopan
maissa luonnossa liikkuminen vaatii Ilahes aina maanomistajan luvan ja vaikka
lupaa ei aina tarvitsisikaan, voi maanomistaja kuitenkin kieltdad maillaan liikku-
misen. Taman luvan rikkomisesta seuraa yleensa sakot piharauhan rikkomi-
sen vuoksi. (Lyytinen & Reini 2018, 133.)

Laajoista jokamiehenoikeuksista huolimatta ei Suomessakaan saa tehda, mita
huvittaa ja milloin huvittaa. Jokamiehenoikeuksilla tarkoitetaan kuitenkin jokai-
sen oikeutta liikkua ja olla luonnossa riippumatta siita, kuka kyseisen alueen
omistaa. Jokamiehenoikeudella toimiessa ei saa vahingoittaa luontoa eika ai-
heuttaa haittaa maanomistajalle. Jokamiehenoikeuden turvin saa luvallisesti
muun muassa onkia, pilkkia, uida, veneilla ja liikkua jalan, hiihtaen tai pyorail-
len. Myaés tilapainen yopyminen on mahdollista. Luonnossa liikkuvan on oi-
keus poimia rauhoittamattomia kasveja, luonnonmarjoja ja sienia. Vaikka joka-
miehenoikeudet ovat laajat, talojen pihapiirissa liikkumiseen se ei pade. Luon-
nonsuojelualueilla jokamiehen oikeuksissa voi olla poikkeuksia, ja on hyva

etukateen selvittaa, mita siella saa tehda. (Lyytinen & Reini 2018, 133-135.)

On olemassa myds paljon asioita, mita jokamiehenoikeuksilla ei saa tehda. Pi-
hoilla, istutuksilla tai viljellyilla pelloilla kulkeminen on kielletty. Kasvavien pui-
den kaataminen ja vahingoittaminen on kiellettya, eikd myoskaan itsekseen
kaatunutta puuta saa ottaa itselleen. Jakalan ja sammaleen kerays on kiellet-
tya, samoin avotulen teko. Roskaaminen seka elainten ja niiden pesien hairit-
seminen ja vahingoittaminen on kielletty. Moottoriajoneuvolla maastossa aja-
minen on kiellettya ilman maanomistajan lupaa. Kalastaa voi, jos vaadittavat
aluekohtaiset luvat ovat kunnossa. (Lyytinen & Reini 2018, 135.) Luonnossa
olevien rakenteiden kayttod ei ole jokamiehen oikeuksiin kuuluvaa. Esimerkiksi
laavun, laiturin tai lintutornin omistaja voi paikan paalla olevalla kyltilla kieltaa
muita kayttamasta rakennetta. Jos erillista kieltoa ei nay, voi rakenteita kayt-
taa vapaasti. llkivaltaa ei tietenkaan saa tehda. (Suomen latu s.a.)
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5.1.2 Esteeton luonto

Suomen laki takaa yhdenvertaisen liikkumismahdollisuuden kaikille. Suomen
perustuslaki 11.6.1999/731 6. § sanoo, etta ketédén ei saa ilman hyvéksyttavéaa
perustetta asettaa eri asemaan sukupuolen, ién, alkuperén, kielen, uskonnon,
vakaumuksen, mielipiteen, terveydentilan, vammaisuuden tai muun henkilé6n
liittyvén syyn perusteella. Yhdenvertaisuuslain 1325/2014 tarkoituksena on
edistdé yhdenvertaisuutta ja ehkéista syrjintda. Liikuntalain 390/2015 tavoit-
teina on edistaéa eri vaestéryhmien mahdollisuuksia liikkua ja harrastaa liikun-
taa, edistdéa vaestdn hyvinvointia ja terveytta, edistaéa fyysisen toimintakyvyn
ylldpitédmisté ja parantamista seka edist&é eriarvoisuuden vdhentémista liikun-
nassa. Tavoitteen toteuttamisessa léhtékohtina ovat tasa-arvo, yhdenvertai-
suus, yhteiséllisyys, monikulttuurisuus, terveet eléméntavat seké ympériston

kunnioittaminen ja kestévé kehitys.

Suomi on myds sitoutunut YK:n vammaisten henkildiden oikeuksia koskevaan
yleissopimukseen 27/2016, jonka tarkoituksena on edistédé, suojella ja taata
kaikille vammaisille henkilbille tdysiméaéaraisesti ja yhdenvertaisesti kaikki ih-
misoikeudet ja perusvapaudet seké edistédd vammaisten henkilbiden synnyn-

néisen arvon kunnioittamista.

Maastoliikennelain 22.12.1995/1710 4. § mukaan vaikeasti likuntavammaisen
henkilon ja hanen saattajansa likkumiseen maastossa moottorikayttoisella
ajoneuvolla ei tarvita maanomistajan lupaa. Metsahallitus (s.a.) ohjeistaa, etta
henkild, jonka liikuntakyky on idn, vamman tai sairauden vuoksi rajoittunut, voi
hakea moottorikéyttoiselléd ajoneuvolla maastossa liikkumiseen Maastoliiken-
nelain 28 § mukaista erityislupaa alueelliselta Elinkeino-, likenne- ja ymparis-

tbkeskukselta.

Esteettomyys ymmarretdan Suomessa yha liilan suppeasti. Koetaan, etta vain
pyoratuolilla liikkuva henkilo tarvitsee esteettoman ympariston, jolloin muut na-
kokulmat jaavat huomioimatta. Esteettomyys on tarkeaa henkildille, joilla on
rajoitteita liikkumisessa, nakemisessa, kuulemisessa ja ymmartamisessa,
mutta siita hyotyy kuitenkin ihan jokainen. Nama rajoitteet tuovat mukanaan
haasteita luonnossa liikkumiselle. (Paralympiakomitea 2020.)
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Esteettomassa luontokohteessa liikkuminen onnistuu lahes kaikilta joko itse-
naisesti tai avustajan tukemana. Suomesta I0ytyy useita metsahallituksen ylla-
pitamia esteettomia ja helppokulkuisia luontokohteita. Esteettomat reitit on py-
ritty suunnittelemaan niin, etta paikalta 16ytyy esteeton kaymala tai WC seka
tulentekopaikka. Useissa kohteissa on myds mahdollista tarkkailla turvallisesti

luontoa erilaisilta katselulavoilta tai lintutorneilta. (Metsahallitus s.a.)

Verhe (1994) on esittanyt toiveen, etta jokaisessa kunnassa olisi vahintaan
yksi liikuntarajoitteisten kayttdon soveltuva, ulkoiluun ja luontoretkeilyyn so-
piva reitti. Ulkoilureittien tulisi olla helposti kaikkien saavutettavissa. Reittien
pituuteen ja nousujen lukumaaraan olisi kiinnitettava huomiota jo suunnittelu-
vaiheessa. Kosteiden paikkojen ylitykseen rakennetut lankkupolut on raken-
nettava poikkisuuntaisesti laudoitettuna. Kulkusuuntaan laudoitetuissa po-
luissa on vaarana, etta pyoratuolin pyorat jaavat laudanrakoihin kiinni. Kau-
punkiymparistdossa puistomainen alue on monille 1ahin ja ainoa kontakti luon-

toon. Puistojen tulee olla liikkuntaesteisille helppokulkuisia.

Esteettomat luontoreitit ovat useimmiten rakennettuja ja kovapintaisia, joilla
on mahdollisuus liikkkua paivittaisessa kaytossa olevan liikkumisen apuvali-
neen turvin tai pyoratuolilla itse kelaten. Reitin kaltevuus pituussuunnassa saa
olla enintaan 8 % ja sivuttaisessa suunnassa 3 %. Reitin leveys on oltava va-
hintaan 1,2 metria, eika reitilla ole kulkemista haittaavia esteita, esimerkiksi
kuoppia tai juurakoita. Lisaksi on olemassa myds vaativia esteettomia luon-
toreitteja, jotka ovat fyysisesti vaativampia kuin esteettomat luontoreitit. Naille
reiteille tarvitaan usein avustaja ja luonnossa liikkumiseen tarkoitettu apuva-
line. Tamankaltainen reitti voi olla rakennettu, mutta usein se on luonnonmu-
kainen. Pohja voi olla paikoitellen pehmea, kivinen ja juurakkoinen, eika sen
leveyteen tai kaltevuuteen ole samanlaisia ohjeistuksia, kuin esteettoman
luontoreitin kohdalla. Esteettomat viralliset luontoreitit ovat aina merkittyja
(kuva 3). (Metsahallitus s.a.)
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Esteetdn reitti Vaativa esteetdn reitti

Kuva 3. Ensimmainen kuva kertoo esteettomasta reitista. Toinen kuva puolestaan vaativasta

esteettomasta reitista. (Paralympiakomitea 2020)

Esteettomyys on kuitenkin aina yksilOllista, seka saa- ja keliolosuhteet vaikut-
tavat reitin kuljettavuuteen. Onkin suositeltavaa tutustua huolella etukateen
retkikohteiden ennakkotietoihin. Tietoa ajantasaisista esteettomista palveluista

ja retkikohteista I0ytyy internetista osoitteesta https://www.luontoon.fi/retkikoh-

teet. Lisaksi lisatietoa kohteista ja reiteista saa luontokeskuksista ja asiakas-

palvelupisteista. (Metsahallitus s.a.)

5.2 Luonnon kokeminen virtuaalisesti

Teknologia mahdollistaa luontokokemuksen kaikkien saataville (Huhtala ym.
2021). Meidenbauer ym. (2020) kirjoittaakin, etta luonnon simuloimisella esi-
merkiksi videoin, kuvin ja virtuaalitodellisuuden keinoin voidaan saada aikaan
parannuksia tunnetiloissa, vaikkakin vaikutukset ovat vahaisempia kuin varsi-

naisesti todellisessa luonnossa ollessa.

Suomen Mielenterveys ry ja Metsakeskus ovat luoneet virtuaalisia metsakave-
lyita. Hyvan mielen metsakavely-videot ovat 3—10 minuutin mittaisia, neljana
eri vuodenaikana kuvattuja ja luonnon aanilla varustettuja. Videot ovat oiva
keino paasta metsaretkelle silloin, kun metsaan ei fyysisesti paase. (Suomen

mielenterveys ry 2022.)

Luontokokemukseen kotona voi paasta myos helposti erilaisten livekameroi-
den kautta. WWF on jarjestanyt useana vuonna livekameroita kuvaamaan eri
elainlajeja, joista tunnetuimpia lienee saaksi- ja norppalivet. Tyon kirjoittamis-
hetkelld, eli elokuussa 2022, livevideoissa esiintyivat saaksi seka laama.
Naista livevideoista on tehty myds tallenteita, joista voi palata katsomaan
etenkin harvinaisempia vieraita, kuten esimerkiksi liito-oravia seka naaleja.

(Luontolive s.a.; Luontoliven parhaat palat s.a.)


https://www.luontoon.fi/retkikohteet
https://www.luontoon.fi/retkikohteet

29

WWEF:n lisaksi myos muut tahot ovat asentaneet kameroita kuvaamaan elain-
ten elamaa, ja valittdneet eldinmaailman tapahtumia koko kansan ulottuville.
Vuodenvaihteessa 2021-2022 Yle Areenan kautta oli mahdollista seurata
Pentulivessa labradorinnoutajan pentujen elamaa syntymasta luovutusikaan
saakka (Yle 2021) ja kesalla 2022 Suomen Hippos ry jarjesti varsaliven, jossa
seurattiin hevoskasvattaja Tiina Levanderin tallin hevosten varsomisia seka

myo6hemmin laidunelamaa (Suomen Hippos ry 2022).

Suomessa matkailuala on jo hyddyntanyt virtuaaliluontoa, ja esimerkiksi virtu-
aalinen luontomatkakonsepti on kehitetty muutama vuosi sitten Punkaharjulla
toimivan SaimaalLifen toimesta. Saimaal.ife toteutti koronapandemian aikana
useampia, muutaman tunnin mittaisia virtuaalimatkoja Etela-Savon luontoon.

Virtuaalimatkat ovat olleet erityisesti japanilaisten mieleen. (Laapotti & Nurro

2021.)

6 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimus toteutettiin anonyymina kyselytutkimuksena. Kysely tehtiin Webro-
pol-kysely- ja raportointitydkalua apuna kayttaen. Kyselyyn oli mahdollista
vastata joko sahkoisesti tai paperilla. Kyselyn linkki seka tulostettavassa muo-
dossa oleva kysely toimitettiin toimeksiantajalle sahkoisesti heti pilottiryhman
viimeista tapaamiskertaa seuraavana paivana, eli 16.6.2022. Toimeksiantaja
valitti linkin ja saatekirjeen sahkoisen kyselyn (liite 1) tayttajille samana pai-
vana, ja paperiset lomakkeet saatekirjeineen (lite 1) seka vastauskuorineen

lahetettiin vastaajille postitse 17.6.2022.

Kaytimme tassa tutkimuksessa monimetodista lahestymistapaa (myds nimitys
triangulaatio). Talla tarkoitetaan sita, etta tutkimusta tehdaan yhdistaen erilai-
sia tutkimusaineistoja ja -metodeja, lahestymistapoja tai tutkijoita (Vilkka
2021b, 70), ja erilaisia menetelmia voidaan pitaa toisiaan taydentavina eika
kilpailevina suuntauksina (Kankkunen & Vehvildainen-Julkunen 2013, 75). Kay-
tanndssa lahestyimme opinnaytetydtamme kayttden menetelmatriangulaa-
tiota, eli yhdistimme laadullisen ja maarallisen tutkimuksen menetelmia (Vilkka
2021a, 101) painottuen enemman kuitenkin maarallisen tutkimuksen menetel-
miin. Aiempaa tutkimustietoa suoraan samasta aiheesta ei ollut saatavilla, silla

kyseinen luontoutumisliikunnan® pilottiryhma on ensimmainen ryhma, joka on
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toteutettu. Nain ollen tiesimme jo alusta lahtien, etta kayttamamme aineisto tu-
lee olemaan pieni, joten monimetodinen lahestymistapa tuki tutkimuksen kat-

tavuutta ja luotettavuutta (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 75).

Tutkimuksen hyvan tieteellisen kdytannon mukaan tutkimukseen osallistuvia
ihmisia tulee aina etukateen informoida aineiston kokoamisesta ja sen kaytto-
tarkoituksesta. Tutkimukseen osallistuminen perustuu aina henkilon antamaan
suostumukseen. (Vilkka 2021a, 115.) Pilottiryhman alkaessa ryhman jasenille
on Kkerrottu suullisesti toimeksiantajan toimesta, etta ryhmassa tullaan suoritta-
maan alkukartoituskysely (toimeksiantajan tekema) seka loppupalautekysely
(opiskelijoiden tekema). Kyselyyn vastaamisen vapaaehtoisuudesta kuitenkin
kerrottiin. Tutkimuksen yleisiin periaatteisiin kuuluu tutkittavien henkildiden it-

semaaraamisoikeuden kunnioittaminen (Vilkka 2021a, 115).

Tutkimus toteutettiin niin, ettei pilottiryhman osallistujien henkil6tietoja tullut
opiskelijoiden tietoon missaan yhteydessa. Myoskaan minkaanlaisia tunnistet-
tavia tietoja ei kyselya varten keratty, eli edes tietoja yhdistelemalla ei ole
mahdollista tunnistaa vastaajia (Vilkka 2021a, 117; Tutkimuseettinen neuvot-
telukunta 2019, 11). Anonyymien tietojen kasittely on tutkimuksen tekijalle va-
paampaa ja turvallisempaa, eika talldin sovelleta tietosuojasaannoksia (Tieto-

suojavaltuutetun toimisto s.a.).

Opinnaytetyé tehtiin ns. tilaustyotyyppisesti, josta on toimeksiantajan, ohjaa-
van opettajan seka opiskelijoiden kesken yhteisesti sovittu. Aihe rajattiin kasit-
telemaan vain luontoutumisliikunnan® yli 65-vuotiaiden pilottiryhman palaute-
kyselya. Rajaukselle oli tarvetta, silla muuten opinnaytetyosta olisi tullut sisal-
I6ltaan liian laaja, eika etukateen suunniteltu aikataulu olisi pitanyt. Teimme jo
kyselyn suunnittelun vaiheessa tiivista yhteistyota toimeksiantajan kanssa, ja
valmiinkin kyselyn sanamuotoja muokattiin ja tarkennettiin yhteistyossa viela
viime metreilla ennen sen julkaisua. Vilkka (2021b, 68) kirjoittaa, etta usein toi-
meksiantajalla voi olla ajatuksia siitd, minkalaista tietoa han tarvitsee. Yhteis-
tyon ansiosta saimme laadittua keskeisia ja tasmallisia kysymyksia vastaa-
maan nimenomaan toimeksiantajan tarpeeseen — unohtamatta kuitenkaan tut-

kimuskysymyksiamme.
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Tyon tekemisesta ei aiheutunut merkittavia kustannuksia niin opiskelijoille kuin
toimeksiantajallekaan. Kustannuksia aiheutui ainoastaan kyselylomakkeiden
tulostukseen ja postitukseen tarvittavista materiaaleista. Naista kustannuksista

vastasi toimeksiantaja.

6.1 Tutkimuskysymykset

Opinnaytetydbmme tavoitteena oli saada tietoa ryhman osallistujien vastausten
avulla siita, millaiseksi he kokivat pilottiryhman, muuttiko ryhmaan osallistumi-
nen heidan arkeaan jollain tavalla, esim. luonnossa liikkumisen suhteen tai

|6ytyikoé ryhmasta uusia sosiaalisia kontakteja. Tavoitteena oli myds tuoda toi-
meksiantajan tietoon osallistujilta saatua palautetta, tietoa ryhman osallistujien
kokemuksista, ajatuksista ja heidan itsekokemistaan vaikutuksista heti ryhman

paatyttya.

Tutkimuskysymyksemme:
e Millaiseksi luontoutumisliikunta®-pilottiryhman osallistujat koki-
vat ryhman?
e Miten pilottiryhman osallistujat itse kokivat toiminnan vaikutta-
neen oman toimintakykynsa eri osa-alueisiin (fyysinen, psyykki-

nen, sosiaalinen)?

6.2 Kyselylomake ja saatekirjeet

Kyselylomake (liite 2) laadittiin Webropol-kysely- ja raportointitydkalua apuna
kayttaen. Kyselyssamme oli kaikkiaan 18 kysymysta. Kyselyssa oli muutama
ns. kontrollikysymys, joiden avulla pystyimme varmistamaan vastausten luo-
tettavuutta (Heikkila 2014b, 47). Osa kysymyksista oli mielipidevaittamia, joi-
hin vastattiin Likert-asteikolla (taysin eri mieltd — taysin samaa mieltd). Mu-
kana oli myos avoimia kysymyksia. Useampi kysymyksista oli muodoltaan se-
kamuotoinen kysymys, eli ennalta annettujen vaihtoehtojen lisaksi oli mahdol-
lisuus avoimelle vastaukselle. Talldin vastaaijilla oli mahdollisuus tuoda esiin
my0s sellaisia asioita, joita ei kyselya tehdessa ollut ennakoitu (Kananen
2011, 125; Vilkka 2021b, 106). Lisaksi kyselyssa oli kaksi avointa kysymysta,
joiden vastauksia emme kayttaneet opinnaytetyohon tai tulosten analysointiin,

vaan ne jaivat vain opiskelijoiden ja toimeksiantajan tietoon.
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Kysymysten ohjeistuksiin kiinnitimme paljon huomiota. Etenkin sahkdisen ky-
selyn kohdalla ohjeistuksista haluttiin tdsmalliset ja helposti ymmarrettavat.
Esimerkiksi sekamuotoisiin, Likert-asteikolla tehtyjen kysymysten ohjeistuksiin
tarkennettiin, etta mikali valitsee vaihtoehdon "Jokin muu, mika?”, tulee lisaksi

valita numeerinen arvo, jotta kysely paastaa eteenpain.

Vastaajien joukossa oli muutama, joilta sahkoisen kyselyn tayttaminen ei on-
nistunut, joten heita varten laadittiin vastaavalla sisallolla oleva paperinen ky-
selylomake Word-tekstinkasittelyohjelmalla. Tama paperinen kysely toimitettiin
toimeksiantajalle, joka tulosti ja postitti ne vastaajille valmiiksi kirjoitettujen ja

postimerkilla varustettujen vastauskuorten kanssa.

Niin sahkoisen kuin paperisen kyselylomakkeen saaneet vastaajat saivat saa-
tekirjeen (lite 1), jossa kerrottiin tutkimuksen taustasta, tarkoituksesta seka
kyselyn tekijoista. Saatekirjeita laadittiin kaksi toisistaan hieman eroavaa ver-
siota: sahkoiselle kyselylomakkeelle omansa ja paperiselle kyselylomakkeelle
omansa. Nain saatekirjeista saatiin toimivat molempiin vastausmuotoihin, silla
halusimme antaa mahdollisimman tasmalliset seka selkeat ohjeet ja tiedot ky-
selyista ja niiden tayttamisista. Saatekirjeessa oli myods maininta siita, kenelta
kyselyista voi kysya lisatietoja. Tassa paadyimme yhdessa toimeksiantajan
kanssa siihen tulokseen, etta tarvittaessa lisatietoja voi kysya suoraan toimek-
siantajalta, joka tunsi rynmalaiset ja toimi pilottiryhman ohjaajana. Nain myos
kyselyn anonymiteetti sailyisi, jos jollakin vastaajalla olisi ollut kysyttavaa.
Saatekirjeessa teitittelimme vastaanottajia, silla halusimme olla kohteliaita.
Saatekirjeisiin halusimme liittda niin koulun kuin toimeksiantajankin viralliset

logot luomaan asiallista ja virallista vaikutelmaa.

6.3 Aineiston keruu

Taman tutkimuksen aineisto koostui yhteensa yhdeksasta (9) kyselylla saa-
dusta vastauksesta. Vastauksista 6 kappaletta (67 %) keréattiin Webropolilla ja
3 kappaletta (33 %) kerattiin paperisella kyselylomakkeella. Paperilla saadut
vastaukset syotettiin Webropoliin opiskelijoiden toimesta, jolloin kaikki vas-

tausmateriaali saatiin yhteen paikkaan analyyseja varten. Paperilla saadut
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vastaukset havitettiin Webropoliin sydttamisen jalkeen paperisilppurilla opiske-
lijoiden toimesta. Webropolista aineisto tullaan havittamaan, kun opinnaytetyo

on valmis.

Sahkoisen kyselyn saatekirjeessa annoimme arvion, etta kyselyyn vastaami-
nen kestaisi noin 15 minuuttia. Webropolista saatujen tietojen mukaan vas-

tausajat olivat 14—27 minuutin valilta, ollen keskimaarin n. 18 minuuttia.

Vastausprosentti tassa kyselyssa oli 100 %. Luoto (2009) toteaa, etta tutki-
musta voidaan pitda hyvin onnistuneena, jos vastanneiden maara alkuperai-
sesta otoksesta on 70 %. Mikali vastanneita olisi alle 60 %, on tuloksia tulkit-

tava varoen, silla tulokset ovat todennakodisesti valikoituneita.

Saimme kaikilta osallistujilta vastaukset jo heti ensimmaisella kerralla vastaus-
aikojen puitteissa. Sahkodisesti keratyt vastaukset saimme jo ensimmaisen
vastausviikon aikana, ja paperiset vastaukset tulivat postin tuomana 1.7. men-
nessa. Vastausten peraan ei siis tarvinnut kysella ollenkaan, vaan osallistujat
olivat hyvin motivoituneita kyselyn tayttdamiseen. Emme siis joutuneet koke-
maan kyselylomakkeelle tyypillisinta haittaa, eli alhaista vastausprosenttia, ja
siten tutkimusaineiston katoa (Vilkka 2021b, 94).

6.4 Aineiston kasittely ja analysointi

Webropol-ohjelmasta otettiin perusraportti, jonka avulla tuloksia kaytiin lapi.
Perusraportissa oli vastausten osalta valmiina niin taulukot kuin pylvasdia-
grammitkin. Perusraportissa oli nahtavissa myos avoimiin kysymyksiin tulleet
vastaukset siind muodossa, kuin ne oli kirjoitettu. Lisaksi kaytimme Webropo-
lista 16ytyvia suodata- ja vertaile-toimintoja, mutta tuloksiin emme saaneet nai-
den toimintojen avulla lisatietoja. Aineiston pienen koon takia meidan oli mah-
dollista kayda jokainen kyselylomake yksittain Iapi, eika esimerkiksi avointen
kysymysten vastausosioiden analysointi tuottanut ongelmia. Yksittain lapikay-
tyjen vastausten avulla saa suuntaa siita, onko kysely onnistunut ja minkalai-
siksi kysymykset on laadullisesti koettu (Vilkka 2021a, 136). Nain pienen ai-
neiston lapikaymisessa teimme paljon tyota paperille tulostetulla perusrapor-
tilla, jolloin saimme omia ajatuksiamme selkeammiksi, ja tuloksiin liitettya tar-

vittavia muistiinpanoja.
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Tutkimustuloksia esitettiin niin taulukoiden kuin kuvien avulla. Kuvien avulla
saadaan helposti aikaan visuaalisesti havainnollistava kuva, jolloin lukija saa
yleiskuvan aineiston jakautumisesta, mutta saastaa yksityiskohtaisemman tar-
kastelun tekemiselta. Taulukoilla puolestaan saadaan aikaan paljon yksityis-
kohtaista tietoa. (Vilkka 2021b, 204.) Avointen kysymysten vastaukset pys-

tyimme pienen vastausmaaran takia kaymaan kohta kohdalta lapi.

6.5 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Maarallisen eli kvantitatiivisen tutkimuksen patevyys eli validius tarkoittaa tut-
kimusmenetelméan tai mittarin kykya mitata sita, mité tutkimuksessa on tarkoi-
tuskin mitata (Vilkka 2021b, 193). Etukateen suunniteltu ja harkittu tiedonke-
ruu ovat tarkeita asioita, joilla tutkimuksen validius varmistetaan. Tulee mitata
oikeita asioita, kysymysten tulee olla niin yksiselitteisia, kuin koko tutkimuson-
gelmankin kattavia. Perusjoukon pitaa olla selkeasti maaritelty ja kattavasti lu-
etteloitu tai rekisteroity, ja perusjoukosta tulisi saada edustava otos. Myos kor-
kea vastausprosentti on olennainen osa tutkimuksen validiutta. (Heikkila
2014a.)

Tassa tutkimuksessa suunnittelimme tarkasti kyselylomaketta ja sen kysymyk-
sia, tarkoituksena saada mahdollisimman tasmalliset kysymykset koskien tut-
kimusongelmaamme. My0os paperisen kyselylomakkeen ulkomuotoon kiinni-
tettiin paljon huomiota, jotta lomake oli selkea ja rivit riittavan nakyvat. Lisaksi
vastaajat olivat ennalta maaritellyt (pilottiryhman osallistujat) ja odotimme kor-
keaa vastausprosenttia, silla ryhmalaiset olivat motivoituneita ryhmaan ja sen
kehittdmiseen. Olimme kuitenkin valmistautuneet kyselemaan vastausten pe-

raan, mutta saimme kerattya kaikki vastaukset jo ensimmaisella kierroksella.

Tutkimuksen luotettavuus eli reliaabelius tarkoittaa tulosten tarkkuutta. Kay-
tanndssa tama tarkoittaa sita, ettd mittaustulokset toistuvat saman vastaajan
kohdalla, vaikka tutkimuksen toteuttaisi eri tutkija eri kerroilla (Vilkka 2021b,
194). Tassa tutkimuksessa olimme kaikissa sen tyovaiheissa huolellisia ja ky-
selylomake muotoiltiin niin, ettd sen voisi toistaa myos toisella, vastaavanlai-

seen toimintaan osallistuvalla ryhmalla.
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Tutkimuksen kokonaisluotettavuus muodostuu patevyydesta ja luotettavuu-
desta. Kun tutkimuksen mittaamisessa on mahdollisimman vahan satunnai-
suutta ja tutkittu otos edustaa perusjoukkoa, on kyseessa olevan tutkimuksen
kokonaisluotettavuus hyva. Luotettavuuden kannalta onkin tarkeaa, etta vas-
taajat ymmartavat asiat samalla tavalla tutkijan kanssa, seka tutkija on huolel-
linen ja tarkka tuloksia kasitellessa. Myos mahdollisten virheiden ja epaselvien

tutkimustulosten esilletuominen on tarkeaa. (Vilkka 2021b, 194.)

Vastauksia analysoidessamme olimme huolellisia ja tarkkoja. Teimme tulosten
kasittelya lyhyissa patkissa useamman kerran, jolloin voitiin minimoida virhei-
den mahdollisuus. Lisaksi tutkimustulokset varmuuskopioitiin seka tulostettiin
sen varalta, etta sovelluksessa olisi joitakin hairidita, eika tulosten kasittely
jaisi siita kiinni. Tutkimusetiikan mukaisesti julkistimme tulokset juuri siina
muodossa kuin ne saatiin, ilman valikointia tai painotuksia (Vilkka 2021b,
201).

Hyvan tieteellisen kaytanndon mukaisesti noudatimme opinnaytetyon kaikissa
vaiheissa tiedeyhteison tunnustamia toimintatapoja eli rehellisyytta, yleista
huolellisuutta ja tarkkuutta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2021). Vara-
simme tyon tekemiselle riittavasti rauhallista tydaikaa. Toimimme myds avoi-
mesti ja vastuullisesti, ja teimme koko prosessin ajan tiivista yhteistyota toi-
meksiantajan kanssa. Lisaksi ennen opinnaytetyon aloitusta olemme allekir-

joittaneet opinnaytetydn sopimuksen. Tutkimuslupaa emme tarvinneet.

Opinnaytety6ta tehdessa pidimme jatkuvasti mielissamme myoés hyvan tieteel-
lisen kielenkayton. Pyrimme kirjoittamaan selkeda, helppolukuista, laadukasta
ja virheetonta kirjakielta, silld ne ovat osa monista hyvan tieteellisen kielenkay-
ton piirteista (Kniivila ym. 2017, 197-200). Kiinnitimme paljon huomiota lahtei-
siin: lahdekritiikkiin, lahdeviitteisiin seka lahdeluetteloon, jotka teimme tarkasti

ja huolellisesti.

Vilkka (2021b, 37) toteaa, etta yleisen sdanndn mukaisesti tieteen-, toimi- tai
ammattialan peruskasitteita ei ole tarvetta maaritella lukijalle, mutta monialai-
sissa ammatillisissa tutkimuksissa tutkimusta ei valttamatta tehda vain yhdelle
ammatti- tai toimialalle. Opinnaytetyéna tama tyo tulee olemaan paaasiassa

kaikkien saatavilla, emmeka erikseen tieda, kuka tyota milloinkin lukee. Nain
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ollen avasimme ty0ssa kaytettyja kasitteita niin, etta ne avautuvat mahdolli-

simman laajalle lukijakunnalle.

On kuitenkin huomattava, etta kvantitatiivisen tutkimuksen luotettavuus perus-
tuu myos otoksen kokoon. Vilkka (2021a, 187) kirjoittaa, etta karkeasti sanot-
tuna suurempi otos antaa luotettavampia tuloksia. Tassa tutkimuksessa vas-
taajamaara oli pieni ja rajattu, seka lisaksi tutkittava toiminta eli luontoutumis-
likunta®, tapahtuu luonnon oloissa, eli tismalleen samanlaista kokemusta ei
esimerkiksi seuraavalle tutkittavalle ryhmalle voitaisi jarjestaa. Nain ollen tu-
lokset eivat ole yleistettavissa kuin nimenomaan vastanneeseen pilottiryh-

maan.

7 TUTKIMUSTULOKSET

Pilottirynmaan osallistui 9 henkilda ja kaikki heista vastasi kyselyyn. Nain ollen
kyselyn vastausprosentti on 100 %. Tulokset esitetaan kuvien ja taulukoiden

avulla, seka sanallisesti selostettuna. Mikali jossakin kohdassa on vahemman
vastaajia (n) kuin yhdeksan, on se lisaksi mainittu kuvan tai taulukon alla teks-

tissa. MyoOs sanalliset palautteet on kirjoitettu tuloksiin.

7.1 Ryhman toiminta

Kuva 4 kertoo kyselyn 1. kysymyksesta, jossa pyydettiin arvioimaan ryhman
toimintaa asteikolla 1-5. Asteikko oli 1 = taysin eri mielta, 2 = hieman eri
mielta, 3 = ei samaa eika eri mielta, 4 = melko samaa mielta ja 5 = taysin sa-

maa mielta.



Ryhma vastasi odotuksiani

Ryhman koko oli mielesténi sopiva

Ryhmassa oli hyva yhteishenki

Ryhmakertojen sisallot olivat mielekkaita

Kuva 4. Ryhman toiminnan arviointi
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Ryhman toiminta

4,3

4,9

4,8

Ryhma vastasi odotuksia joko taysin tai melkein 7/9 vastaajan mielesta, ja 2/9

vastaajaa ei ollut samaa eika eri mielta (22 %). Kaikki vastaajista oli sita

mielta, ettd ryhman koko oli sopiva ja ryhmassa vallitsi hyva yhteishenki. Ryh-

man sisaltdjen mielekkyyden osalta 7/9 vastaajaa (78 %) oli tdysin samaa

mieltd, ja 2/9 vastaajista melko samaa mielta (22 %).

Mieleinen tapaamiskerta

Kyselyn toisessa kysymyksessa (kuva 5) kysyttiin sita, nousiko vastaaijille mie-

leen jokin tietty tapaamiskerta, joka oli heille erityisen mieluinen. Vastausvaih-

toehtoina olivat Ei seka Kylla,

mika ja miksi?
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Nouseeko tapaamiskertojen sisalldista mieleenne jokin
tietty kerta, joka oli erityisesti Teille mieluinen ja miksi?

Kylla
33%

mEi -~ Kylld

Kuva 5. Kysymys erityisen mieluisasta tapaamiskerrasta

6/9 vastaajaa (67 %) ei kokenut mitaan tiettya tapaamiskertaa erityisen mielui-
saksi, jonka olisivat maininneet. 3/9 vastaajista (33 %) vastasi kylla, ja sanalli-
set vastaukset olivat ”18.5. oli mielekkéét tehtévérastit”, “kortit” seka "kierto-

harjoitukset”.

Tapaamiskertojen numeerinen arviointi

Kysymyksessa 3 pyysimme arvioimaan jokaista tapaamiskertaa erikseen (tau-
lukko 1). Vastausvaihtoehdot annettiin asteikolla 1-5 jotka olivat 1 = tapaami-
nen oli erittain huono, 2 = tapaaminen oli melko huono, 3 = tapaaminen oli
neutraali, 4 = tapaaminen oli melko hyva ja 5 = tapaaminen oli erittain hyva.
Liséksi vastaajilla oli mahdollisuus sanallisesti kuvata jokaista tapaamiskertaa.
Vastaajia ohjeistettiin jattamaan vastaamatta tiettyyn arvioitavaan tapaamis-
kertaan, mikali ei ollut kyseisella kerralla mukana.
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Taulukko 1. Tapaamiskertojen numeerinen arviointi

1
1. Kerta: Keppijumppa + luupit 0
(Karajamaki, 13.4.)n =9 0%
2. Kerta: Tasapaino + aistit 0
(Karajamaki, 20.4.)n =8 0%
3. Kerta: Ryhti + tutustumistaideteos 0
(rantareitti, 27.4.)n =9 0%
4. Kerta: Sauvakavely + valokuvaus 0
(koulun ympaéristd, 4.5.)n =9 0%

5. Kerta: Luonnon hyvinvointivaikutukset 0
-kiertoharijoittelu, tietoiskut ja tehtavat 0%
(Karajamaki, 11.5.)n=9

6. Kerta: Liikunnan hyvinvointivaikutukset 0
— kiertoharjoittelu, tietoiskut ja tehtavat 0%
(Karajamaki, 18.5.)n=9

7. Kerta: Tuolijumppa + voimavarateos 0
luonnonmateriaaleista (Kuittilankoski, 0%
255.)n=9

8. Kerta: Lyhyet teemajumpat 0
(Karajamaki, 1.6.)n=9 0%
9. Kerta: Porrasharijoittelu 0
(Karajamaki, 8.6.)n=9 0%
10. Kerta: Paatoskerta kodalla + palaut- 0
teet 0%

(Kuittilankoski, 15.6.) n =7

2
0
0%

0%

0%

0%

0%

0%

0%

0%

0%

0%

2/9
22%
1/8
12%

0%
1/9
1%
1/9
1%

1/9
1%

2/9
22%

1/9
11%
1/9
11%
17
14%

4
4/9
45%
2/8
25%

3/9
33%
4/9
44,5%
3/9
33%

3/9
33%

2/9
22%

2/9
22%
3/9
33%
0
0%

5
3/9
33%
6/8
63%

6/9
67%
4/9
44,5%
5/9
56%

5/9
56%

5/9
56%

6/9
67%
5/9
56%
6/7
86%

Keskiarvo

4,1

4,5

4,7

4,3

4,4

4,4

4,3

4,6

4.4

4,7

Muihin arvioitaviin kohtiin vastauksia saatiin 9 kpl (n) eli kaikki osallistujat mu-

kana ko. kerralla, paitsi 2. tapaamisesta vastauksia on 8 kpl, ja 10. tapaami-

sesta vastauksia on 7 kpl. Taulukossa on kunkin arvon kohdalla kerrottu vaih-

toehdon valinneiden vastaajien kappalemaara (ylempi luku) seka prosenttiluku

(alempi luku).

Tapaamiskertojen keskiarvoksi arvioitiin yli 4. Keskiarvojen perusteella par-

haimmiksi tapaamiskerroiksi nousi 3. seka 10. kerta. On kuitenkin huomioi-

tava, etta viimeisessa eli 10. tapaamisessa vastauksia oli vain 7 kpl, eli suo-

raan toisiinsa verrattavissa nama keskiarvot eivat ole. Vaikka vastaaijilla oli

mahdollisuus jokaisen tapaamiskerran sanalliseen arviointiin, ei kukaan anta-

nut mitaan kirjallista palautetta kerroista.
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Tapaamiskerta, joka ei ollut mieluinen

Kyselyn neljannessa kysymyksessa (kuva 6) kysyttiin sita, nousiko vastaajille
mieleen jokin tietty tapaamiskerta, josta he eivat erityisemmin pitaneet. Vas-

tausvaihtoehtoina olivat Ei seka Kylla, mika ja miksi?

Nouseeko tapaamiskertojen sisalloista mieleenne jokin

tietty kerta, josta ette erityisemmin pitaneet ja miksi?

Kylla
13%

Ei
87 %
wEi =Kyl

Kuva 6. Kysymys tapaamiskerrasta, josta ei erityisemmin pidetty
Kysymykseen vastasi vain kahdeksan vastaajaa (n) yhdeksan sijaan. 7/8 vas-

tasi ei (87 %), ja 1/8 vastasi kylla (13 %). Kylla-vastauksessa mainittiin 4. ta-

paamiskerta, jolloin saa oli kylma ja liikunta ei lammittanyt.

7.2 Ohjaajan toiminta

Viidennessa kysymyksessa (kuva 7) pyydettiin arvioimaan ohjaajan toimintaa
asteikolla 1-5, jossa 1 = taysin eri mielta, 2 = hieman eri mielta, 3 = ei samaa

eika eri mielta, 4 = melko samaa mielta ja 5 = taysin samaa mielta.
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Ohjaajan toiminta

Ryhmdlle tiedottaminen oli sujuvaa ja riittavaa n=9 49
Ohjaaja oli ammattitaitoinen n=9 4,7
Ohjaaja oli kannustava ja rohkaiseva n=9 49
Ohjaaja huomioi tapaamiskerroilla yksilollisesti n=38 4,6

Ohjaaja osasi yllapitaa turvallista ja miellyttavaa

; . n=9 4,9
ilmapiiria
Ohjaaja osasi tarvittaessa muokata toimintaa n=9 438
ryhmalle sopivaksi !
0 1 2 3 4 5

Kuva 7. Ohjaajan toiminnan arvioiminen

Ryhman tiedottamisen koettiin olleen sujuvaa ja riittavaa. Ohjaajan ammattitai-
don osalta 6/9 oli tdysin samaa mielté (67 %), ja 3/9 melko samaa mieltd (33
%). Kokonaisuudessaan ohjaaja koettiin kannustavaksi ja rohkaisevaksi. Oh-
jaajan yksilollisen huomioimisen kohtaan saimme kahdeksan vastausta (n), eli
yksi vastaajista oli jattanyt taman kohdan arvioimatta. Tassa 3/8 vastaajaa oli
melko samaa mieltéa (37 %), ja 5/8 vastaajaa tédysin samaa mieltd (63 %). Ryh-
malaiset kokivat, etta ohjaaja osasi yllapitaa turvallista ja miellyttavaa ilmapii-
ria. 7/9 vastaajaa oli tdysin samaa mielté siita, etta ohjaajalla oli taitoa toimin-
nan muokkaamisesta ryhmalle sopivaksi (78 %), ja 2/9 vastaajista oli melko

samaa mielté (22 %).

Kuudes kysymys oli muodoltaan avoin kysymys, jossa pyydettiin antamaan
vapaata palautetta, huomioita ja kehitysehdotuksia koskien ohjaajan toimin-
taa. Tahan kohtaan saatiin viisi vastausta (n = 5). Varsinaisesti ohjaajan toi-
mintaan liittyvia kommentteja oli kaksi: "Jatkossa voisi huomioida eri tasoiset
liikkujat jotenkin” seka "Ohjaajan toiminta ammattitaitoista ja yksilbitd huomioi-
vaa”. Loput kolme kommenttia olivat yleisia kiitoksia ja pohdintoja yleisesti ryh-

masta ja sen toiminnasta.
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7.3 Toimintakyky

Fyysinen hyvinvointi

Seitsemannessa kysymyksessa (kuva 8) pyysimme arvioimaan toiminnan vai-
kutusta vastaajan omaan fyysiseen hyvinvointiin asteikolla 1-5, jossa 1 = tay-
sin eri mielta, 2 = hieman eri mielta, 3 = ei samaa eika eri mielta, 4 = melko
samaa mielta ja 5 = taysin samaa mielta. Vastausvaihtoehdoissa oli myos
mahdollista valita Jokin muu, mika? ja kyseista kohtaa oli mahdollista kom-

mentoida sanallisesti.

Fyysinen hyvinvointi

Koen kuntoni kohentuneen toiminnan ansiosta n=9 3,2

Olen vahentanyt istumista tai tauottanut enemman

istumista toiminnan ansiosta et Sk
Minun on nykydan helpompi Idhtea liikkeelle n=9 3,9
Liikkuminen tai Iiikuskelu. on lisddntynyt toiminnan n=9 5.9
ansiosta 2
Jokin muu, mika? n=3 4,3
0 1 2 3 4 5

Kuva 8. Toiminnan itsekoettu vaikutus fyysiseen toimintakykyyn

Kysyttaessa fyysisen kunnon kohentumisesta toiminnan ansiosta, 1/9 vastaa-
jista oli tédysin eri mieltéd (11 %), 4/9 vastaajista ei samaa eiké eri mielta (44,5
%) ja 4/9 vastaajista melko samaa mielté (44,5 %). Toiminnan ansiosta istumi-
sen vahentamiseen tai tauottamiseen 7/9 vastaajista valitsi vaihtoehdon melko
samaa mielté (78 %), 1/9 vastaajaa vaihtoehdon hieman eri mieltéd (11 %) ja
1/9 vastaajista vaihtoehdon téysin eri mieltd (11 %). Kysymykseen liikkeelle
lahdon helpottumisesta 3/9 vastaajaa oli tdysin samaa mielté (33 %), 4/9 vas-
taajaa melko samaa mielté (45 %), 1/9 vastaajaa ei ollut ei samaa eiké eri
mieltd (11 %) ja 1/9 vastaajista oli tdysin eri mieltd (11 %). Toiminnan ansiosta
lisdantyneeseen liikkkumiseen tai liikuskeluun 2/9 vastaajista oli tdysin samaa

mieltd (22 %), 4/9 oli melko samaa mielté (45 %) ja 3/9 ei ollut ei samaa eiké
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eri mielté (33 %). Kolme vastaajaa oli valinnut lisakohdan Jokin muu, mika? ja
antanut sanallista palautetta: "Tasapaino harjoittelu”, "Henkinen hyvinvointi
parantunut”, "Koronan aiheuttama alakulo on vahentynyt ja on kiva taas osal-

listua”.

Psyykkinen hyvinvointi

Kyselyn kahdeksannessa kysymyksessa (kuva 9) pyysimme arvioimaan toi-
minnan vaikutusta vastaajan omaan psyykkiseen hyvinvointiin asteikolla 1-5,
jossa 1 = taysin eri mielta, 2 = hieman eri mielta, 3 = ei samaa eika eri mielta,
4 = melko samaa mielta ja 5 = taysin samaa mielta. Vastausvaihtoehdoissa oli
myo6s mahdollista valita Jokin muu, mika? ja kyseista kohtaa oli mahdollista

kommentoida sanallisesti.

Psyykkinen hyvinvointi

Mielialani on kohentunut tapaamisten ansiosta n=8 3,9

Koen selviytyvani arjen haasteista aiempaa

) n=9 3,4
paremmin
Ajatukseni ovat kirkkaampia n=9 3,7
Positiiviset ajatukset ovat lisdantyneet toiminnan n=9 4
ansiosta
Stressi ja drtyneisyys ovat vahentyneet toiminnan n=9 4
ansiosta
Jokin muu, mika? n=1 5
0 1 2 3 4 5

Kuva 9. Toiminnan itsekoettu vaikutus psyykkiseen toimintakykyyn

Kahdeksan vastaajaa (n) vastasi kysymykseen mielialan kohentumisesta, el
yksi vastaajista oli ohittanut tdman kohdan. Tassa 2/8 vastaajista valitsi vaih-
toehdon tadysin samaa mieltd (25 %), 4/8 vaihtoehdon melko samaa mielta (50
%), 1/8 vaihtoehdon ei samaa eiké eri mieltéd (12,5%) ja 1/8 vaihtoehdon hie-
man eri mieltd (12,5 %). Arjen haasteista aiempaa paremmin selviytymiseen
1/9 vastaajista oli tdysin samaa mieltd (11%), 4/9 oli melko samaa mieltd (45
%), 3/9 ei samaa eiké eri mielté (33 %) ja 1/9 oli tdysin eri mieltéd (11 %). Kysy-

mykseen "ajatukseni ovat kirkkaampia”, 1/9 vastaajista oli tdysin samaa mielté
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(11 %), 6/9 vastaajista oli melko samaa mielté (67 %), 1 vastaajista valitsi
vaihtoehdon ei samaa eik& eri mielté (11 %) ja 1/9 vastaajista oli taysin eri
mieltd (11 %). Positiivisten ajatusten lisdantymisen osalta 1/9 vastaajista oli
tdysin samaa mieltd (11 %), 7/9 vastaajaa valitsi vaihtoehdon melko samaa
mielté (78 %) ja 1 vastaajista valitsi vaihtoehdon ei samaa eika eri mielta (11
%). Toiminnan ansiosta stressin ja artyneisyyden vahentymisen osalta 1/9
vastaajista valitsi vaihtoehdon tédysin samaa mieltd (11 %), 7/9 vastaajista
vaihtoehdon melko samaa mielté (78 %) ja 1/9 valitsi vaihtoehdon ei samaa
eiké eri mieltéd (11 %). Yksi vastaajista valitsi myos kohdan vaihtoehdon Jokin
muu, mika? ja oli kirjoittanut kommentin "Metséssé& koen rauhoittuvani ja nau-

tin siella liikkkumisesta”.

Sosiaalinen hyvinvointi

Kyselyn yhdeksannessa kysymyksessa (kuva 10) pyysimme arvioimaan toi-
minnan vaikutusta vastaajan omaan sosiaaliseen hyvinvointiin asteikolla 1-5,
jossa 1 = taysin eri mielta, 2 = hieman eri mielta, 3 = ei samaa eika eri mielta,
4 = melko samaa mielta ja 5 = taysin samaa mielta. Vastausvaihtoehdoissa oli
myo6s mahdollista valita Jokin muu, mika? ja kyseista kohtaa oli mahdollista

kommentoida sanallisesti.

Sosiaalinen hyvinvointi

Sain ryhmasta uusia tuttavuuksia/ystavia n=9 43
Tunsin kuuluvani ryhmaan n=9 4,7
Ryhma on tuonut uutta sisaltéad elamaani n=9 4,1

Jatkossa minun on helpompi osallistua erilaisiin

harrastuksiin/ryhmiin/aktiviteetteihin =) e
Jos tunsitte yksindisyytta ennen ryhmaan g 38
osallistumista: En koe oloani enaa niin yksinaiseksi n= !
Jokin muu, mika? n=1 5
0 1 2 3 4 5

Kuva 10. Toiminnan itsekoettu vaikutus sosiaaliseen toimintakykyyn
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Vastaajista 4/9 vastasi tdysin samaa mieltd (44,5 %) kysyttaessa loytyiko ryh-
masta uusia tuttavuuksia tai ystavia. 4/9 vastaajaa valitsi vaihtoehdon melko
samaa mielté (44,5 %) ja 1/9 vastaajista vaihtoehdon ei samaa eiké eri mielté
(11 %). Kaikki vastaajat tunsivat kuuluvansa mukaan ryhmaan. Kysymykseen
"onko ryhma tuonut uutta sisaltoa elamaan”, 3/9 vastasi vastaajista oli tdysin
samaa mielté (33 %), 4/9 oli melko samaa mielté (45 %) ja 2/9 vastaajaa oli
valinnut vaihtoehdon ei samaa eiké eri mielté (22 %). 3/9 vastaajaa valitsi
vaihtoehdon tdysin samaa mielté (33 %), 5/9 vaihtoehdon melko samaa mielta
(56 %) ja 1/9 vaihtoehdon ei samaa eika eri mieltd (11 %) kun kysyttiin, onko
jatkossa helpompi osallistua erilaisiin harrastuksiin/ryhmiin/aktiviteetteihin. Ky-
symykseen yksinaisyydentunteista vastasi vain kahdeksan vastaajaa, eli yksi
vastaajista ei tahan ollut vastannut. 1/8 vastaajista kokee olevansa taysin sa-
maa mieltd (13 %) siita, ettei koe oloaan enaa niin yksinaiseksi, 4/8 vastaajista
valitsi vaihtoehdon melko samaa mielté (50 %) ja 3/8 valitsi vaihtoehdon ei sa-
maa eiké eri mieltd (37 %). Yksi vastaajista valitsi myds vaihtoehdon Jokin

muu, mika? johon kommentoi, etta on aloittanut taas maalausharrastuksen.

7.4 Liikunta

10. kysymyksessa (taulukko 2) pyysimme arvioimaan toiminnan vaikutusta
vastaajan liikuntatottumuksiin asteikolla 1-5, jossa 1 = taysin eri mielta, 2 =
hieman eri mielta, 3 = ei samaa eika eri mielta, 4 = melko samaa mielta ja 5 =
taysin samaa mielta. Vastausvaihtoehdoissa oli myds mahdollista valita Jokin

muu, mika? ja kyseista kohtaa oli mahdollista kommentoida sanallisesti.
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Taulukko 2. Toiminnan itsekoettu vaikutus liikkuntatottumuksiin

1 2 3 4 5 Kes-
kiarvo

Sain uutta tietoa likunnan merkityk- 0 1/9 3/9 2/9 3/9 3,8
sesta hyvinvointiini (n = 9) 0% 11% 33,5% 22% 33,5%
Liikunnan taitoni kehittyivat ryhman 0 1/9 4/9 2/9 2/9 3,6
ansiosta (n = 9) 0% 11% 45% 22% 22%

Sain vinkkeja liikunnan suhteen 0 0 2/9 3/9 4/9 42
(n=9) 0% 0% 22% 383%  45%
Liikuntatottumukseni muuttuivat ryh- 0 1/9 3/9 4/9 1/9 3,6
man ansiosta (n = 9) 0% 11% 33% 45% 11%
Suhtautumisen liikkuntaan muuttuivat 0 0 4/9 4/9 1/9 3,7
ryhmén ansiosta (n = 9) 0% 0% 445% 445% 11%

Aion hyddyntaa kokemaani ryhman 0 0 1/9 6/9 2/9 4.1
loppumisenkin jalkeen (n = 9) 0% 0% 11% 67% 22%

Jokin muu, mika? 0 0 0 0 1/9 5,0
(n=1) 0% 0% 0% 0% 100%

Taulukossa on kunkin arvon kohdalla kerrottu vaihtoehdon valinneiden vas-
taajien kappalemaara (ylempi luku) seka prosenttiluku (alempi luku). Jokai-
seen kohtaan vastauksia saatiin 9 kpl, paitsi vimeiseen Jokin muu, mika? -ky-
symykseen vastasi yksi vastaaja kommentilla "yhteiséllisyyden tunne”. Liikun-
taosuuden keskiarvo oli valilla 3,6—4,2, kun avointa vastausta ei huomioida.
Kahdeksan vastaajista (89 %) aikoo hyddyntaa kokemaansa ryhman loppumi-

senkin jalkeen.

7.5 Luonto

11. kysymyksessa (taulukko 3) pyysimme arvioimaan toiminnan vaikutusta
vastaajan luontotottumuksiin asteikolla 1-5, jossa 1 = taysin eri mielta, 2 =
hieman eri mielta, 3 = ei samaa eika eri mielta, 4 = melko samaa mielta ja 5 =
taysin samaa mielta. Vastausvaihtoehdoissa oli my6s mahdollista valita Jokin

muu, mika? ja kyseista kohtaa oli mahdollista kommentoida sanallisesti.
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Taulukko 3. Toiminnan itsekoettu vaikutus luontotottumuksiin

1 2 3 4 5 Kes-
kiarvo

Sain ryhman avulla uutta tietoa luon- 0 0 0 4/9 5/9 4,6
non hyvinvointivaikutuksista (n = 9) 0% 0% 0% 44% 56%
Sain ryhmasté konkreettisia vinkkeja 0 0 2/9 2/9 5/9 4,3
luonnossa liikkumiseen ja oleiluun (n = 0% 0% 22% 22% 56%
9)
Luontotottumukseni muuttuivat ryhman 0 0 3/9 3/9 3/9 4,0
ansiosta (n = 9) 0% 0% 33,3% 33,3% 33,3%
Suhtautumiseni luontoon muuttui posi- 0 0 2/9 4/9 3/9 4,1
tiivisemmaksi (n = 9) 0% 0% 22% 45% 33%
Opin tarkkailemaan ja huomioimaan 0 0 2/9 5/9 2/9 4,0
luontoa eri tavalla kuin ennen (n = 9) 0% 0% 22% 56% 22%
Aion hyddyntaa kokemaani ryhman 0 0 2/9 5/9 2/9 4,0
loppusenkin jalkeen (n = 9) 0% 0% 22% 56% 22%
Jokin muu, mika? 0 0 0 0 1/9 5,0
(n=1) 0% 0% 0% 0% 100%

Taulukossa on kunkin arvon kohdalla kerrottu vaihtoehdon valinneiden vas-
taajien kappalemaara (ylempi luku) seka prosenttiluku (alempi luku). Jokai-
seen kohtaan vastauksia saatiin 9 kpl (n), paitsi vimeiseen Jokin muu, mika? -
kysymykseen vastasi yksi vastaaja, joka mainitsi odottavansa sienestys- ja

marjastusreissuja. Luonto-osion keskiarvo ylittaa kaikilta kohdilta yli 4.

7.6 Toiminnan itsekoettu vaikutus omaan arkeen

Kysymys 12 oli muodoltaan avoin kysymys, jossa kysyttiin sita, miten vastaa-
jat kokivat pilottiryhmaan osallistumisen vaikuttaneen omaan arkeen. Vastauk-

sia tdhan kohtaan saatiin 5 kappaletta (n = 5):

Tuli lahdettya keskiviikon tapaamiseen. Mukava tavata ihmisia, joita en

tuntenut.
Mielen hyvinvointiin tapaamiset vaikuttivat ehdottomasti positiivisesti. Ta-
sapaino- ja venyttelyharjoitukset olivat hyvia. Yhteisollisyyden tuntu on

hienoa.

Voin vieda oivalluksia eteenpain.
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Oli hyva kerrata opittua.

Odotan etta ryhma jatkaisi kokoontumisia, koska joka kerta oppi aina jo-

tain uutta.

7.7 Kotitehtavat

Kysymyksessa 13 (kuva 11) kasiteltiin kotitehtavia, joita osallistujat saivat jo-
kaisen kerran paatteeksi. Vastausvaihtoehdot olivat Kylla, Ei ja En osaa sa-

noa.

Kotitehtavat

5/9
Tein kaikki annetut kotitehtdvat (n = 9) ﬂ9
/9 |
3/8

Kotitehtadvat olivat mieluisia (n = 8) 2‘8

Kotitehtdvat auttoivat minua saavuttamaan 5/9

toiminnalle itse asettamia tavoitteitani (n = 9) ig.
Kotitehtdvit auttoivat hahmottamaan ryhmén 75 5/9
teemoja (n =9) E—

Kotitehtivien ohjeet olivat ymmarrettavia (n = 6/9

9) 1‘9

0 20 40 60 80 100
Kylla Ei M En osaasanoa

Kuva 11. Kotitehtavien arviointi

Kuvassa palkkien paalla oleva luku esittaa vastausten kappalemaaraa. 5/9
vastaajaa (56 %) teki kaikki annetut kotitehtavat, 2/9 vastaajaa (22 %) ei ollut
tehnyt ja 2 vastaajista (22 %) ei osannut sanoa. Kohtaan "kotitehtavat olivat
mieluisia” vastasi kahdeksan vastaajaa (n) yhdeksan vastaajan sijaan. 3/8
vastaajan (37,5 %) mielesta kotitehtavat olivat mieluisia, 2/8 vastaajan (25 %)
mukaan ne eivat olleet mieluisia ja 3/8 vastaajaa (37,5 %) ei osannut sanoa.
ltse asettamien tavoitteiden saavuttamisessa kotitehtavat auttoivat 5/9 vastaa-
jan mielesta (56 %), 2/9 vastaajan (22 %) mielesta ne eivat auttaneet ja 2/9

vastaajista (22 %) ei osannut sanoa. Ryhman teemojen hahmottamisessa ko-
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titehtavat auttoivat 5/9 vastaajan mielesta (56 %), 1/9 vastaajan (11 %) mie-
lesta ne eivat olleet avuksi ja 3/9 vastaajaa (33 %) ei osannut sanoa. 6/9 vas-
taajaa (67 %) oli sitd mielta, etta kotitehtavien ohjeet olivat ymmarrettavia, 1/9
vastaajista (11 %) oli sita mieltd, ettd ohjeet eivat olleet ymmarrettavia ja 2/9

vastaajaa (22 %) ei osannut sanoa.

7.8 Yleista

Ryhman suosittelu

Kysymyksessa 14 kysyimme, etta suosittelisitteko luontoutumisliikunta® -toi-

mintaa muille yli 65-vuotiaille (kuva 12). Vastausvaihtoehdot olivat Kylla ja Ei.

Suotittelisitteko luontoutumisliikunta® -toimintaa muille

yli 65-vuotiaille?
Ei
0%

Kylla
100 %
Kylla = Ei

Kuva 12. Toiminnan suosittelu muille yli 65-vuotiaille
Kysymykseen vastasi kahdeksan vastaajaa, eli yksi vastaajista oli jattanyt ky-

seiseen kohtaan vastaamatta. Kaikki kahdeksan vastaajaa eli 100 % suositte-

lisi luontoutumisliikunta®-toimintaa muille yli 65-vuotiaille.
Yleisarvosana
Kyselyn 15. kysymys oli, ettd minka yleisarvosanan antaisitte koko pilottiryh-

man toiminnalle (kuva 13). Asteikkona toimi tutut kouluarvosanat asteikolla 4—

10, jossa 4 = valttava ja 10 = kiitettava.
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Kouluarvosana pilottiryhman toiminnalle

10

Vastaaja 1 Vastaaja 2 Vastaaja 3 Vastaaja4 Vastaaja5 Vastaaja 6 Vastaaja 7 Vastaaja 8 Vastaaja9

Kuva 13. Kouluarvosana pilottiryhman toiminnalle

Kysymykseen vastasi kaikki yhdeksan vastaajaa (n). Luontoutumisliikunnan®-

pilottiryhman arvosanaksi tuli keskiarvon perusteella 9.
Terveiset ohjaajalle
Kyselyn 16. kohta oli avoin kommenttikentta, jossa sai jattaa terveisensa oh-
jaajalle. Kirjoitettuja vastauksia tahan kohtaan tuli kahdeksan kappaletta (n =
8):
Ohjaajan toiminta oli 10 arvoista.
Luontouttaminen erittain hyva ajatus ja toteutus.
Kiitos kivoista keskiviikkoiltapaivista! Aurinkoista kesan jatkoa!
Kiitos lilkkuntakerrat olivat vaihtelevia.
Kiitos Jaana mahtavasta luontoutumisliikunta jutusta. Tama oli

niin hyva juttu meille ikdantyville. Ja niin monipuolinen. Saatiin niin

mielen kuin kehonkin harjoituksia.
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Olisi toivottavaa saada mukaan enemman henkil6ita, joiden liikku-

miset ovat "unohtuneet”.

Kiitos oli kiva lahtea rynmaan, kotiin palatessa hyva mieli.

Jatka samaan malliin.

Terveiset yhteistyokumppanille

Kyselyn 17. kohta oli myos avoin kommenttikentta, johon sai kirjoittaa tervei-

sensa yhteistyokumppani Hameenlinnan Liikuntahallit Oy:lle. Kirjoitettuja vas-

tauksia tahan kohtaan tuli yhdeksan kappaletta (n = 9):

Tata kannattaa jatkaa.

Liikkunnan markkinoiminen +65-vuotiaille voisi olla aktiivisempaa.

Liikuntahallien mies oli asiantunteva ja kertoi hyvia vinkkeja liikun-

taan.

Netti-ilmoittautuminen. Aina voi menna mukaan, jos on tilaa.
Esim. 10 kortti.

Kiitokset etta saadaan tallaista toimintaa tanne Renkoon.

Kiitos Hameenlinnan Liikuntahallit Oy:lle, ettd mahdollistitte tallai-

set pilottihankkeen. Toivon jatkoa.

Ymparistokylillekin luontoutumisliikuntaa harrastukseksi. Se on
vain niin, ettd ohjatussa tai ohjattuun tapahtumaan I6ytyy aina
enemman osallistujia!

Hyva etta jarjestitte kokeilun.

Suosittelen etta toimintaa jatkettaisiin.
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Suljetut vastaukset

Kyselyn 18. kohta oli varattu sellaisille kommenteille, joita ei haluttu tuoda
esiin opinnaytetyon raportoinnissa, vaan ne jaivat opiskelijoiden ja toimeksian-

tajan tietoon. Tahan kohtaan saimme muutamia vastauksia.

8 YHTEENVETO

Kokonaisuudessaan pilottiryhma koettiin onnistuneeksi. Ryhman toimintaan,
ryhmakokoon seka muutoinkin ryhman tiedottamiseen oltiin tyytyvaisia. Ta-
paamisiin lahdettiin mielellaan, ja tapaamiskertojen sisallot koettiin mielek-

kaiksi. Hyva ryhma- ja yhteishenki toistui vastauksissa moneen otteeseen.

Ohjaaja koettiin osaavaksi ja ammattitaitoiseksi. Ohjaaja oli kannustava ja roh-
kaiseva seka onnistui turvallisen ja miellyttavan ilmapiirin luomisessa. Toi-

saalta esiin nousi mainintoja siita, etta ryhmassa olisi voinut huomioida osallis-
tujia yksilollisemmin, seka toiminta olisi voinut olla suunniteltu paremmin erita-

soisille liikkujille.

Toimintakykyjen osalta vastauksissa oli eniten hajontaa kysyttaessa fyysisen
hyvinvoinnin itsekoettuja vaikutuksia. Esimerkiksi toiminnan ansiosta kunnon
kohentumisen seka istumisen tauottamisen/vahentamisen osalta kukaan vas-
taajista ei ollut tdysin samaa mielta, vaan vastaukset jakaantuivat taysin eri
mieltd — melko samaa mielta -asteikolle. Kuitenkin enemmistd vastaajista koki,
etta pilottiryhman jalkeen liikkeelle Iahteminen on nykyaan helpompaa seka
likkuminen tai liikuskelu on toiminnan ansiosta lisaantynyt. Vastaajat kokivat,
ettd toiminnan ansiosta positiiviset ajatukset ovat lisaantyneet, seka toiminnan
koettiin myds vahentaneen stressia tai artyneisyytta. Vastauksissa korostui
my0s jo aiemmin mainitut ryhnmahengen ja yhteisollisyyden tunteet, seka ryh-
masta |oytyi uusia tuttavuus- tai ystavyyssuhteita.

Vastaajat kokivat saaneensa ryhmasta uutta tietoa ja konkreettisia vinkkeja
niin hyvinvointivaikutusten kuin luonnon ja liikunnan osalta. Ryhmasta saatuja

kokemuksia aiottiin hyddyntaa myos ryhman paattymisen jalkeenkin. Tuloksia
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ja keskiarvoja verratessa on kuitenkin nahtavissa, etta osallistujat kokivat ryh-
man vaikuttavan enemman heidan luontotottumuksiinsa kuin liikkuntatottumuk-

siin.

Toiminnan itsekoetuista vaikutuksista annettiin paaasiassa positiivista pa-
lautetta. Ryhmassa annetut kotitehtavat jakoivat vastaajat keskenaan. Osalle
kotitehtavat olivat mielekkaita seka tukivat rynmassa oloa, kun osa vastaajista

ei osannut ottaa kantaa tai kokivat kotitehtavat ei niin mieluisiksi.

Kyselyn vastauksista tuli useassa kohdassa esiin, etta toiminnasta pidettiin,
sita suositeltaisiin toisille seka sille kaivattaisiin jatkoa. Ajatus luontouttami-
sesta ja tamankaltaisesta toiminnasta koettiin hyvaksi. Vastaajat itse nostivat
esiin sen nakokulman, etta passiivisille ja ns. likunnan unohtaneille ikaihmi-

sille tamankaltaisen toiminnan suunnittelu olisi tarkeaa.

My®os pilottiryhnman yhteistydkumppanina toiminut Hameenlinnan Liikuntahallit
Oy sai runsaasti kiitoksia siita, etta tallaista toimintaa on jarjestetty, ja toimin-

taa kannattaisi jatkaa ja laajentaa myos pienemmille paikkakunnille. Muutama
kommentti sisalsi myos kehittdmisehdotuksia. Positiivista palautetta sai myos

yhdella tapaamiskerralla mukana ollut yhteistydkumppanin edustaja.

Vaikka ryhmalaisten vastausten perusteella voi nahda taman pilottiryhman ol-
leen varsin onnistunut kokemus, ei se kuitenkaan sita ole valttamatta seuraa-
van ryhman kohdalla. Luonnon armoilla tapahtuva toiminta on kuitenkin jos-
sain maarin ennalta-arvaamatonta, eika vallitsevia sdaolosuhteita voida valita.
Taman pilottiryhman tapaamiskerroilla saa suosi suurimmaksi osaksi, eika
vastauksissa ollut kuin yksittaisia mainintoja kelien vaikutuksesta toimintaan.
Lisaksi tama tutkimus koski vain nimenomaan tata pilottiryhmaa sen muuttuji-
neen (ryhman dynamiikka, sadaolot), eika tulokset ole yleistettavissa seuraa-

van ryhman kohdalla.

Tyomme tutkimuskysymyksina olivat "Millaiseksi luontoutumisliikunta®-pilotti-
ryhman osallistujat kokivat ryhman?” seka "Miten pilottirynman osallistujat itse
kokivat toiminnan vaikuttaneen oman toimintakykynsa eri osa-alueisiin (fyysi-

nen, psyykkinen, sosiaalinen)?”. Mielestamme saimme vastaukset naihin tutki-
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muskysymyksiin. Kyselyssa olisi voinut olla vastaajiin kohdistuvia tunnistetie-
toja tai taustamuuttujia, jolloin tulosten analysointia olisi voinut tehda parem-
min Webropol-ohjeman suodata- ja vertaile-toiminnoilla. Kuitenkin naiden tu-
losten avulla toimeksiantajan on mahdollista arvioida, suunnitella ja kehittaa
luontoutumisliikunta®-toimintaa seka esitella toimintaa mahdollisille yhteistyo-

kumppaneille.

9 POHDINTA
9.1 Oma pohdinta

Luontoutumisliikunta®

Luontountumislilkunta® on konseptina toimiva, ja sen tarkoitus ja tavoite ovat
tarkeita. On ollut ilo huomata, etta pilottiryhma oli toimiva ja tarpeellinen toi-
mintamuoto. Myds aiempiin tutkimustuloksiin verrattuna pilottiryhmalaisten
vastauksista oli nahtavissa yhtenevaisyyksia luonnon terveys- ja hyvinvointi-
vaikutusten osalta. Olisikin mielenkiintoista nahda, minkalaisia pitkaaikaisia

vaikutuksia ja tuloksia tamankaltaisella toiminnalla voitaisiin saavuttaa.

Muutamissa vastauksissa mainittiin yksilollisyydesta liikunnan tasoon liittyen.
Olisiko tapaamiskerroilla voinut olla vaihtoehtoisia toteutustapoja niin, etta
osallistujat olisivat itse voineet valita likunnan kuormituksen oman tason mu-
kaisesti? Samalla jokainen osallistuja olisi voinut itse kompensoida esimerkiksi
kylman saan vaikutuksia valitsemalla tarvittaessa fyysisesti raskaampia toi-

mintoja.

Luonto, luonnossa liikkuminen ja Green Care

Toivottavasti luontokokemuksia mahdollistettaisiin lisaa myds heille, jotka ei-

vat itsenaisesti paase luontoon liikkkumaan. Laitoksissa asuville voisi hyodyn-

taa teknologiaa pienia investointeja tekemalla, jolloin esimerkiksi yhteisissa ti-
loissa voisi erilaisten tablet-laitteiden tai TV:n kautta nayttaa live-esityksia eri

luontoaiheista, joita aiempana tydssa jo esiteltiin. Myés Suomen monimuotoi-
seen luontoon keskittyvat dokumenttielokuvat ovat viime vuosina saaneet ja-

lansijaa, ja nain ollen tuoneet luonnon mystiikkaa yksityiskohtineen kaikkien

saataville. Luonnon seuraaminen voisi lisata rauhallista tunnelmaa asukkaiden
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keskuudessa. Lisaksi pienilla investoinneilla olisi mahdollista luoda erilaisia
luontoaistihuoneita, joissa luonnosta tuotujen materiaalien avulla voitaisiin tar-

jota luontokokemuksia sisatiloissa kaikkina vuodenaikoina.

Teknologian osalta huomioitava seikka on kuitenkin se, minkalaisesti esimer-
kiksi virtuaalitodellisuus koetaan ja tunnetaan. Siina, missa Orasmaa (2018,
146) kertoo virtuaalilasien avulla rentoutumisen oleman mahdollista hyvinkin
lyhyellad aikavalilla, Williams (2019, 151-154) kertoo osallistuneensa virtuaali-
todellisuudessa tehdylle luontomatkalle, muttei kuitenkaan kokenut tata ren-
touttavaksi, vaan hanelle tuli kokemuksesta huono olo, joka mahdollisesti joh-
tui liikepahoinvoinnista. Tietysti teknologia ja laitteet kehittyvat jatkuvasti, ja
varmasti namakin laitteet tulevat tulevaisuudessa paremmin suuremmallekin

kayttajajoukolle sopivimmiksi.

Vaikka tyo kasittelee nimenomaan geronomin osaamisalaan liittyen ikaihmisia,
luonnossa tapahtuvasta liikkunnasta hyotyy muutkin ikaryhmat kuin ikaanty-
neet. Siind, missa luonto on ollut aiemmille sukupolville tuttu ja turvallinen
paikka, voi se kaupungissa kasvaneelle nuorelle olla pelottava ja tuntematon,
ehka arvaamatonkin. Luonto kuitenkin sisaltaa elementteja, jotka voivat olla
joissain tilanteissa vaarallisia (ukkonen, kaarmeet, ampiaiset, allergiat yms.),
ja jannitysta seka pelottavuutta voi lisata luonnontilassa olevassa metsassa
kuoleman nakyminen esimerkiksi lahoavissa puissa (Hallikainen ym. 2014,
42), eika syntyman ja uuden elaman nakyminenkaan ole luonnossa mitenkaan
tavatonta. Lisaksi Suomen kokoiseen maahan mahtuu hyvin paljon erilaista
luontoa aina meren rannasta pohjoisen eramaahan, eika etelan luontoon so-
veltuvat opit valttamatta enaa pade pohjoisessa liikuttaessa. Uusi-Kakkuri
(2021, 21) mainitseekin, ettd nykyaan on tahoja, jotka matalalla kynnyksella ja
vahitellen ovat apuna tutustumassa luontoon ja luomassa omanlaista luonto-
suhdetta. Esimerkiksi Lahden kaupunki on jarjestanyt "Ymparistomummot ja -
vaarit” -toimintaa, jossa vapaaehtoiset ikaihmiset kayvat paivakodeissa jaka-
massa omaa osaamistaan (Lahden kaupunki 2021). Tamankaltaisen toimin-
nan soisi yleistyvan, silla ymparisto- ja luontokasvatuksen ja perinnetiedon su-
kupolvelta toiselle siirtdmisen ohessa tulisi valtava maara sosiaalista kontak-

tia, josta molemmat ikaryhmat hyotyvat.
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Tata tyota tehdessa, ja nimenomaan luonnon hyvinvointivaikutuksiin liittyvia
lahdemateriaaleja lukiessa huomasi, etta aihetta on tutkittu paljon ja sen erilai-
set tutkimusasetelmat kiinnostavat paljon. Kun selvasti luonnon ja luonnossa
likkumisen hyvinvointivaikutukset tunnistetaan, heraa kysymys, miksi Green
Care ei Suomessa ole yleistynyt samaa tahtia kuin ulkomailla? Onko luonto ja
metsa suomalaisille liian tuttuja elementteja, jotka ovat sellaisenaan kaikkien
saatavilla eika niista haluta maksaa? Kuitenkin suomalainen luonto ja metsa
ovat matkailijoiden keskuudessa vientituote, ja sen elamysten aarelle tehdaan
retkia niin ryhmassa kuin omatoimisestikin (Tyrvainen ym. 2014a, 9). Tul-
laanko tassa aiheeseenkin littyvaan sanontaan, ettei nahda metsaa puilta eli
jaadaan liiaksi kiinni yksityiskohtiin, ja lomalla suunnataan etelan aurinkoran-
noille ja toinen toistaan eksoottisemmille ulkomaanmatkoille, vaikka kotimaas-
takin 16ytyisi paljon nahtavaa ja koettavaa? Vai puuttuuko Suomen metsilta
sertifioinnit ja "brandaykset”, kuten esimerkiksi Japanissa olevilla shinrin-yoku-
terveysmetsilla on, ja suomalaista talouskaytdssa olevaa metsaa ei koeta voi-

van kayttaa matkailu- ja hyvinvointitarkoituksessa (Bjorn 2016 80, 86)7?

Suomessa nimenomaan ikaihmisille kohdistettu Green Care -toiminta on va-
haista, vaikka mahdollisuuksia hyvin monipuoliseen toimintaan olisi. Esimer-
kiksi Alankomaissa on de Bruinin ym. (2010, 82) mukaan yleistynyt maatiloilla
jarjestettava paivatoiminta, joka on suunnattu nimenomaan dementiaa sairas-
taville ikaihmisille. Heille suunnattu ohjelma ei liity varsinaisesti maataloustyo-
hon, mutta he voivat ottaa osaa esimerkiksi eldinten ruokkimiseen, kananmu-

nien keraamiseen, pihatoihin seka muihin kotitoihin.

Ikaihmisten paivatoiminnan olemassaolo ja toteutus vaihtelevat paljon paikoit-
tain, eika kaikissa kunnissa ole jarjestettya toimintaa. Lisaksi paivatoiminnalle
asetetut vaatimukset ovat Suomessa toistaiseksi laadittu koskemaan tietyn
tyyppista toimintaa (sisatiloissa tapahtuva), eika esimerkiksi hoivamaatalou-
den mahdollisuutta ole huomioitu tdmanhetkisissa voimassa olevissa ohjeis-
tuksissa. Samalla hoivamaatalous taas voisi avata muutenkin kriisissa olevalle

maataloudelle ovia toisenlaiseen toimintaan.
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Kysely

Webropol-kyselyn tekemisen tyolays ja ajanvienti yllatti. Tassa opinnayte-
tyossa tehtiin kysely toimeksiantajalle tilaustyona, eli kaytossa oli selkeat raa-
mit ja toiveet siitda, mita kyselylla haluttiin selvittaa. Silti laadukkaan kyselyn
laatiminen, kysymysten asettelu ja vastausvaihtoehtojen mietinta olivat alkuun
hyvinkin hankalia. Lisaksi Webropol-ohjelman kaytto ei entuudestaan ollut tut-
tua kuin ns. pintaraapaisun osalta, joten se toi oman lisdhaasteensa kyselyn
tekoon. Sovelluksen toiminta ja sen yksityiskohdat tulivat vasta kyselya teh-
dessa esiin, ja viela aivan viimemetreille asti jouduttiin tekemaan muutoksia ja

lisayksia.

Yhtena esimerkkina voisi hyvin mainita Likert-asteikon vastausten solujen seli-
tykset, joita jouduttiin lisdilemaan vastausvaihtoehto kerrallaan viela kaksi pai-
vaa ennen kuin tyo toimitettiin toimeksiantajalle ja siitéa vastaajien kayttoon.
Enaa tassa vaiheessa ei tuntunut jarkevalta alkaa kokeilemaan, 10ytyisiko ta-
han jonkinlainen oikopolku, josta jokaiseen soluun voisi liittaa yhden selitteen,
vaan lisaykset tehtiin vastaus kerrallaan. Kokonaisuudessaan kuitenkin onnis-
tuttiin luomaan ammatillinen ja laadukas kysely, jolla saatiin kerattya vastauk-
sia tutkimuskysymyksiin. Naiden tasta tyosta saatujen oppien myaota on kui-
tenkin helpompi lahtea vastaamaan tyoelaman tarpeisiin, silla se lisasi ymmar-
rysta, ettei kyselyn tekeminen ole mikaan ns. lapihuutojuttu, vaan se vaatii pa-

neutumista, riittavasti aikaa ja sitoutumista.

Vaikka kysymysten asetteluun kaytettiin paljon aikaa ja niitd muokattiin viela
aivan viime metreilld, tuli etenkin avoimia vastauksia lapikaydessa esiin seik-
koja, jotka saivat arvioimaan uudelleen sita, olisiko kysymysten ohjeistuksessa
tarvinnut olla viela yksityiskohtaisempia tietoja siita, mita kunkin kysymyksen
osa-alueella tarkoitetaan. Esimerkiksi kysyttdessa fyysisen hyvinvoinnin pa-
rantumisesta, oli vastauksissa kuitenkin henkiseen hyvinvointiin liittyvia kom-

mentteja.

Kyselyyn ja sen tulosten analysointiin liittyen esiin nousi myos vastaajien taus-
tatietojen puute. Mikali kyselyssa olisi ollut edes muutama vastaajien tausta-
tietoihin liittyva kysymys, esimerkiksi sukupuoli tai ikaryhma, olisi tuloksia voi-

nut helpommin suodattaa ja vertailla. Nain pienen vastaajajoukon kohdalla
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naiden tietojen kysyminen olisi kuitenkin vaikuttanut anonymiteettiin paljonkin,
joten niita ei sen vuoksi keratty, mutta niiden puute taas osoitti hyvin sen, mi-

ten paljon enemman tuloksista olisi voinut saada irti.

9.2 Jatkotutkimus ja kehittaminen

Yhtena jatkotutkimuksen aiheena voisi olla pidemman aikavalin kysely kysei-
selle pilottiryhmalle. Esimerkiksi vuoden paasta pilottiryhman loppumisesta eli
kesalla 2023, voisi kyselyn muodossa tarkastella esimerkiksi sita, mita toimin-
nasta osallistujille jai pysyvasti arkeen, ja ovatko ryhmalaiset pitaneet yhteytta
toisiinsa. Olisi myds mielenkiintoista teettdd sama kysely toiselle luontoutumis-
likunnan® osallistujaryhmalle, jonka osallistujat olisivat myds yli 65-vuotiaita
ja toiminta tapahtuisi samaan vuodenaikaan. Talloin naiden kahden ryhman
tuloksia paasisi vertailemaan. Lisaksi olisi mielenkiintoista tietaa luontoutumis-
likunnasta® saatuja kokemuksia, kun ryhma toteutettaisiin toisena vuodenai-

kana seka eri ikdryhmaan kuuluvien kanssa.

Luontouttaja® voisi kouluttaa lisda "luontouttajia” eri puolille Suomea. Vaihto-
ehtoisesti toiminnasta voisi laatia ns. Luontoutumisliikunta®-kansion, jossa
olisi toimintaan liittyvat ohjeet halukkaiden luonto-ohjaajien kayttoon. Materi-
aalissa olisi kertojen ohjeistus ja kuvaus tavoitteineen tarkasti ohjeistettuna,
myos digitaalisessa muodossa. Taman "kansion” sisalto voisi olla perusrun-
goltaan sama tavoitteiden ja yleisten ohjeistusten osalta, mutta sisallot voisivat
olla eroavaiset sen osalta, olisiko asiakasryhmana esimerkiksi paivakoti-ikai-
set lapset tai hoivakodeissa asuvat ikdihmiset, jotka eivat valttamatta paase

varsinaisesti metsaan.

Naita paketteja voisi hyddyntaa eri alojen ammattilaiset osana omaa tyétaan
tai yritystoimintaansa, ja niista saisi vinkit siihen, miten esimerkiksi hoivakodin
tyontekijat voivat tuoda risujumpan sisalle ym. "Kansiot” voisi myos olla suun-
niteltu eri vuodenaikoina tapahtuville, seka erimittaisille luontoutumisliikunta®-
kerroille (esim. sisaltda yhteen tapaamiskertaan, 3 tapaamiskerran ryhmaan
ym.), jolloin toimintaa voisi tarjota myds osana tapahtumia tai kerhoja. Esimer-
kiksi erilaiset maatilamajoitusta tarjoavat tahot voisivat laajentaa omaa palve-
luvalikoimaansa viemalla asiakkaita "luontoutumaan” tai leirintaalueilta voisi

ostaa vastaavaa ohjattua palvelua majoittumisen yhteydessa.
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Paketeissa voisi my0s olla erilaisia kiertavia teemoja tai lisaosia, joita voi kayt-
taa asiakasryhman ja tarpeen mukaan. Esille voisi nostaa esimerkiksi luonnon
ja ympariston tilan, ilmastonmuutoksen ja kestavan kehityksen. Erilaisilla tee-

moilla voisi lisata ihmisten tietoutta aiheista ja mahdollisesti vaikuttaa osallistu-

jien arkeen nailta osin.

Kyselyn vastauksissa nousi muutamaan otteeseen esiin ajatus siita, miten
passiiviset ja "liikkumiset unohtaneet” ikaihmiset saataisiin mukaan toimintaan.
Osa ikaihmisista varmasti vahentaakin kontakteja muihin, kun ikéa ja mahdol-
lisia sairauksia alkaa esiintymaan enemman. Tasta nousi ajatus, voisiko luon-
toutumisliikunnan® palveluita raataléida tarpeen ja kiinnostuksen mukaan sel-
laisiksi, etta ne voisi tuoda ikaihmiselle kotiin ja toimintaa voitaisiin suorittaa

kaksin ilman ryhmaa.
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SAATEKIRJE: Sahkainen kysely 15.6.2022

Hyva luontoutumisliikunta® -pilottiryhman osallistuja!

Olemme geronomiopiskelijat Anne Autio ja Erika Koskela Kaakkois-Suomen ammatti-
korkeakoulusta (Xamk). Lahestymme Teita koskien opinndytety6tamme, jonka tarkoi-

tuksena on kyselytutkimuksen avulla selvittda luontoutumisliikunta ® -pilottiryh-
maan osallistuneiden henkildiden kokemuksia ja ajatuksia ryhmasta ja sen toi-
minnoista. Tavoitteenamme on saada tietoa siita, minkalaiseksi ryhma koettiin,
vaikuttiko ryhmaan osallistuminen Teidan arkeenne jollakin tavalla seka sita,
minkalaisia itsekokemia vaikutuksia ryhma Teille toi. Opinndytetydmme toi-
meksiantajana toimii Luontouttaja® Jaana Santanen.

Toteutamme opinndytetydomme kyselylomaketutkimuksen muodossa.

Kysely toteutetaan sahkoisena Webropol -kyselyna, eli alla olevaa linkkia klikkaamalla
padsette vastaamaan kyselyymme. Kyselyyn vastaaminen on tdysin luottamuksellista
seka vapaaehtoista, eika kyselyn yhteydessa tulla kerdaamaan tai tallentamaan min-

kaanlaisia henkilotietoja. Vastauksia kaytetaan opinndytetyon tekemiseen seka luon-

toutumisliikunta® -toiminnan kehittamiseen, ja aineisto havitetaan tyon valmis-
tuttua. Vastaukset tulevat kayttédmme anonyymisti, mutta vastauksia tullaan
kasittelemaan opinnaytetyon yhteydessa seka niita voidaan kayttaa toiminnan
jatkomarkkinoimisessa. Kyselyyn on kuitenkin varattu erillinen kohta, johon kir-
joitettuja kommentteja ei tulla julkaisemaan, vaan ne jaavat ainoastaan opiske-
lijoiden ja toimeksiantajan tietoon.

Linkki Webropol -kyselyyn: https://link.webropolsurveys.com/S/D4B448B57E007C74

Vastausaikaa on kaksi viikkoa eli 30.6.2022 asti. Taman jalkeen kysely sulkeutuu, eika
vastauksia voida enaa tallentaa. Kyselyyn vastaaminen kestaa noin 15 minuuttia.

Mikali Teille heraa kyselysta tai sen tayttamisesta kysyttavaa, voitte olla yhteydessa

Luontouttaja® Jaana Santaseen.

Ystavallisin terveisin,
Anne Autio & Erika Koskela

Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu
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Hyva luontoutumisliikunta® -pilottiryhman osallistuja!

Olemme geronomiopiskelijat Anne Autio ja Erika Koskela Kaakkois-Suomen ammatti-
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minnoista. Tavoitteenamme on saada tietoa siita, minkalaiseksi ryhma koettiin,
vaikuttiko ryhmaan osallistuminen Teidan arkeenne jollakin tavalla seka sita,
minkalaisia itsekokemia vaikutuksia ryhma Teille toi. Opinnaytetydmme toi-
meksiantajana toimii Luontouttaja® Jaana Santanen.

Toteutamme opinndytetydomme kyselylomaketutkimuksen muodossa.

Kysely toteutetaan sahkodisena Webropol -kyselynd, mutta se on saatavissa myos kir-
jallisessa muodossa, joka on tdman saatekirjeen liitteena. Tarvittaessa voitte jatkaa
vastaustanne kyselylomakkeen toiselle puolelle. Talldin merkitkaa vastauksenne
eteen myos kysymyksen numero (ja mahdollinen kysymyksen kohta), jotta vastaus
osataan yhdistaa oikeaan kysymykseen.

Kyselyyn vastaaminen on taysin luottamuksellista sekd vapaaehtoista, eika kyselyn
yhteydessa tulla keraamaan tai tallentamaan minkaanlaisia henkilotietoja. Vastauksia

kaytetaan opinnaytetyon tekemiseen seka luontoutumisliikkunta® -toiminnan ke-
hittamiseen, ja aineisto havitetaan tyon valmistuttua. Vastaukset tulevat kayt-
tdomme anonyymisti, mutta vastauksia tullaan kasittelemaan opinnaytetyon
yhteydessa seka niita voidaan kayttaa toiminnan jatkomarkkinoimisessa. Kyse-
lyyn on kuitenkin varattu erillinen kohta, johon kirjoitettuja kommentteja ei
tulla julkaisemaan, vaan ne jaavat ainoastaan opiskelijoiden ja toimeksiantajan
tietoon.

Palautattehan vastauksenne viimeistdaan 30.6.2022. Kyselylomakkeen voitte palaut-
taa mukana olevassa palautuskuoressa. Postimaksu on maksettu valmiiksi.

Mikali Teille heraa kyselysta tai sen tayttamisesta kysyttavas, voitte olla yhteydessa
Luontouttaja® Jaana Santaseen.

Ystavallisin terveisin,
Anne Autio & Erika Koskela

Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu
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KYSELYN SISALTO

Loppupalautekysely luontoutumisliikunnan® -pilottiryhmalle

RYHMAN TOIMINTA

1. Ryhman toiminta

Arvioikaa ryhman toimintaa asteikolla 1-5.
1 = taysin eri mielta

2 = hieman eri mielta

3 = ei samaa eika eri mielta

4 = melko samaa mielta

5 = taysin samaa mielta

1 2 3 4 5
Ryhma vastasi odotuksiani C C C C C
Ryhmén koko oli mielestani so- ~ ~ - - ~
piva
Ryhmassa oli hyva yhteishenki C C C C C
Ryhmakertojen sisallot olivat mie- o . o o o

lekkaita

2. Nouseeko tapaamiskertojen sisdlloista mieleenne jokin tietty kerta,
joka oli erityisesti Teille mieluinen ja miksi?

© Ei

© Kylla, miké ja miksi?

3. Tapaamiskertojen numeerinen arviointi

Arvioikaa erikseen jokaista tapaamiskertaa asteikolla 1-5.
1 = tapaaminen oli erittain huono

2 = tapaaminen oli melko huono

3 = tapaaminen oli neutraali

4 = tapaaminen oli melko hyva

5 = tapaaminen oli erittain hyva

Halutessanne voitte kirjoittaa sanallista palautetta jokaisen arvioitavan tapaa-
miskerran peraan.

Mikali ette olleet jollakin tapaamiskerralla mukana, voitte jattda sen kohdan ar-
vioimatta.
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1. Kerta: Keppijumppa + luupit (Karaja-
maki, 13.4)

2. Kerta: Tasapaino + aistit (Karajamaki,
20.4)

3. Kerta: Ryhti + tutustumistaideteos (Ran-
tareitti, 27.4.)

4. Kerta: Sauvakavely + valokuvaus (Kou-
lun ymparisto, 4.5.)

5. Kerta: Luonnon hyvinvointivaikutukset -
kiertoharjoittelu, tietoiskut ja tehtavat (Ka-
rajamaki, 11.5.)

6. Kerta: Liikunnan hyvinvointivaikutukset -
kiertoharjoittelu, tietoiskut ja tehtavat (Ka-
rajamaki 18.5.)

7. Kerta: Tuolijumppa + voimavarateos
luonnonmateriaaleista (Kuittilankoski,
25.5))

8. Kerta: Lyhyet teemajumpat (Karajamaki,
1.6.)

9. Kerta: Porrasharjoittelu (Karajamaki,
8.6.)

10. Kerta: Paatoskerta kodalla + palautteet
(Kuittilankoski, 15.6.)



Liite 2/3
4. Nouseeko tapaamiskertojen sisalloista mieleenne jokin tietty kerta,

josta ette erityisemmin pitaneet ja miksi?
© Ei
© Kylla, mika ja miksi?

OHJAAJAN TOIMINTA

5. Ohjaajan toiminta

Arvioikaa ohjaajan toimintaa asteikolla 1-5.
1 = taysin eri mielta

2 = hieman eri mielta

3 = ei samaa eika eri mielta

4 = melko samaa mielta

5 = taysin samaa mielta

1 2 3 4
Ryhmalle tiedottaminen oli suju- ~ ~ . .
vaa ja riittavaa
Ohjaaja oli ammattitaitoinen C C C C
Ohjaaja oli kannustava ja rohkai- ~ ~ . .
seva
Ohjaaja huomioi tapaamiskerroilla ~ - ~ ~
yksilollisesti
Ohjaaja osasi yllapitaa turvallista o . o o
ja miellyttavaa ilmapiiria
Ohjaaja osasi tarvittaessa muo- . . . .

kata toimintaa ryhmalle sopivaksi

6. Vapaata palautetta, huomioita ja kehitysehdotuksia koskien ohjaajan
toimintaa
Taman kohdan vastauksia voidaan julkaista opinnaytetyon yhteydessa. Vas-

taukset julkaistaan anonyymisti niin, ettei vastaajaa voida tunnistaa.
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TOIMINTAKYKY

7. Fyysinen hyvinvointi: valitkaa asteikosta sopivin vaihtoehto
Arvioikaa toiminnan vaikutusta fyysiseen hyvinvointiinne asteikolla 1-5.
1 = taysin eri mielta

2 = hieman eri mielta

3 = ei samaa eika eri mielta

4 = melko samaa mielta

5 = taysin samaa mielta

1 2 3 4
Koen kuntoni kohentuneen toiminnan ansiosta C C C C
Olen vahentanyt istumista tai tauottanut enem-

C C C C
man istumista toiminnan ansiosta
Minun on nykyaan helpompi lahtea liikkeelle C C . e
Liikkuminen tai liikuskelu on lisaantynyt toimin-

C C C C
nan ansiosta
Jokin muu, mika?

C C C C

8. Psyykkinen hyvinvointi: valitkaa asteikosta sopivin vaihtoehto
Arvioikaa toiminnan vaikutusta psyykkiseen hyvinvointiinne asteikolla 1-5.
1 = taysin eri mielta

2 = hieman eri mielta

3 = ei samaa eika eri mielta

4 = melko samaa mielta

5 = taysin samaa mielta
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Mielialani on kohentunut tapaamisten ansiosta

Koen selviytyvani arjen haasteista aiempaa pa-

remmin

Ajatukseni ovat kirkkaampia

Positiiviset ajatukset ovat lisaantyneet toimin-

nan ansiosta

Stressi tai artyneisyys ovat vahentyneet toimin-

nan ansiosta

Jokin muu, mika?

9. Sosiaalinen hyvinvointi: valitkaa asteikosta sopivin vaihtoehto

Arvioikaa toiminnan vaikutusta sosiaaliseen hyvinvointiinne asteikolla 1-5.

1 = taysin eri mielta

2 = hieman eri mielta

3 = ei samaa eika eri mielta
4 = melko samaa mielta

5 = taysin samaa mielta

Sain ryhmasta uusia tuttavuuksia/ystavia

Tunsin kuuluvani ryhmaan

Ryhma on tuonut uutta sisaltéa elamaani

Jatkossa minun on helpompi osallistua erilai-
siin harrastuksiin / ryhmiin / aktiviteetteihin

Jos tunsitte yksinaisyytta ennen ryhmaan
osallistumista: En koe oloani enaa niin yksi-
naiseksi

Jokin muu, mika?
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LIIKUNTA

10. Liikunta: valitkaa asteikosta sopivin vaihtoehto

Arvioikaa toiminnan vaikutusta liikkuntatottumuksiinne asteikolla 1-5.
1 = taysin eri mielta

2 = hieman eri mielta

3 = ei samaa eika eri mielta

4 = melko samaa mielta

5 = taysin samaa mielta

Sain uutta tietoa liikunnan merkityksesta hyvinvoin-

C C C C
tiini
Liikunnan taitoni kehittyivat ryhman ansiosta C C C C
Sain vinkkeja liikunnan suhteen C C C C
Liikuntatottumukseni muuttuivat ryhman ansiosta C C C C
Suhtautumiseni liikuntaan muuttuivat ryhman ansi-

C C C C
osta
Aion hyddyntaa kokemaani ryhman loppumisenkin - ~ - -
jalkeen
Jokin muu, mika?

C C C C

LUONTO

11. Luonto: valitkaa asteikosta sopivin vaihtoehto

Arvioikaa toiminnan vaikutusta luontotottumuksiinne asteikolla 1-5.
1 = taysin eri mielta

2 = hieman eri mielta

3 = ei samaa eika eri mielta



4 = melko samaa mielta

5 = taysin samaa mielta
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Sain ryhman avulla uutta tietoa luonnon hyvin-

vointivaikutuksista

Sain ryhmasta konkreettisia vinkkeja luonnossa

likkumiseen ja oleiluun

Luontotottumukseni muuttuivat ryhman ansi-

osta

Suhtautumiseni luontoon muuttui positiivisem-

maksi

Opin tarkkailemaan ja huomioimaan luontoa eri

tavalla kuin ennen

Aion hyoddyntaa kokemaani ryhman loppumisen

jalkeenkin

Jokin muu, mika?

TOIMINNAN ITSEKOETTU VAIKUTUS OMAAN ARKEEN

12. Miten koette, etta pilottiryhmaan osallistuminen vaikutti arkeenne?

Sana on vapaa. Konkreettiset muutokset, opit, oivallukset, mita jai arkeen?

Taman kohdan vastauksia voidaan julkaista opinnaytetyon yhteydessa. Vas-

taukset julkaistaan anonyymisti niin, ettei vastaajaa voida tunnistaa.
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KOTITEHTAVAT

13. Valitse alla olevista vaihtoehdoista sopivin
1 =kylla

2=ei

3 = en osaa sanoa

1 2
Tein kaikki annetut kotitehtavat - C
Kotitehtavat olivat mieluisia « .

Kotitehtavat auttoivat minua saa-
vuttamaan toiminnalle itse asetta- - -
mia tavoitteitani

Kotitehtavat auttoivat hahmotta-

.. . . .
maan ryhman teemoja
Kotitehtavien ohjeet olivat ymmar-
rettavia C C

YLEISTA

14. Suosittelisitteko luontoutumisliikunta® -toimintaa muille yli 65-vuoti-
aille?

© Kylla
© Ei

15. Yleisarvosana luontoutumisliikunnan® -pilottiryhmalle
Minka yleisarvosanan antaisitte koko pilottiryhman toiminnalle?
Kouluarvosana-asteikolla 4-10, jossa 4 on valttava ja 10 kiitettava.

Arvosanani

16. Terveiseni ohjaajalle

Taman kohdan vastauksia voidaan julkaista opinnaytetyon yhteydessa. Vas-
taukset julkaistaan anonyymisti niin, ettei vastaajaa voida tunnistaa.
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17. Terveiseni toiminnan yhteistyokumppani Hameenlinnan Liikuntahallit

Oy:lle

Taman kohdan vastauksia voidaan julkaista opinnaytetyon yhteydessa. Vas-
taukset julkaistaan anonyymisti niin, ettei vastaajaa voida tunnistaa.

18. Tahan voitte kirjoittaa sellaista palautetta, jota ette halua kaytettavan

vastausten analysoinnissa.

Taman kohdan palautteet tulevat vain opiskelijoiden seka toimeksiantajan tie-
toon. Tahan kirjoitettuja kommentteja ei kayteta osana opinnaytetyon teke-
mista, eika niita julkaista missaan.
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