Osaamista

ja oivallusta
tulevaisuuden
tekemiseen

0,
a4
I,

- .’
000Ul

&
X
X
X

0
0
0

00

)

A
I
I
I
I
I
X

) 00001
004

00

(
(
(

Pauliina Niveri & Vilma Nummila

Harjoitusopas luontoliikunnan ohjaajille

Metropolia Ammattikorkeakoulu
Fysioterapeutti AMK
Fysioterapian tutkinto-ohjelma
Opinnaytety6

28.4.2021

metropolia.fi ﬂMEtropOIia



Tiivistelma

Tekijat Pauliina Niveri, Vilma Nummila
Otsikko Harjoitusopas luontoliikunnan ohjaajille
Sivumaara 20 sivua + 1 liite
Aika 28.4.2021
Tutkinto Fysioterapeutti AMK
Tutkinto-ohjelma Fysioterapian tutkinto-ohjelma
- yliopettaja Anu Valtonen
Ohjaajat lehtori Sirpa Ahola

Luonnossa oleskelun ja likkumisen vaikutukset hyvinvointiin ovat olleet tiedossa jo pitkaan,
mutta vasta viimeisen vuosikymmenen aikana tutkimus luontoliikunnan terveysvaikutuksista
on lisaantynyt. Liikunnalla on monenlaista hyotya ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille. Liik-
kumalla saannollisesti ja monipuolisesti voidaan vaikuttaa terveyteen kokonaisvaltaisesti.
Luontoliikunnassa liikunnan hyodyt yhdistyvat luonnon tuomiin terveysvaikutuksiin. Luonto-
likunnalla tarkoitetaan kaikkea fyysista aktiivisuutta, joka tapahtuu luontoymparistossa.
Luonnossa liikkumisen ja jo pelkan luonnossa oleskelun on todettu edistavan ihmisten hy-
vinvointia niin fyysisella, psyykkisella kuin sosiaalisellakin tasolla.

Tassa toiminnallisessa opinnaytetydssa kasitellaan luontoliikunnan vaikutuksia ihmisen ter-
veyteen. Opinnaytetyon tarkoituksena oli koota nayttédn perustuvaa tietoa luonnossa liikku-
misen tuomista terveysvaikutuksista ja tuottaa tiedon pohjalta harjoitteluopas luontoliikun-
nan ohjaajille. Opas tuotettiin Allergia-, Iho- ja Astmaliiton Luontoliikkujat -hankkeen kayt-
toon. Tutkimustietoa luontoliikuntaan liittyen kerattiin eri tietokannoista.

Opinnaytetyd muodostuu kirjallisesta raporttiosasta seka harjoitteluoppaasta. Kirjallisessa
osiossa esitellaan tutkimustietoa luontoliikunnan hyvinvointivaikutuksista seka perustellaan
oppaaseen tehtyja valintoja. Harjoitteluopas on suunnattu Luontoliikkujat -hankkeen liikun-
tavastaavien eli liikuttajien kayttdon antamaan heille lisatietoa aiheesta seka tukemaan heita
luontoliikuntatapahtumien suunnittelussa ja toteutuksessa. Opas sisaltaa liikuntamuotoja ja
harjoitteita liikuntasuositusten eri osa-alueilta.

Luontoymparistd soveltuu hyvin matalan kynnyksen liikuntaan ja luonnossa liikkuminen voi
tuntua kevyemmalta kuin sisatiloissa suoritettu lilkunta. Luonto tarjoaa monipuolisen ympa-
riston kehittaa esimerkiksi kestdvyyskuntoa ja lihasvoimaa. Lisdantyva tutkimustieto tukee
luontoliikunnan hyédyntamista terveyden edistamisessa.

Avainsanat luontoliikunta, terveysvaikutukset, luonto
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The study of the health benefits of exercising in the nature has increased over the past
decade, even though the positive effects of being and moving in the nature have been known
for a long time. Exercising regularly in different ways affects the human health comprehen-
sively. When doing physical activity in the nature environment, the positive effects of exer-
cising meet the health benefits of the nature. Green exercise, or exercising in the nature,
means physical activity which happens in a natural environment. Exercising in the nature
and just staying in the nature has been proven to promote health and wellbeing physically,
psychologically and socially.

This functional thesis is about how exercising in the nature affects the human health and
wellbeing. The purpose of the thesis was to find evidence about the health benefits of exer-
cising in the nature and produce a training guide to green exercise instructors. The training
guide was produced to a project of the Finnish Allergy, Skin and Asthma Federation. The
training guide is based on found information about the subject which was collected from
different databases.

The thesis consists of a theoretical part and the training guide. The theoretical part includes
information about the health benefits of exercising in the nature and knowledge about green
exercise with asthma, allergy or skin diseases. The training guide is aimed to the instructors
of an ‘exercising in the nature’ -project to give them knowledge about the subject and to help
and support them to plan and create different training events in the nature environment. The
training guide includes different forms of exercising and movements based on the physical
activity recommendations.

Nature environment is suitable for low-threshold exercise. Exercising in the nature can feel
lighter compared to exercising indoors. Nature provides a diverse environment for develop-
ing fitness and muscle strength, for example. Increasing evidence supports the utilization of
green exercise in health promotion.

Keywords green exercise, health effects, nature
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1 Johdanto

Liikunnalla on monenlaista hyotya ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille. Liikkuminen on
tarkeda myds niiden kohdalla, joilla on jokin pitkdaikaissairaus tai vamma. Liikkumalla
saanndllisesti ja monipuolisesti voidaan ennaltaehkaistd monia sairauksia, yllapitaa sai-
rastuneen toimintakykya seka parantaa fyysista ja psyykkista hyvinvointia kokonaisval-
taisesti. (Allergia-, Iho- ja Astmaliitto 2020a.) Fyysisella aktiivisuudella ja luonnolle altis-
tumisella tiedetdan olevan erikseen positiivisia vaikutuksia terveyteen, mutta luontolii-
kunnassa liikkunnan hyddyt yhdistyvat luonnon tuomiin terveysvaikutuksiin. Luonnossa
likkumisen ja jo pelkan luonnossa oleskelun on todettu edistavan ihmisten hyvinvointia
ja terveyttd monin eri tavoin. (Pretty ym. 2005, Luontoon.fi n.d., UKK-instituutti 2020a.)
Luonto edistaa niin fyysista, psyykkista kuin sosiaalista terveytta (Tourula & Rautio 2014
58).

Luonnon terveyshyodyt yksilGille ja yhteiskunnalle liittyvat sairauksien ehkaisyyn ja ter-
veyden yllapitamiseen. Esimerkiksi metsassa liikkumisen osalta tutkimusnaytto terveilla
henkildilla terveyteen ja hyvinvointiin on melko vahvaa. Tutkimusnayttdéa luonnon hyo-
dyista sairauksien hoidossa seka kuntoutuksessa on viela vahan, mutta terveilla henki-
16illa saatujen tutkimustulosten pohjalta voidaan olettaa, etta luontoa voitaisiin hyodyntaa
myds sairauksien ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa. (Tyrvainen ym. 2018.)
Luonto tarjoaa monipuolisen, aina avoimen ja yleensa lahelta 16ytyvan ilmaisen liikunta-

paikan, joten se sopii erinomaisesti matalan kynnyksen liikuntaan.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa harjoitteluopas luontoliikunnan ohjaajille
ja kuvata luontoliikunnan tutkittuja vaikutuksia. Opinnaytetyo tehdaan yhteistydssa Aller-

gia-, Iho- ja Astmaliiton kanssa.
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2 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja menetelmat

Opinnaytetydn tarkoituksena on koota nayttéon perustuvaa tutkimustietoa luontoliikun-
nan terveysvaikutuksista ja tuottaa tiedon pohjalta harjoitteluopas Allergia-, Iho- ja Ast-
maliiton Luontoliikkujat -hankkeeseen. Opinnaytetyon tavoitteena on tukea hankkeen lii-

kuntavastaavia luonnon hyédyntamisessa liikuntaa ohjatessaan.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Allergia-, Iho- ja Astmaliitto. Opinnaytety6 teh-
daan liiton Luontoliikkujat -hankkeen kayttdon. Hanke on kaynnistynyt vuonna 2019 ja
jatkuu vuoteen 2021. Hankkeen tarkoitus on kannustaa liiton jasenyhdistyksia jarjesta-
maan luonnossa tapahtuvaa matalan kynnyksen liikuntaa, saada liiton jasenia ymmarta-
maan liikunnan tarkeys sairauksien omahoidossa seka lisata liiton jasenten kiinnostusta
liikuntaan kokonaisuudessaan. Tavoitteena on myds saada toimintaan uusia vapaaeh-
toisia liikuttajia. (Allergia-, Iho- ja Astmaliitto 2020b.)

Opinnaytetyd muodostuu raporttiosasta seka harjoitteluoppaasta. Harjoitteluopas on
suunnattu Luontoliikkujat -hankkeen liikuntavastaavien eli vapaaehtoisten liikuttajien
kayttoon antamaan heille lisatietoa aiheesta seka tukemaan heita luontoliikuntatapahtu-

mien suunnittelussa ja toteutuksessa.

Tutkimustietoa luontoliikuntaan liittyen haettiin eri tietokannoista (kuten PubMed, Pedro,
Research gate). Kaytettyja hakusanoja olivat esimerkiksi ‘green exercise’ ja ‘exercise in
nature’. Lisdksi hyddynnettiin muita luotettavia aiheeseen liittyvia lahteitd sekd UKK-ins-
tituutin vuonna 2019 uudistettuja liikkumisen suosituksia valittaessa liikuntamuotoja har-

joitusoppaaseen.
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3 Luontoliikunta terveytta edistamassa

Luontoliikunta voidaan kasitteena maaritelld monin eri tavoin. Se voidaan rinnastaa ul-
koiluun tai luonnon virkistyskayttoon. Kansainvalisesti kaytetdan usein termia green
exercise, ‘vihred liikunta’'. Termi ei kuitenkaan sellaisenaan sovellu Suomen oloissa kay-
tettavaksi, koska luonnon varit vaihtelevat vuodenaikojen mukaan. (Pasanen & Korpela
2015: 6.) Green exercise -termi tarkoittaa fyysista aktiivisuutta luonnolle altistuneena
(Pretty ym. 2003: 7). Luontoliikunnalla voidaan siis tarkoittaa kaikkea fyysista aktiivi-
suutta, joka tapahtuu luontoymparistdssa, vastakohtana sisatiloissa ja kaupunkimaisilla

alueilla likkumiselle (Kaasalainen ym. 2016).

Ominaista luontoliikunnalle on tietynlainen tavoitteellisuus. Luontoliikunnan tavoitteet
voivat yksilollisesti vaihdella, ja lajin valinta tapahtuu sen mukaan. Motivaattorina voi toi-
mia esimerkiksi fyysisen kunnon parantaminen, terveydentilan tavoitteellinen edistami-
nen tai lajitaitojen yksiléllinen harjoittelu. (Liikuntatieteellinen Seura 2019: 11.) Tapoja
harrastaa luontoliikuntaa on lukuisia. Lajikirjo voi vaihdella rauhallisesta kavelysta maas-
topyorailyyn tai marjastamisesta ja sienestamisesta polkujuoksuun tai kalliokiipeilyyn.
Tassa opinnaytetydssa luontoliikunnalla tarkoitetaan luontoymparistossa tapahtuvaa

fyysista aktiivisuutta.

3.1 Luonto tarjoaa monipuolisen liikkuntaympariston

Luontoymparistojen rooli liikunnan edistamisessa ja terveyden ja hyvinvoinnin paranta-
misessa tulisi nahda laajana kokonaisuutena (Neuvonen ym. 2019: 85). Luontoymparis-
tot tarjoavat ilmaiset, yleensa helposti saavutettavat puitteet liikkumista varten ja siella
on mahdollisuus mielen elpymiseen ja hyvinvoinnin yllapitamiseen. Luontoymparistailla
voidaan tarkoittaa esimerkiksi metsia, kaupunkipuistoja, luonnonpuistoja ja vesiymparis-
téja. Luontoymparistdja ovat kaikenlaiset saavutettavissa olevat, valtaosin luontoele-
menteista koostuvat ymparistét. (Pasanen & Korpela 2015.) Henkilén taustat ja toiveet
vaikuttavat siihen, millainen luontoymparistd kellekin sopii parhaiten (Tyrvainen ym.
2018). Luonto tarjoaa monipuolisen, aina avoimen ja usein l&helta 16ytyvan ilmaisen lii-

kuntapaikan, joten se sopii erinomaisesti matalan kynnyksen liikkuntaan.

Suomessa erityisesti metsat toimivat monipuolisina liikuntaymparistéind (Neuvonen ym.

2019) ja metsa onkin tyypillisin ja suosituin suomalaisten kayttdama luontoymparisto (Tyr-
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vainen ym. 2018). Suomessa jokamiehenoikeudet luovat luonnossa liikkumisen perus-
tan. Jokamiehenoikeudet antavat mahdollisuuden hyvin monenlaiseen luonnossa likkku-
miseen, kuten kavelyyn, hiihtoon, maastopyérailyyn, marjastukseen ja sienestykseen,

melontaan, polkujuoksuun seka vaeltamiseen. (Liikuntatieteellinen Seura 2019: 15.)
3.2 Luontoliikunnan harrastamiseen vaikuttavat tekijat

Se, millaisessa ymparistdssa elamme, vaikuttaa terveyteemme. Vihrea asuinymparisto
ja luonnon laheisyys on kansainvalisissa tutkimuksissa ollut usein yhteydessa parem-
paan terveyteen (Tyrvainen ym. 2018). Pyky ym. (2019) tutkivat luontoliikuntaan liittyvia
yksild- ja ymparistotekijoita kaupunki- ja esikaupunkialueiden asukkailla. Tutkimuksen
mukaan lyhyt matka ainakin keskikokoiseen viheralueeseen edistaa luontoon liikkumaan
lahtemista. Yksilon vahva suhde luontoon on luontoliikuntaa lisaava tekija asuinymparis-
tosta riippumatta ja joiltain osin vahva luontosuhde myds lisaa luonnossa liikkumisesta
saatavia hyotyja. Tutkimuksessa havaittiin myds, etta luonnossa likkkumiseen on yhtey-
dessa hyvaksi koettu terveys, naissukupuoli, korkeampi ikd, matala stressitaso, matala
painoindeksi sekd muutoinkin arkilikunnan runsas maara. Myds koiran omistaminen ja
korkea koulutus ovat positiivisesti yhteydessa luonnossa liikkkumiseen. Luontoliikunnan

harrastamiseen vaikuttavia tekijoitd on kuvattu kuviossa 1.

‘Sosioekonomiset tekijat

lka
Sukupuoli
Koulutustausta

‘Yksilélliset erot

BMI

Luontosuhde
Koettu stressi
Koettu terveys
Koiran omistaminen
Aktiivinen tydmatka

Luontoliikunnan
harrastamiseen
vaikuttavia tekijoita

Luontoympariston saavutettavuus

Etaisyys kotoa
Tyytyvaisyys luontoympariston laatuun

Kuvio 1. Luontoliikunnan harrastamiseen vaikuttavia tekijoitéd (Mukaillen Pyky ym. 2019)
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Kun tiedetaan, mitka tekijat vaikuttavat positiivisesti likuntaymparistén valintaan ja tun-
nistetaan liikkumista edistavat ymparistdt, voidaan vaalia ja kehittaa terveytta edistavia
arkiymparistéja myds kaupunkisuunnittelun tasolla. Neuvonen ym. (2019) selvittivat kau-
punkiluonnon roolia helsinkildisten liikunnassa tavoitteenaan tunnistaa fyysista aktiivi-
suutta edistavia viheralueita. Lisaksi he tarkastelivat paljon ja vahan liikkuvien valilla ole-
via mahdollisia eroja luontoliikunnan mahdollisuuksien suhteen. Kyselytutkimuksen pe-
rusteella luontoymparistdt ovat tarkeitd asukkaille; yli kolmannes vapaa-ajalla tapahtu-
vasta liikunnasta sijoittui luontoymparistéén. Luontoliikuntapaikan valintaan ja luontolii-
kunnan harrastamiseen vaikuttavat paikan etaisyys, hyva saavutettavuus, reitisto, liikun-
tamahdollisuudet seka lisaksi kauniit maisemat ja mahdollisuudet luontokokemuksiin.
Erityisesti laajat viheralueet ovat asukkaille luontoliikunnan kannalta tarkeassa roolissa.
Ne tarjoavat mahdollisuuksia niin liikunnan harrastamiseen kuin luontokokemuksiinkin.
Tutkimustietoa luontoliikunnan hyodyista terveydelle ja hyvinvoinnille on viela suhteelli-
sen vahan ja sita tarvitaan lisda. Luontoymparistéilla on kuitenkin selkeasti tarkea rooli
likuntapaikkoina. (Neuvonen ym. 2019.) Oman hyvinvoinnin kannalta tarkeaa olisi, etta
ihminen |oytaisi omasta arjestaan ja sen hetkisesta asuinymparistdostaan mieluisan pai-
kan tai reitin, jossa viihtyy parhaiten, ja kavisi siella riittdvan usein. (Korpela & Pasanen
2015: 8.)
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4 Luontoliikunnassa liikkunnan ja luonnon terveyshyodyt yhdistyvat

Liikunnalla on monia eri hyotyja ihmisten terveydelle. Liikkumisen tarkeys korostuu pit-
kaaikaissairaiden kohdalla. Liikkumalla saanndllisesti ja monipuolisesti voi ennaltaeh-
kaistd monia eri sairauksia, yllapitdd toimintakykya seka parantaa niin fyysistd kuin
psyykkistakin hyvinvointia kokonaisvaltaisesti. (Allergia-, Iho- ja Astmaliitto 2020a.) Lii-
kunta jo itsessaankin laskee verenpainetta seka parantaa itsetuntemusta ja mielialaa.
Luontoymparistdssa nama vaikutukset vahvistuvat. (Pretty ym. 2005.) My6s sosiaalinen
hyvinvointi ja yhteiséllisyys kohenevat luonnossa likkumisen myéta (Metsahallitus n.d.).
Tutkimustieto luontoymparistén myonteisista vaikutuksista terveyteen ja hyvinvointiin li-

saantyy jatkuvasti (James ym. 2015: 10).

Pretty ym. (2003) mukaan saanndllinen liikkunta alentaa verenpainetta ja parantaa veren
sokeri- ja rasva-arvoja, ja auttaa suojaamaan ll-tyypin diabetekselta, sepelvaltimotau-
dilta, aivoverenkiertohairidilta, suolistosyovalta seka verenpainetaudilta. Fyysinen aktii-
visuus vahentaa masennuksen ja ahdistuksen oireita seka kohentaa ajattelua seka op-
pimis- ja arviointikykyd. Maailman terveysjarjest6 WHO:n arvion mukaan jopa viisi mil-
joonaa kuolemantapausta vuosittain voitaisiin valttda, jos maailman vaesto liikkuisi
enemman. (WHO 2020.)

4.1 Luontoliikunnan vaikutukset fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen

Luontoymparistdssa liikkkuessa huomio kohdistuu usein muuhunkin kuin liikuntasuorituk-
seen, jonka vuoksi luonnossa liikkkuminen voidaan kokea vahemman rasittavana kuin
sisatiloissa tai rakennetussa ymparistéssa suoritettava liikkunta. Luontoliikunnan fysiolo-
giset vaikutukset ovat samat kuin liikunnalla yleensakin. Luontoliikunnassa liikunnan
myoOnteiset vaikutukset yhdistyvat luontoympariston tarjoamiin terveys- ja hyvinvointivai-
kutuksiin. (Luontoon.fi n.d., Liikuntatieteellinen Seura 2019.) Luonnossa liikkuminen vai-
kuttaa erityisesti psyykkiseen hyvinvointiin ja mielialaan. Tutkimusten mukaan luontolii-
kunta alentaa verenpainetta ja syketta. Lisaksi se laskee stressihormonien, eli kortisolin,
noradrenaliinin ja adrenaliinin maaraa kehossa. Luontoliikunta vahentaa lihasten jannit-
tyneisyytta ja tehostaa immuunipuolustusjarjestelman toimintaa. (Gladwell ym. 2013.)
Luontoymparistd kuormittaa tuki- ja liikuntaelimid monipuolisesti ja tarjoaa aisteille vaih-
televia arsykkeitd. Esimerkiksi metsassa liikkuessa tuki- ja liikuntaelimet kuormittuvat

monipuolisemmin verrattuna tasaisella tiella likkumiseen. (Allergia-, Iho- ja Astmaliitto
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2020a.) Lyhytaikainenkin luonnossa oleskelu tuottaa terveyshyoétyja, ja luonnon virkis-
tyskaytolla ja luonnossa liikkkumisella onkin todettu olevan kansanterveydellistd merki-
tysta (Barton & Pretty 2010; Tourula & Rautio 2014).

Luonnossa liikkuminen voi lisata itseohjautuvuutta, joka edistaa fyysiseen aktiivisuuteen
sitoutumista (Fraser ym. 2019: 17). Lisaksi luonnossa liikkkujien on todettu Iahtevan her-
kemmin uudestaan likkumaan kuin sisatiloissa liikkuvien. Mitd useammin lilkkkuu luonto-
ymparist0ssa, sitd suuremmat ovat hyodyt terveyteen ja hyvinvointiin. (Luontoon.fi n.d.)
Luonnossa mieliala kohenee tehokkaammin ja kognitiivista elpymista tapahtuu enem-
man kuin sisalla liikkuessa, jolloin luonnossa liikkumisen voidaan katsoa antavan lisa-

hyétyja sisaliikuntaan verrattuna (Tyrvainen ym. 2018).

Lahart ym. (2019) tutkivat systemaattisessa katsauksessaan luontoliikunnan vaikutuksia
terveyteen ja hyvinvointiin. He tarkastelivat tutkimuksia, jotka selvittivat luontoliikunnan
ja virtuaalisen luontoliikunnan vaikutuksia sisalikuntaan verrattuna. Tulosten mukaan
luonnossa tai virtuaalisesti luonnossa harjoitellessa voi kokea enemman mielihyvaa ja
nautintoa verrattuna sisatiloissa harjoitteluun. Luontoliikunta voi vaikuttaa suotuisasti
mielialaan ja hyvan olon tuntemuksiin, mutta katsauksessa ei |0ydetty eroja esimerkiksi

suorituskyvyssa tai koetussa rasituksessa, kun verrattiin luontoliikuntaa ja sisaliikuntaa.

Pasasen ym. (2014) tekeman tutkimuksen tulokset viittaavat siihen, etta luonto tarjoaa
lisdarvoa jo tiedettyihin fyysisen aktiivisuuden hyétyihin. Toistuva luonnossa liikkuminen
on yhteydessa erityisesti parempaan henkiseen hyvinvointiin. Se, millainen luontoympa-
ristd kullekin soveltuu liikkumiseen, riippuu liikkkujan omista taustoista ja toiveista. Luon-
non parhaat terveyshyodyt syntyvat toistuvan ja sdanndllisen kayton kautta, ja siksi luon-
non tulisi sijaita l1ahelld ihmisen arkea. (Luonto lahelle ja terveydeksi 2014: 12.) Liikun-
taymparisto ja luonnonlaheisyys voivat myonteisesti vaikuttaa erityisesti vahan liikkuvien
aktiivisuuteen seka edistaa saannollista liikkumista, erityisesti esikaupungin asukkailla
(Pyky ym. 2018).

Glover ja Polley (2019) tutkivat 40 paivan mittaisen luontoliikuntaa sisaltdvan harjoitus-
intervention vaikutusta aikuisilla, jotka liikkuvat liian vahan. Interventiossa oli tarkoitus
lisata fyysista aktiivisuutta ensisijaisesti ulkoliikunta-aktiviteeteilla. Tutkimuksen ensisi-
jaisia tavoitteita oli mitata harjoitusohjelmaan sitoutumista ja harjoittelun noudattamista
osallistujilla. Lisaksi tutkimuksessa pyrittiin maarittelemaan fyysisia, fysiologisia ja psyyk-

kisia muutoksia intervention seurauksena.
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Harjoitteluohjelman rakenne sisalsi kolme ohjattua ryhmaliikuntakertaa viikossa. Muina
kuin ryhmaharjoittelupaivina osallistujien tuli suorittaa itsenaisesti jokin fyysinen aktivi-
teetti. Yhteensa 40 paivana kertyi siis 40 harjoittelukertaa. Harjoitteluohjelman ulkoakti-
veetteja olivat muun muassa kavely, matalan kynnyksen joukkuepelit, haasteet, jooga,
kajakkimelonta, pyoraily, patikointi, kalliokiipeily ja suunnistus. Aktiviteetteja suoritettiin
paikoissa, jotka olivat vapaasti kaytettavissa ja sopivasti saatavilla. Tarkoituksena oli esi-
telld osallistujille ulkoliikuntapaikkoja, joita kayttaa luovasti ja monipuolisesti myds har-

joitteluohjelman ulkopuolella.

Tutkimuksen tulosten mukaan osallistujilla havaittiin tilastollisesti merkittavia positiivisia
muutoksia kokonaiskolesterolin maarassa, hapenottokyvyssa, dynaamisessa tasapai-
nossa ja fyysisessa aktiivisuudessa. Tutkimuksen mukaan luontoliikunta tarjoaa saman-
kaltaisia terveys- ja hyvinvointivaikutuksia verrattuna sisaliikuntaa sisaltaviin harjoitusoh-
jelmiin. Tulokset viittaavat siihen, ettd aikuiset, jotka liikkuvat liian vahan ja haluavat lisata
fyysisen aktiivisuuden tasoaan, voisivat hydtya ulkoliikuntamuotojen lisddmisesta harjoi-
tusohjelmaan. Tulosten mukaan luontoliikunta tarjosi myds positiivisia vaikutuksia psyyk-
kiseen hyvinvointiin [3hes jokaisella osallistujalla. Joillekin luontoliikunta on mieluisin fyy-
sisen aktiivisuuden muoto, erityisesti heille, joille esimerkiksi kuntosalille Iahteminen on
vastahakoista, joilla on taloudellisia ongelmia tai joilla on muutoin vaikeuksia saavuttaa
likuntapalveluita. Luonto tarjoaa ilmaisen, usein helposti saavutettavan paikan harrastaa
likuntaa. (Glover & Polley 2019.)

James ym. (2015) I0ysivat katsauksessaan melko vahvaa nayttda siita, ettéa luonnon ja
fyysisen aktiivisuuden valilla on yhteys. Luontoymparisto voi edistaa fyysista aktiivisuutta
esimerkiksi kannustamalla kavelemaan pidempia matkoja ja likkumaan enemman. Tut-
kimuksen mukaan vihrealld ymparistolla on suojaavaa vaikutusta mielenterveysongel-
mia, ylipainoa, sydan- ja verisuonitauteja sekd kuolleisuutta vastaan. Gladwell ym.
(2013) ehdottavat, etta liikuntaharjoittelua luonnolle altistuneena voitaisiin kayttaa tyoka-

luna fyysisen inaktiivisuuden seka kroonisten sairauksien ehkaisemisessa.
4.2 Luontoliikunnan vaikutukset sosiaaliseen hyvinvointiin
Luonnossa liikkuminen parantaa myo6s sosiaalista vuorovaikutusta. Sosiaalinen hyvin-

vointi ja yhteisollisyys kohenevat luonnossa liikkumisen myota. Mieliala kohenee nope-

asti ja suhtautuminen muihin ihmisiin muuttuu myoénteisemmaksi. (Metsahallitus n.d.)
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Sosiaalinen vuorovaikutus ja yhteenkuuluvuuden kokemukset lisdantyvat luonnossa liik-

kuessa. Rogerson ym. (2016) havaitsivat tutkimuksessaan, etta koehenkilét olivat luon-

nossa tapahtuvan liikkuntasuorituksen aikana merkittavasti enemman sosiaalisessa

kanssakaymisessa muiden osallistujien kanssa verrattuna sisatiloissa tapahtuvaan lii-

kuntaan. Nama tekijat voivat osaltaan innostaa ihmisia osallistumaan myds tuleville lii-

kuntakerroille ja siten lisata sitoutumista ja ohjautuvuutta liikunnan pariin. (Rogerson ym.

2016.) Toisaalta luonto voi olla myds paikka, jonne hakeudutaan oman ajan ja rauhoit-

tumisen perassa. Luonto tarjoaa mahdollisuuden yksinoloon ja pysahtymiseen.

Luontoliikunnan fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia terveysvaikutuksia on listattu kuviossa

2.

Luontoliikunnan vaikutuksia

Fyysiset vaikutukset Psyykkiset vaikutukset

- Lihasvoima kasvaa -
- Kestavyyskunto kohenee -
- Hapenottokyky kasvaa -
- Kehonhallinta kehittyy -
- Vastustuskyky paranee

- Verenpaine laskee

- Stressihormonien maara

vahenee

Sosiaaliset vaikutukset

- Mydnteinen suhtautuminen
itseen ja muihin lisdantyy

- Sosiaalinen vuorovaikutus
lisdantyy

- Yhteenkuuluvuuden tunne ja
yhteisdllisyys lisdantyy

Mieliala kohenee
Keskittymiskyky paranee
Itsetunto paranee
Masentuneisuuden ja
ahdistuneisuuden tunteet
vahenevat

Kuvio 2. Luontoliikunnan terveysvaikutuksia
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5 Luontoliikunta astman, ihotautien ja allergioiden kanssa

Luontoliikunta sopii allergia- ja ihosairauksia sekd astmaa sairastaville, kunhan mahdol-
liset rajoitteet ottaa likkuessa huomioon. Luontoliikunta antaa arsykkeita kehon puolus-
tusjarjestelmalle ja lisaa taten vastustuskykya. (Allergia-, Iho- ja Astmaliitto 2020a.) Puo-
lustusjarjestelman tehokkaan toimivuuden kannalta ihminen tarvitsee arsykkeita jatku-

vasti (Hengitysliitto n.d.).

Liikunta on merkittdva osa astman omahoitoa ladkehoidon lisaksi. Vahainen fyysinen
aktiivisuus voi aiheuttaa hengitysteiden oireita ja pahentaa niita. Tarkeada on hyva lam-
mittely ennen liikuntaa, jotta keuhkot ovat valmiita tulevaan suoritukseen. Astmaatikoille
sopivat useat lajit, erityisesti lajit, joiden harjoittaminen pystytaan keskeyttamaan nope-
asti ja turvallisesti. My6s kohentunut hengastymiskynnys vahentaa rasitusperaisia hen-

gitystieoireita. (Allergia- Iho ja Astmaliitto 2020d & e.)

On tutkittu astmaatikkojen liikkuvan liian vahan. Astman omahoito on sitd haastavam-
paa, mita vahemman astmaatikko liikkuu. Omahoidon kannalta olisi ihanteellista, etta
astmaatikko kavelisi paivittain noin tuhat askelta enemman kuin tavallisesti. Fyysisen
aktiivisuuden taso ja astman hoitotasapaino korreloivat keskenaan. (Van’t Hul ym. 2016.)
Hyva fyysinen kunto on yhteydessa parempaan vastustuskykyyn ja harvempiin infektioi-
hin (Allergia-, Iho- ja Astmaliitto 2020d).

Luontoliikunta voi olla haasteellista astmaatikoille pahimpana siitepdlykautena seka ko-
vien pakkasten aikana. Jos astman oireet pahenevat siitepdlykaudella urheillessa, on
hyva vahentaa liikunnasta koituvaa rasitusta. Jos taas astman oireet johtuvat infektiosta,
rasittavan liikkunnan harjoittaminen tulisi lopettaa. (Allergia-, Iho- ja Astmaliitto 2020e.)
Kylma ilma herkasti voimistaa astmareaktiota ja kylmassa ilmassa liikkkumisen seurauk-
sena voi olla hengitysteiden pidempikestoinen tulehdus- ja arsytystila. Hengitysilman
lammittimen kaytdsta voi olla hybtya astmaatikon liikkkuessa ulkona pakkasella. (UKK-
instituutti 2020h.)

Ihosairauksia tunnetaan reilu kolme tuhatta ja jokaiselle sairaudet ovat hyvin yksildllisia.
Lievimmat ihotaudit eivat vaikuta liikunnan harrastamiseen, mutta vaikeimpia ihotauteja
sairastavien kohdalla liikunta voi pahentaa ihon oireita. On kuitenkin tarkeaa huomioida
myos liikkunnan tuoma mielihyva ja sen vaikutus pitkaaikaista ihotautia sairastavalle.

Suurimmat haasteet usein aiheuttavat liikunnasta johtuva hikoilu, vaatteiden hankaus,
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auringonvalo, seka kylmyys. Liikunnasta tulevat terveysvaikutukset korvaavat kuitenkin
likunnasta aiheutuvat haitat, esim. hikoilusta johtuva kutina. (Allergia-, lho- ja Astmaliitto
2020c.)

Allergiat eivat valttamatta juurikaan vaikuta liikunnan harrastamiseen. Haastavin aika lii-
kunnalle on siitepdlykausi. Pahimmassa tapauksessa luontoliikunnan harrastaminen al-
lergikolle voi olla silloin jopa mahdotonta. Olisi siis hyva ajoittaa ulkoliikunta siitepdlykau-
della ajankohtaan, jolloin siitepdlya on vahiten ilmassa, esimerkiksi aikaisin aamulla tai

myohaan illalla. (Allergia-, Iho- ja Astmaliitto 2020c.)
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6 Luontoliikuntaoppaan toteutus

Opinnaytetyon tuotoksena toteutettiin harjoitteluopas Allergia-, Iho- ja Astmaliiton Luon-
toliikkujat -hankkeeseen. Opas on suunnattu Luontoliikuttajat -hankkeen liikuttajien kayt-
toon. Tarkoituksena on, etta luontoliikuttajat voivat hyddyntaa harjoitteluopasta suunni-
tellessaan ja ohjatessaan luontoliikuntaa. Tavoitteena on, ettd opas antaa heille tietoa
luontoliikunnasta ja sen terveys- ja hyvinvointivaikutuksista erityisesti heilla, jotka sairas-

tavat allergiaa, ihon tauteja tai astmaa.

Luontoliikkujat -hankkeen tavoitteena on vakiinnuttaa ja lisata matalan kynnyksen luon-
toliikuntatoiminta yhdistyksiin seka auttaa vahan liikkuvia jasenia kiinnostumaan liikun-
nasta ja ymmartamaan liikunnan merkitys sairauden omahoidossa. Lisaksi tavoitteena
tuoda mukaan toimintaan uusia vapaaehtoisia liikuttajia. (Allergia-, Iho- ja Astmaliitto
2020b.)

Liikuttajat ovat liiton vapaaehtoisia toimijoita, jotka suunnittelevat ja toteuttavat erilaisia
luontoliikuntatapahtumia. Liikuttajana voi toimia kuka vain vapaaehtoistydsta kiinnostu-
nut. Liikuttaja jarjestaa erilaista luontoliikuntatoimintaa kuten liikuntatapahtumia, retkia
tai esimerkiksi liikunnallisia vertaistreffeja. Tavoitteena on tarjota allergiaa, astmaa tai
ihosairauksia sairastaville mahdollisuus liikkua luonnossa ja saada vertaistukea. Tarkoi-
tus on, ettd liikuttaja suunnittelee tapahtuman paikallisesti, lahelld omaa asuinpaik-
kaansa. Liikuttajat saavat tarvittaessa apua liitosta ja jasenyhdistyksista toiminnan suun-
nitteluun. (Allergia-, Iho- ja Astmaliitto 2020b.)

Liikuttajilla ei valttamatta ole aikaisempaa kokemusta liikunnan ohjaamisesta. Niinpa tar-
koituksena on luoda helppokayttdéinen mutta informatiivinen luontoliikuntaopas, jonka
pohjalta liikuntavastaavat voivat toteuttaa erilaisia harjoittelukertoja. Oppaaseen on va-
littu matalan kynnyksen liikkuntamuotoja, jotka sopivat eritasoisille liikkujille. Toimeksian-
tajan mukaan Luontoliikkujat -hankkeen kohderyhma on noin 40-70 vuotiaat naiset, ja
likuntamuodot on valittu naille ikaluokille suunnattuja lilkuntasuosituksia silmalla pitaen.
Oppaaseen valittin harjoitteita UKK-instituutin viikoittaisen liikkumisen suositukseen
pohjautuen (kuvio 3). Opas sisaltaa ohjeita lihaskunnon ja liikehallinnan harjoittelemi-

seen seka ohjeita reippaaseen liikkumiseen.
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti

Kuvio 3. Viikoittainen lilkkumisen suositus 18—64-vuotiaille (UKK-instituutti 2020b)

Harjoitteet sisaltavat helppolukuisia ohjeita ja kuvia ja ne on suunniteltu niin, ettd ne oli-
sivat helposti ymmarrettavissa ja toteutettavissa. Harjoitteet voi suorittaa paaosin ilman
valineitd, poikkeuksena harjoitteluoppaaseen valittu sauvakavely. Tarkoituksena on
myds, etté harjoitteet tai ainakin osan niista voi suorittaa paikasta ja vuodenajasta riip-
pumatta, joko luontoymparistdssa tai tarvittaessa sisatiloissakin. Luontoliikkujat -hank-
keen ominaispiirteisiin kuuluu matalan kynnyksen liikunta, ja tdma otettiin huomioon har-

joitteita valittaessa.

6.1 Harjoitteluoppaan sisalté

Harjoitteluoppaaseen valittin matalan kynnyksen liikuntamuotoja UKK-instituutin liikun-
tasuosituksia silmalla pitden. UKK-instituutti uudisti liikkumisen suositukset vuonna
2019. Niissa korostetaan arkilikunnan, terveellisten elamantapojen ja monipuolisen lii-
kunnan merkitysta. Reipasta liikkkumista, eli likuntaa milld kohotetaan sydamen syketta,
suositellaan tehtavaksi 2 tuntia ja 30 minuuttia viikossa. Uinti, jumppa, tanssi, sauvaka-

vely ja retkeily ovat hyvia esimerkkeja reippaan liikkumisen muodoista. Samat terveys-
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hyodyt saa, kun liikkumisen tehoa lisaa reippaasta rasittavaksi, jolloin liikkumisen maa-
ran tulisi olla vahintaan 1 tunti ja 15 minuuttia viikossa. Rasittavan liikunnan lajeja ovat
esimerkiksi juoksu, hiihto, pallopelit ja pyoraily. Rasittavan ja reippaan likunnan valinen
ero nakyy puheessa - reippaasti likkuessa pystyy puhumaan ongelmitta, mutta rasitta-
vassa liikunnassa puhuminen on haastavaa liikunnasta johtuvan hengastymisen
vuoksi. (UKK-instituutti 2020b.)

Oppaaseen valittiin sen tarkoituksen ja kohderyhman vuoksi reippaan liikkumisen muo-
toja raskaan liikunnan sijasta, kuten kavelya ja sauvakavelya. Niita voi tarvittaessa yksi-

I6llisesti tehostaa eri tavoin, jolloin liikkumisesta saa halutessaan raskaampaa.

Lihaskuntoa ja liikehallintaa suositellaan tehtavan toimintakyvyn tueksi ainakin kaksi ker-
taa viikossa. Tarkoituksena on haastaa tasapainoa normaalia enemman ja pyrkia kuor-

mittamaan suuria lihasryhmia. (UKK-instituutti 2020b.)

Liikkumisen suositukset yli 65-vuotiaille ovat muuten samat kuin aikuisille suunnatut,
mutta ikaihmisilld painotetaan viela enemman tasapainon ja lihasvoiman harjoittamisen
merkitysta toimintakyvyn yllapitamisessa. Tasapainoa, notkeutta ja lihasvoimaa tulisi
harjoittaa ainakin kaksi kertaa viikossa. Edella mainittuja painotetaan, koska ne ovat sel-
kedssa yhteydessa kaatumisen ehkaisyyn ja arjessa selviamiseen. Suosituksissa koros-

tetaan liikkumisen monipuolisuutta. (UKK-instituutti 2020c.)

Liikkumisen suosituksissa on korostettu myos kevyen liikuskelun merkitysta, ja kevyella
liikuskelulla onkin terveyshyotyja erityisesti vahan liikkuvien kohdalla. Liikuskelua ja pai-
kallaanolon tauottamista tulee tehdd mahdollisimman usein. (UKK-instituutti 2020b.)
Luontoymparist6a voidaan hyddyntaa myods tahan tarkoitukseen liikuskelemalla esimer-

kiksi metsassa luonnosta nauttien ja eri aisteja hyddyntaen.

6.2 Kavely

Ulkona kavely innostaa liikkumaan ja vaikuttaa myonteisesti liikuntakertojen maaraan
(Krinski ym. 2017). Kévely soveltuu lahes kaikille liikkujille. Se on hyva matalan kynnyk-
sen liikkumismuoto sen helppouden ja turvallisuuden vuoksi. Kavelya voi harrastaa
ajasta tai paikasta riippumatta. Kavelyn vaikutukset riippuvat kdvelyvauhdista, ymparis-

tosta ja kestosta. Kavely on helppo tapa kohottaa kuntoa. Asfalttiin verrattuna kavely on
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nivelille ystavallisempaa metsamaastossa ja muilla pehmeilla alustoilla. Kavely vaihtele-
vissa maastoissa haastaa myoskin tasapainoa. (UKK-instituutti 2020e.) Luontoympa-

ristd, esimerkiksi metsa tai hiekkaranta, tarjoaakin oivan alustan harjoittaa kavelya.

6.3 Sauvakavely

Sauvakavely on helppo, tehokas ja edullinen matalan kynnyksen liikkuntamuoto. Se kuor-
mittaa sydanta ja verenkiertoelimistéa tehokkaammin kuin tavallinen kavely. Sauvaka-
vely sopii erityisesti henkildille, jotka haluavat tehda kavelysta tehokkaampaa. Se on
hyva tapa saada ylaraajatkin tyoskentelemaan kavellessa. Kaveleminen kavelysauvojen
kanssa parantaa tasapainoa ja helpottaa nivelten kuormitusta, joten ne antavat tukea
likehallintaan. Sauvakavely soveltuu kaikille ikaryhmille. Laji soveltuu myos niille, joiden
toimintakyky ja liikkumiskyky ovat jo mahdollisesti heikentyneet. (Nagyova ym. 2020,
UKK-instituutti 2020d.) Sauvakavelyn harrastaminen on helppoa ja edullista, siihen tar-
vitaan vain oikean mittaiset kavelysauvat ja sopivat kengat. Kavelysauvoja voi olla mah-
dollista lainata esimerkiksi kaupunginkirjastoista. Sauvakavelya voi ldhted harrastamaan
suoraan kotiovelta kaikkina vuodenaikoina. Harjoittelua voi tehostaa maastoa vaihtele-

malla ja kdvelytempoa nostamalla. Myds teholiikkeita voi kayttda. (Suomen Latu n.d.)

6.4 Liikehallinta eli kehonhallinta

Liikehallinta on yksi terveyskunnon osa-alueista. Se koostuu tasapainosta, koordinaa-
tiosta, ketteryydesta ja nopeudesta. Se on kykya hallita asentoja ja liiketta. Liikehallinnan
kehittdmistd kannattaa harjoittaa jokaisessa ikdvaiheessa, koska hermostollista oppi-
mista tapahtuu |api elaman ja liikehallintaa voidaan harjoittelulla parantaa. (UKK-insti-
tuutti 2020j.) Liikehallinta, jota myds kehonhallinnaksi ja motoriseksi kunnoksi kutsutaan,
tarkoittaa kehon liikkeiden ja asentojen sujuvaa hallintaa tarkoituksenmukaisesti ja no-
peasti. Liikehallinta vaikuttaa koko kehonhallintaan ja liikkeiden hallinta on edellytys su-
juvaan ja turvalliseen liikkumiseen kaiken ikaisilla. Olisi hyva harrastaa liikenopeutta ja
raajojen koordinaatiota sisaltavia lajeja likehallinnan kehittamiseksi. (Vayrynen ja Saari-
koski 2016.)

Tasapainoa tarvitsemme kaikkeen liikkumiseen. Tasapaino on kykya yllapitaa erilaisia
asentoja, reagoimista ulkoisiin arsykkeisiin ja sopeutumista tahdonalaisiin liikkeisiin. Ta-

sapaino voidaan jakaa staattiseen ja dynaamiseen osa-alueeseen, ja naita pystytaan
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kehittamaan harjoittelulla. (Vayrynen ja Saarikoski 2016.) Tasapaino on tarkeassa roo-
lissa ihmisen paivittaisissa toiminnoissa. Dynaaminen tasapaino on liikkeen aikana sa-
manaikaisesti tapahtuvaa tasapainon hallintaa ja sailyttamista tukipinnalla suhteessa liik-
keen nopeuteen ja suuntaan, esimerkiksi kavelyn aikana. Staattinen tasapaino on kykya

yllapitaa haluttu asento. (Houglum 2016, 162.)

Tasapainon harjoittamisella pyritdan parempaan kykyyn sailyttdd tasapaino liikkuessa
seka arjessa toimiessa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos n.d.). Harjoitteiden tulisi olla
monipuolisia, jotta sekad dynaaminen etta staattinen tasapaino kehittyisivat. Esimerkiksi
erilaisia maastoja voidaan hyddyntaa tasapainon kehityksessa ja tasapainojarjestelman
haastamisessa. (Vayrynen ja Saarikoski 2016.) Harjoittelua voidaan lisaksi haastaa ja
tehostaa siitdmalla kehon painopistettd esimerkiksi kurottelemalla ja ylittamalla esteit,
pienentdmalla tukipintaa esimerkiksi seisomalla yhdella jalalla tai jalat perakkain tai va-
hentdamalla ylaraajoihin tukeutumista (Sherrington ym. 2011). Myo6s katseen seka paan
likuttelu harjoituksen aikana aktivoi korvan tasapainoelinta. Silmien sulkeminen harjoi-
tuksen aikana vahvistaa muiden aistikanavien toimintaa. (UKK-instituutti 2020f.) Tasa-
painossa tapahtuu muutoksia ian myo6ta. Yhdistettyna matalan intensiteetin lihasvoima-
ja tasapainoharjoittelu kehittavat ja yllapitavat tasapainoa. (James 2003.) Tasapainohar-
joittelu olisi hyva suorittaa erikseen tai ennen lihasvoimaharjoittelua, lihasvasymyksesta

johtuvien tasapainoa hairitsevien vaikutusten vahentamiseksi. (Gschwind ym. 2013).

Kykya kontrolloida koko kehon tai jonkin kehonosan suuntaa nopeassa vauhdissa kut-
sutaan ketteryydeksi. Koordinaatiolla tarkoitetaan oikeanaikaisella ja oikeanlaisella sula-
valla yhteistydlla tapahtuvaa dynaamista toimintaa. (Houglum 2016: 165-167.) Kette-
ryytta voidaan harjoittaa esimerkiksi suunnan ja vauhdin muutoksilla. Koordinaatiota voi-
daan harjoittaa yhdistelmaliikkeilla, yhdistettyna liikkeisiin esimerkiksi keskivartalo ja raa-
jat. (Vayrynen ja Saarikoski 2016.) Oppaaseen valittiin kuusi erilaista liiketta harjoitta-
maan liikehallintaa. Harjoitteissa on hyddynnetty luonnon eri maastoja, esimerkiksi tasa-
painoa haastetaan pehmeammalla alustalla. Turvallisuutta ja yksildllisyytta harjoitteita
tehdessa saadaan varmistettua mahdollisuudella tukeutua k&delld puunrunkoon yhden
jalan varassa tehtavissa liikkeissa. Harjoitteiden haastavuutta luontoa hyddyntden on

mahdollista sdadella yksilollisesti.
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6.5 Lihasvoimaharjoittelu

Lihasvoimaharjoittelu on turvallinen liikkuntamuoto useimmille ihmisille. Se sopii myos
heikkokuntoisille ja iakkdammille ihmisille kunhan liikkeet suoritetaan puhtaasti ja oikein.
(Binder ym. 2005.) Lihasvoimaharjoittelu tulisi aina suorittaa lampimilla lihaksilla. Harjoit-
telulla voidaan vahvistaa luustoa ja lihaksia seka vahentaa kehossa olevan rasvakudok-
sen maaraa. Lihasvoimaa voidaan kehittda kuormittamalla lihaksistoa erilaisilla likehar-
joitteilla. Lihasvoiman harjoitusohjelmat koostuvat useimmiten 5-15 eri liikkeesta, yleisia
liikkeitd ovat esimerkiksi punnerrukset, jalkakyykyt ja varpaille nousut. (Sundell 2011;
Sundell 2021.)

Lihasvoimaharjoittelulla tavoitellaan lihasvoiman, -massan ja -kestavyyden yllapitamista
ja lisdantymista. Lihaskunnon yllapitamiseksi olisi hyva harjoitella vahintaan kaksi kertaa
viikossa. Lihasvoiman yllapito on tarkea osa nivelten terveyden seka toimintakyvyn kan-
nalta. lan myo6ta lihaskunnon yllapitaminen on entistd tarkeampaa. (UKK-instituutti
2020g.) Lihasvoimaharjoittelussa voidaan vastuksena hyédyntaa kehon painoa. Tallin
harjoittelu on helppo toteuttaa, eika siina tarvita erityista paikkaa tai varustusta. (Harrison
2010.) Etenkin alaraajojen lihasvoimaharjoittelulla, lihaksien hyvalla kunnolla ja voimalla
on positiivista merkitysta liikkumiskykyyn ja tasapainoon (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos n.d.). Oppaaseen valittin kahdeksan alavartalon lihasvoimaharjoitetta seka viisi yla-
ja keskivartaloon kohdistuvaa lihasvoimaharjoitetta, joissa kaytetdan kehon painoa vas-
tuksena. Harjoitteet ovat sellaisia, jotka voi suorittaa erilaisissa luontoymparistdissa. Joi-
tain liikkeitad varten tarvitsee puun tai kiven, johon nojata tai tukeutua. Harjoitteet eivat
vaadi esimerkiksi makuulle menemista, vaan ovat turvallisesti pystyasennossa tai lahella

pystyasentoa suoritettavia.

6.6 Liikkuvuusharjoittelu

Liikkuvuusharjoittelu on tarkeaa tuki- ja liikuntaelimiston toimintakyvyn kannalta. Harjoit-
telulla pystytdan vahentdmaan lihasjaykkyytta ja lisddamaan notkeutta. Liikkuvuuteen so-
veltuvia harjoitteita ovat esimerkiksi tanssi, keppijumppa, voimistelu tai lihaskuntoharijoit-
telu laajoilla liikeradoilla. Harjoittelu voidaan my6s yhdistaa helposti alkulammittelyyn tai

pitda erikseen itsendisena harjoitteluna. (UKK-instituutti 2021i.)

Lyhyessa ajassa jo muutamien viikkojen harjoittelun jalkeen kudosten venyvyyden sie-

tokyvyssa ja nivelten notkeudessa voidaan havaita muutoksia. Lihaksen pituus kasvaa
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vasta 6-8 viikon kohdalla aktiivisen harjoittelun tuloksena. (UKK-instituutti 2021i.) Jotta
likkuvuusharjoittelussa tapahtuu kehitysta ja saadaan pidempikestoisia vaikutuksia ak-
tiivisten tai staattisten venytysten tulisi olla noin 30 sekunnin pituisia (Davisis ym. 2006).
Monipuoliset venytysasennot ovat avuksi liikkuvuuden kehityksessa pidemmalla aikava-
lilld (Decoster ym. 2006). Liikkuvuusharjoittelu kohdistuu ja vaikuttaa lihasten lisaksi her-
moihin, nivelkapseliin, janteisiin ja lihaskalvoihin. Janteet esimerkiksi reagoivat parem-
min pumppaaville liikkuvuusharjoitteille ja lihakset pidempikestoisille ja rauhallisemmille
harjoitteille. 1an karttuessa kudosten joustavuus vahenee ja tama nakyy usein liikerajoit-
teina nivelissa tai kokonaisvaltaisena jaykkyytena. Jaykistyminen heikentaa tasapainoa
ja tasapainoreaktioita. Myds rajoittunut liikkkuvuus joissakin kehon osissa voi aiheuttaa
vaaranlaista kuormitusta toisiin rakenteisiin. (UKK-instituutti 2021i.) Liikkuvuutta voi har-
joitella turvallisesti luontoymparistéssa. Oppaaseen valittiin 11 eri liiketta liikkuvuuden
harjoittamiseen. Valtaosa niista on staattisia venytyksia. Harjoitteiden tekemiseen luon-
toa voidaan harjoittelussa hyédyntaa aikaisempien harjoitteiden tapaan esimerkiksi pui-

hin tukeutumalla.
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7 Pohdinta

Opinnaytetydn tarkoituksena oli koota nayttédn perustuvaa tutkimustietoa luontoliikun-
nan vaikutuksista terveyteen ja tuottaa tiedon pohjalta harjoitteluopas luontoliikunnan
ohjaajien kayttédn. Oppaan tavoitteena on antaa liikuttajille listietoa aiheesta ja tukea

heitd luontoliikuntatapahtumien ja liikkuntakertojen suunnittelussa ja toteutuksessa.

Nayttdd luontolikunnan mydnteisistd vaikutuksista erityisesti terveilld henkililla on
melko paljon, ja tutkimustieto luontoymparistén myoénteisistad vaikutuksista fyysiseen ja
psyykkiseen terveyteen lisdantyy jatkuvasti (Tyrvainen ym. 2018, James ym. 2015).
Luonnon terveysvaikutuksia on alettu tutkia vasta viimeisten vuosikymmenten aikana
enemman, vaikka luonnossa oleskelun ja liikkumisen vaikutukset hyvinvointiin on tun-
nettu jo pitkdan. Lisdantyva kaupungistuminen on etaannyttanyt inmisia luonnon parista,
eivatka luontoymparistot sijaitse valttamatta niin 1ahella inmista kuin ennen. Lisaksi stres-
siin ja vahaiseen liikuntaan liittyvat sairaudet ovat yleistyneet ja ne ovat yha merkitta-
vampi syy tyopoissaoloihin ja psyykkisiin ongelmiin (Luonto Iahelle ja terveydeksi 2014:
12).

Liikunta itsessaankin alentaa verenpainetta ja parantaa mielialaa (Pretty ym. 2005).
Luontoymparisto tuo lisaarvoa jo tiedettyihin liikunnan hyotyihin. Luonnossa liikkuminen
vaikuttaa erityisesti psyykkiseen hyvinvointiin ja mielialaan. Tutkimusten mukaan luonto-
likunta alentaa verenpainetta ja syketta. Lisdksi se laskee stressihormonien, eli kor-
tisolin, noradrenaliinin ja adrenaliinin maaraa kehossa. Luontoliikunta vahentaa myds
lihasten jannittyneisyytta ja tehostaa immuunipuolustusjarjestelman toimintaa. (Gladwell
ym. 2013.) Luonnon tuomat fyysiset ja psyykkiset terveysvaikutukset vaikuttavat usein

toistensa kautta, ja siksi voi olla haastavaa erottaa ne toisistaan.

Sydan- ja verisuonitaudit, diabetes, astma ja allergia, krooniset keuhkosairaudet, sy6pa-
sairaudet, muistisairaudet, tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet seka mielenterveyden on-
gelmat ovat Suomessa kroonisia kansantauteja (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019).
Lisdantyva tutkimustieto luonnon terveys ja hyvinvointivaikutuksista tukee luontoliikun-
nan hyodyntamista terveyden edistamisessa. Luonnon ja liikunnan tuomat kokonaisval-
taiset terveys- ja hyvinvointivaikutukset keholle ja mielelle ehkaisevat monia sairauksia
ja yllapitavat fyysista ja psyykkistd hyvinvointia. Luontoliikunta on turvallinen liikunta-

muoto useimmille. Astma, allergia tai ihosairaus ei ole este luontoliikunnalle. Tarkeda on
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huomioida mahdolliset sairauden aiheuttamat rajoitteet liikkuessa. Luonnossa liikkumi-
sen hyodyt ulottuvat kansanterveydelliselle tasolle. Elintapasairauksien ja mielenter-
veysongelmien lisdantyminen seka vaeston ikdantyminen Suomessa luovat haasteita
suomalaiselle terveydenhuollolle. Luontoliikunnan ennaltaehkaisevat terveysvaikutukset
voitaisiin nahda vahentyneina sairauspoissaoloina tytpaikoilta seka vahentyneina kayn-

teina seka julkisessa etta yksityisessa terveydenhuollossa.

Luontoliikunnan harrastamiseen ja luontoliikuntapaikan valintaan vaikuttavat monet eri
tekijat. Tarkeaa on, etta 16ytaa itselle mieleisen paikan liikkua, jotta likkumaan lahtemi-
nen olisi mielekasta ja sita tapahtuisi tarpeeksi usein. Suomen luonto on hyvin monimuo-
toinen, ja tarjoaa hyvin monenlaisia paikkoja ja reitteja harrastaa liikuntaa. Kaikilla ei ole
samanlaisia mahdollisuuksia esimerkiksi sosioekonomisen aseman ja asuinpaikan
vuoksi saavuttaa luontoymparistéja. Tasa-arvoisten mahdollisuuksien lisddmiseksi tai ai-
nakin niiden vahentymisen estamiseksi tulisi vaalia ja kehittda terveyttd edistavia lii-

kunta- ja arkiymparistdja myds kaupunkisuunnittelun tasolla.

Jatkossa mielenkiintoista voisi olla selvittda, milla kaikilla tavoilla luontoa voitaisiin hy6-
dyntaa fysioterapian nakokulmasta esimerkiksi kuntoutuksen tukena. Voisiko fysiotera-
piakaynti olla asiakkaan kannalta hyodyllisempi tai mielekkdampi, jos se suoritettaisiin
luontoymparistdssa mahdollisesti hanen mielipaikassaan? Tata voisi kehittaa niin yksilo-

kuin ryhméafysioterapian nakékulmasta.

Opinnaytety6ta tehdessa pyrittiin noudattamaan hyvaa tieteellista kaytantoa ja siina hyo-
dynnettiin tutkittua tietoa. Opinnaytety6ta tehdessa otettiin huomioon tutkimusartikkelien
ja muiden lahteiden asianmukainen viittaus. Tyon luotettavuuden lisdamiseksi kaytettiin
paaasiallisesti tuoretta lahdemateriaalia. Kaikki Iahdemateriaali on julkaistu 2000-luvulla.
Opinnaytetydn toimeksiantajan kanssa tehtiin kirjallinen projektisopimus ennen tyon

aloittamista.
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LUONTOLIIKKUJAT
ALLERGIA.FI

Luontoliikkujat on opetus- ja kulttuuriministerion
tukema hanke vuosille 2019-2021.

JOHDANTO

T4mai opas luotiin Allergia-, iho- ja ast-
maliiton Luontoliikkujat-hankkeeseen ja
se on osa fysioterapian opinnéytetyota,
jossa selvitettiin luontoliikunnan vaiku-
tuksia terveyteen ja hyvinvointiin.

Opas on suunnattu Allergia-, iho-
ja astmaliiton jdsenyhdistysten liikun-
tavastaaville ja muille luontoliikuntaa
jarjestaville vapaaehtoisille. Tavoitteena
oli luoda helppokayttéinen, mutta in-
formatiivinen luontoliikuntaopas, jonka
pohjalta vapaaehtoiset voivat suunnitel-
la ja toteuttaa erilaisia harjoittelukertoja
luontoympiristossd. Opas tarjoaa paljon
vinkkejd, kuinka hyodyntédi luontoa lii-
kunnanohjauksessa.

Liikunnalla on monenlaista hy6tya
ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille.
Liikunta on tarkedd myos niille, joilla on
jokin pitkdaikaissairaus. Sdannollinen ja
monipuolinen liikunta ennaltaehkaisee
ja hoitaa sairauksia, yllépitdd toiminta-
kykyd ja parantaa hyvinvointia koko-
naisvaltaisesti.

Liikkuessa hengitys tehostuu ja lihak-
siin virtaa happea tehokkaammin, syke
kiihtyy ja verenkierto vilkastuu. Liikunta
kohentaa mielialaa, selkeyttdd ajatuksia,
lievittdd stressid, alentaa verenpainetta ja
parantaa unen laatua.

Luonnossa liikkuessa liikunnan hyo-
dyt yhdistyvat luonnon tuomiin ter-
veysvaikutuksiin. Luonnossa liikkuessa
myonteiset tuntemukset itsed ja muita
kohtaan lisddntyvit ja mieliala kohenee.
Luontolitkunta koetaan usein vihem-
mén rasittavaksi kuin sisaliikunta, silld

Saannollinen ja monipuolinen
lilkunta ennaltaehkaisee ja hoitaa
sairauksia, yllapitaa toimintakykya
ja parantaa hyvinvointia kokonais-

valtaisesti.

luonnossa huomio kiinnittyy usein mui-
hin asioihin liikkumisen sijasta.

Luonnossa oleskelu edistdd niin fyy-
sistd, psyykkistd kuin sosiaalista terveyt-
td. Luonto tarjoaa monipuolisen, aina
avoimen ja yleensd ldheltd l6ytyvén il-
maisen liikuntapaikan. Luontoympéris-
tossd litkkuminen kuormittaa tuki- ja lii-
kuntaelimist6d monipuolisesti ja tarjoaa
kaikille aisteille drsykkeita.

Oppaaseen valitut liitkuntamuodot
ja harjoitteet on suunniteltu niin, ettd
ne olisivat helposti kenen tahansa to-
teutettavissa. Harjoitteet voi suorittaa
ilman vilineitd, sauvakivelyd lukuun




ottamatta. Liikuntamuodot on pyritty
valitsemaan niin, ettd niit4 voisi harjoit-
taa paikasta ja vuodenajasta riippumatta,
joko luontoympiristossé tai tarvittaessa
sisatiloissakin.

Liikuntamuodot valittiin UKK-ins-
tituutin vuonna 2019 uudistuneita lii-
kuntasuosituksia silmalld pitden. Suo-
situksissa  korostetaan arkilitkunnan,
terveellisten eldméantapojen ja moni-
puolisen liikunnan merkitystd. Reipasta
liikuntaa eli liikuntaa, jolla kohotetaan
syddmen sykettd, suositellaan tehtévéksi
2 tuntia ja 30 minuuttia viikossa. Samat

terveyshyodyt saa, kun lisad liitkkumisen
tehoa reippaasta rasittavaksi. Rasittavas-
ti litkkuen riittdd 1 tunti ja 15 minuuttia
viikossa.

Lihaskuntoa ja liikehallintaa suositel-
laan tehtdvan toimintakyvyn tueksi aina-
kin kaksi kertaa viikossa. Tarkoituksena
on haastaa tasapainoa normaalia enem-
mén ja pyrkid kuormittamaan suuria li-
hasryhmia.

Edelld mainittujen liséksi suosituk-
sissa painotetaan palauttavan unen, pai-
kallaanolon tauottamisen ja kevyen lii-
kuskelun merkitysté hyvinvoinnille.

LUONTOLIIKUNTA JA ASTMA,
ALLERGIA JA IHOSAIRAUS

Liikkumisen tdrkeys korostuu erityi-
sesti silloin, kun henkiloén toimintaky-
ky on alentunut tai hin kérsii jostakin
kroonisesta sairaudesta. Liikkumalla
sdannollisesti ja kuormittamalla kehoa
monipuolisesti voidaan ennaltaehkiista
ja hoitaa monia sairauksia, yllapitdi toi-
mintakykyd sekd parantaa kokonaisval-
taista hyvinvointia. Luontoliikunta sopii
allergia- ja ihosairauksia sekd astmaa
sairastaville. Luonnossa oleskelu aktivoi
kehon puolustusjirjestelmad ja lisad vas-
tustuskykyd.

Astma

Liikunnalla on tdrked rooli astman oma-
hoidossa. Vihiinen fyysinen aktiivisuus
voi aiheuttaa hengitysteiden oireita ja
pahentaa niitd. Astmaatikoille sopivat

useat lajit, erityisesti sellaiset, joiden har-
joittaminen pystytddn keskeyttdmdan
nopeasti ja jonka tehoja voidaan saitaa
helposti. Hyvi fyysinen kunto on yhtey-
desséd parempaan sairauden hallintaan.

Luontoliikunta voi olla haasteellista
astmaatikoille pahimpana siitepolykau-
tena sekd kovien pakkasten aikana. Jos
astman oireet pahenevat siitepolykau-
della urheillessa, on hyva véihentda lii-
kunnasta koituvaa rasitusta. Kylmé ilma
herkésti voimistaa astmareaktiota ja kyl-
massd ilmassa liikkkumisen seurauksena
voi olla hengitysteiden pidempikestoi-
nen tulehdus- ja arsytystila. Hengitys-
ilman lammittimen kéytostd voi olla
hy6tya astmaatikon liikkuessa ulkona
pakkasella.

Ihosairaus

Thosairauksia tunnetaan lukuisia ja ne
ovat hyvin yksilollisid. Lievimmit iho-
taudit eivét vaikuta litkunnan harrasta-
miseen, mutta vaikeampia ihotauteja sai-
rastavien kohdalla liikunta voi pahentaa
ihon oireita. Liikunta on tirkedd myos
pitkdaikaista ihotautia sairastavalle mm.
sen tuoman mielihyvin ja terveysvaiku-
tusten takia.

Thotautia sairastavalle haasteita voi-
vat aiheuttaa liikunnasta johtuva hikoilu,
vaatteiden hankaus, auringonvalo seki
pakkanen. Liikunnasta tulevat terveys-
vaikutukset korvaavat kuitenkin liikun-
nasta aiheutuvia haittoja.

Allergiat

Allergiat eivat valttamitta vaikuta litkun-
nan harrastamiseen suuresti. Siitepoly-
kaudelle luontolitkunnan harrastaminen

« Etfonnossa liikkkuessa
Jiitkunnan hyodyt yhdis-
~#tyvat luonnon tuomiin

't'erveysvailgmuksiin.

voi olla siitepolyallergikolle haastavaa.
Liikkumisen kannattaa tallin ajoittaa
ajankohtaan, jolloin siitep6lyé on ilmas-
sa véhiten, useimmiten aikaisin aamulla
tai mychaén illalla.

Liikkeelle omaa kehoa kuunnellen
Tee harjoitteet ja litkkeet aina oman kun-
tosi ja vointisi mukaan. Jos tunnet kipua
tai jos saat sairauteesi liittyvid pahoja oi-
reita, keskeyta liikkuminen.

Oppaan osiot on tarkoitus tehdd omi-
na harjoituskertoinaan, mutta esimerkik-
si liitkkuvuus- ja kehonhallintaosuuden
voi yhdistdad yhdeksi harjoituskerraksi.
My6s kavelyyn tai sauvakivelyyn voi yh-
distad liikkuvuusharjoittelua tai tasapai-
noharjoittelua.

Harjoitteita voi suorittaa esimerkiksi
metsissd, rannalla, luontopolun varrella
tai puistossa, mutta my0s sisatiloissa.



KAVELY JA SAUVAKAVELY

Kavely kohottaa kuntoa

tehokkaasti ja turvallisesti

Kively on ldhes kaikille soveltuva, help-
po ja turvallinen matalan kynnyksen pe-
ruslitkuntamuoto. Kévelya voi harrastaa
ajasta ja paikasta riippumatta. Tarvitset
vain hyvit kengit.

Kévely on helppo tapa kohottaa kes-
tavyyskuntoa ja vahvistaa erityisesti ala-
raajojen lihaksia. Silld on vaikutuksia
myo6s keskivartalon asentoa ylldpitaviin
lihaksiin. My0s tasapaino kehittyy eri-
tyisesti vaihtelevassa maastossa, kuten
metsédssd kavellessa.

Kavelyn tehoa voi lisdta nosta-
malla kavelyvauhtia, pidentamalla
matkaa tai valitsemalla reitin, jolla
on makia tai epatasainen maasto.

Kiévelyn tehoa voi lisitd nostamal-
la kévelyvauhtia, pidentimalld matkaa
tai valitsemalla reitin, jolla on makia tai
epitasainen maasto. Vauhdin vaihdokset
ns. intervelliharjoittelu, on hyvi tapa te-
hostaa kavelya.

Tehoa sauvojen kanssa

Kévelyd voi tehostaa ottamalla sauvat
mukaan. Sauvakévely on oikein tehtyni
jopa 20 % tehokkaampaa kuin tavallinen
kavely.

Sauvakively on hyvi tapa saada yla-
raajatkin tyoskentelemain kivellessa. Se
kuormittaa tavalliseen kévelyyn verrattu-
na tehokkaammin esimerkiksi sydédn- ja
verenkiertoelimistd. Lisaksi kavelyryh-
ti paranee ja ylavartalon lihaskestdvyys
sekd rintarangan liikkuvuus lisddntyvit.
Harjoittelua voi tehostaa maastoa vaihte-
lemalla ja kévelytempoa nostamalla.

Kévelysauvat antavat tukea kavelles-
sd. Erityisesti epdtasaisessa maastossa
liikkuessa tdstd voi olla paljon hyotya.
Sauvakively voi myos soveltua niille,
joiden toiminta- ja liikkumiskyky ovat
heikentyneet.

Sauvakivelyssi oikean tekniikan hal-
litseminen kuormittaa lihaksia tehok-
kaasti. Tekniikkaa voi harjoitella aluksi
kavellessd roikottamalla sauvoja rennosti
sivulla. Kun kavelyrytmi loytyy, aske-
leeseen yhdistetddn vastakkaisen kdden
sauvatyonto taakse.

Kévelysauvojen pituus on sopivan,
kun kasivarsi on kyljessd kiinni ja kyy-
nirpid on maksimissaan 90 asteen kul-
massa. Sopivan kévelysauvan pituuden
saa muistamalla nyrkkisdannon: oma
pituus miinus 55 cm.

Aloita kavely/sauvakavelyharjoittelu
noin 5-10 minuutin lammittelylla!

Lammittely ilman sauvoja:

o Pyoritd kdsid laajalla liikeradalla 10
kertaa molempiin suuntiin.

+ Nostele polvia korkealle ilmaan 20
kertaa.

o Pyoritd lantiota 10 kertaa molem-
piin suuntiin.

o Pyéritd kumpaakin nilkkaa vuoro-
tellen 10 kertaa molempiin suun-
tiin.

Sauvakavelytekniikan
muistilista:

» Hartiat pysyvat rentona ja asento
ryhdikkdana

» Sauvoja ei puristeta, ote pysyy
rentona myos taaksety6nndssa.

o Sauvat pidetéddn lahelld vartaloa

o Sauva osuu maahan ponnistavan
jalan (ns. takajalka) paikkeilla

« Sauvan liike kulkee etu-takasuun-
nassa

« Sauvoja kiytetdan luonnollisesti
kavelyn rytmissa

« Yldmdessd nojaa ylavartalolla ke-
vyesti mékeen pdin eli ole pienes-
sd etukenossa

« Alamiessd nojaa vartalolla taak-
sepdin sitd enemman, mita jyr-
kempi maki on.




Lammittely kavelysauvojen kanssa:

Pystypunnerrus:
Ota tukeva ote sauvasta.
Vie sauva niskan taakse.
Tyonni ylospiin ja laske
takaisin alas. Pidd liike
pumppaavana, niin veri
lahtee kiertimaan.

Tee liike 3x10 kertaa.
Pid4 pieni tauko sarjojen
vilissa.

Rullaus:
Ota hartian levyinen haa-
ra-asento, sekd ote sau-
vasta. Lihde rullaamaan
nikama nikamalta kohti
maata. Rullaa samalla ta-
valla ylos. Jatka liiketta
ojentaen kidet suoraksi
paan pdille ja taivuttaen
ylévartaloa  taaksepdin.
Kurota kisilli taka yld-
viistoon.

Jatka liikettd samaan
tapaan 3x6.

Kahdeksikko pyoritys:
Ota kiinni sauvan mo-
lemmista péistd. Liahde
pyorittamédin  sauvalla
kahdeksikkoa. Tee liike
silla liikelaajuudella, mika
itsellesi tuntuu sopivalta.

Py6ritd 2x 10 molem-
piin suuntiin.

Ylavartalon kierto:
Laita sauva hartioiden
taakse. Nojaa ylévartalolla
eteenpiin, polvet hieman
koukussa. Liahde kierta-
maén ylavartaloa puolelta
toiselle. Pidd polvet peh-
meind ja liikettd myotai-
leva.

Tee liikettd 3x10.

Minikyykky:
Ota tukeva hartian le-
vyinen haara-asento. Vie
sauva niskan taakse. Kyy-
kisty alaspéin ja ponnista
takaisin ylos.

Tee minikyykkyjé
pumppaavalla  tahdilla
3x10.

Mini askelkyykky:

Ota reilu askel eteen. Tee
pienid askelkyykkyja yksi
puoli kerrallaan pumpa-
ten kummallekin jalalle
2x10 kertaa. Takimmai-
sen jalan polven ei tarvit-
se osua maahan asti, vaan
liikerata voi olla alkulam-
mittelyssd maltillinen.

Aloita kavely/sauvakéavelyharjoittelu
noin 5-10 minuutin lammittelylla!



Lisaa tehoa kavelyyn

Intervallikavely:

Aloita harjoittelu limmittelylld. Kévele sitten 10 mi-
nuuttia normaalia vauhtia. Tdmén jilkeen kévele 50
metrid kovavauhtista kively4 ja 50 metrié rauhallisem-
min. Rytmin muutoksen pitdé olla havaittavissa. Toista
tatd harjoitetta niin, ettd olet edennyt vahintian kilo-
metrin matkan. Tdmén jéalkeen voit jadhdytelld kehoasi
5 minuutin rennolla kavelylla.

Makiharjoittelu:

Aloita harjoittelu lammittelylla. Kévele 15 minuuttia
reippaaseen tahtiin. Sen jélkeen valitse maastosta sopi-
va ylamaéki. Mitd jyrkempi miki, sitd rankempi harjoi-
tus. Kévele ylamaiki ylos reippaaseen tahtiin ja tule rau-
hallisesti alas, jotta hengityksesi tasaantuu. Kulje méki
ylos ja alas 5-10 kertaa. Tdman jélkeen jaahdyttele 5
minuutin rauhallisella kivelylld, samalla voit ravistella
jalkojasi ja késidsi.

Tassa kaksi kavelyn
harjoitusesimerkkia,
joita voi soveltaa. Har-
joitukset voi suorittaa
sauvojen kanssa tai
ilman.

KEHONHALLINTAHARJOITTELU

Kehonhallinnalla varmuutta ja sujuvuutta liikkkumiseen

Kehonhallinta eli liikehallinta tai motorinen kunto tar-
koittaa kehon asentojen ja liikkeiden hallintaa. Hyva
kehonhallinta nékyy sujuvina, tarkoituksenmukaisina
ja turvallisina liikesuorituksina ja se tuo varmuutta liik-
kumiseen. Kehonhallinnan osa-alueita ovat tasapaino,
koordinaatio, nopeus ja ketteryys.

Hyvé kehonhallinta ehkdisee litkuntavammoja.
Kehonhallintaa kannattaa harjoittaa monipuolisesti
jokaisessa ikédvaiheessa, koska hermostollista oppimis-
ta tapahtuu lapi eldmin. Kehonhallintaa voi harjoittaa
tasapaino-, tekniikka-, koordinaatio- ja ketteryyshar-
joitteiden sekd hyppyj siséltdvien harjoitteiden avulla.

Luonto tarjoaa oivan alustan kehonhallinnan har-
joittamiseen. Erilaisia maastoja voidaan hy6dyntad
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Kehonhallinnan
osa-alueita ovat tasa-
paino, koordinaatio,
nopeus ja ketteryys.
Hyva kehonhallinta
ehkaisee
liikuntavammoja.

esimerkiksi koordinaation kehittdmisessd ja tasapai-
nojarjestelmén haastamisessa. Vaikkapa metsdssd
pehmedmmalld alustalla ja epdtasaisessa maastossa
tehtdvit tasapainoharjoitukset ovat haastavampia kuin
tasamaalla. Voit my6s haastaa itsedsi sulkemalla silma-
si tai kdantelemalla paaté lifkkeitd tehdessési. Jokaisen
liikkeen voit modifioida juuri itsellesi sopivaksi.

Painonsiirto puolelta toiselle
Aloita seisten jalat lantion
leveydelld. Hae tukeva
keskiasento. Vie painoa
edestakaisin jalalta toisel-
le. Halutessasi voit haastaa
tasapainoasi  sulkemalla
silmat tai kddntamailld
péata liikkeen aikana.

Toista 3x8 kertaa (pai-
nonsiirto puolelta toiselle
= yksi suoritus).

Pehmea alusta
haastaa tasapainoa
enemman.

Yhdella jalalla seisominen (jalka tukijalan reiden sisdreunaa vasten)

Aloita seisten. Nosta toi-
nen jalka ilmaan ja aseta
jalkapohja tukijalan si-
sempdd sivua vasten.

Voit tarvittaessa ottaa
kadella tukea esimerkiksi
puusta. Ilman tukea lii-
ke haastaa tasapainoasi
enemman.

Seiso yhdelld jalalla 30
sekunnin ajan ja vaihda
sitten jalkaa. Toista lii-
ke kummallakin jalalla 3
kertaa. Voit haastaa liiket-
td sulkemalla silmasi tai
kaantelemalld paata.

"




Yhden jalan kurotukset

Seiso hyvisséd ryhdissd. Kyykisty ja liw'uta yhté jalkaa
vuorotellen eri suuntiin: suoraan eteen, etuviistoon, si-
vulle, takaviistoon ja taakse. Toistojen vilissd ojentaudu
takaisin alkuasentoon.

Séilyta tukijalan varpaiden, polven ja lonkan linjaus
liikkeen aikana. Voit tehdé liikkkeen puusta tukea ottaen
tai ilman tukea.

Toista liikettd 3x kaikkiin ilmansuuntiin kummal-
lakin jalalla.

Voit haastaa liikettd ottamalla ylavartalon kurotuk-
set mukaan tai tehdd ylavartalon kurotukset omana
liikkeend:

Aloita yhdelld jalalla seisten ja pyri l6ytdmaén hyva
tasapaino. Kurota yhdelld kidelld mahdollisimman pit-
kille etuviistoon tukijalan puolelle ja palaa alkuasen-
toon. Kurota seuraavaksi suoraan eteen sdilyttden hyvi
tasapaino. Palaa takaisin alkuasentoon ja kurota vield
vastakkaiselle puolelle etuviistoon.

Voit saddelld liikkeen haastavuutta pédattamalla,
kuinka pitkélle kadelldsi kurkotat. Toista liikettd 3x
kaikki suunnat kummallekin puolelle.

Muista sdilyttdd lonkka-polvi-varpaat-linjaus, kun
tasapainoilet yhdelld jalalla.

Voit haastaa liiketta
ottamalla ylavartalon
kurotukset mukaan tai
tehda ylavartalon
kurotukset omana
lilkkeena.
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Vaaka
Seiso yhdelld jalalla ja lah-
de kallistamaan ylavarta-
loa eteenpdin. Samalla il-
massa oleva jalka ojentuu
taakse suoraksi. Levitd
kidet sivuille tasapainon
tueksi.

Koita pysya asennossa
n. 20 sekuntia ja toista lii-
ke kolme kertaa. Liikkeen
haastavuuden  vaikuttaa
alustan valinta.

Tasajalkahyppy puolen kierroksen kaannoksella

Hyppdd kédntyen puo-
li kierrosta eli 90 astetta.
Sitten hyppéda takaisin
alkuasentoon  keskelle.
Toista molemmille puolil-
le. Muista joustaa polviasi
hypyn alastulossa. Sadily-
td hyppyjen ja alastulojen
aikana lonkka-polvi-var-
paat linjaus.

Toista hyppyja 10 ker-
taa.

Kasien pyoritys paikallaan marssien
Marssi paikallasi ja pyori- =
td samalla késidsi vastak-
kaisiin suuntiin. Vaihda
kdsien pyorimissuuntaa
liikkkeen aikana. Liike vaa-
tii hieman keskittymista.
Askella ja pyoritd kisid
omaan tahtiin.

Toista liikettd 3x 30 se-
kuntia.
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Haasta ajattelusi
ja harjoita koor-
dinaatiota!



B . - d s, S Vi Mty P
Lihasvoimaharjoittelu luontoymparistoa hyodyntaen
Lihasvoimaharjoittelu vahvistaa lihaksia ja luustoa
merkittavasti. Lihaksiston ja luuston kunnolla on

hyvin keskeinen merkitys ihmisen fyysisen toiminta-
kyvyn ja terveyden kannalta. Vahvat lihakset pitavit
toimintakykyd yll4, auttavat jaksamaan arjessa ja

ehkiisevit sairauksia. Lihasvoimaa tulisi harjoittaa
vahintddn kaksi kertaa viikossa.

Lihasvoimaa tulisi
harjoittaa vahintaan

Lihasvoimaa voi hyvin harjoittaa luonnossa. Luon-
toympérist6 tarjoaa hyvit puitteet, joita voi hyddyn-
tad lihasvoimaharjoittelussa. Eesimerkiksi kived tai
puunrunkoa vasten voi tehdd punnerruksia tai puun-
rungosta voi ottaa tukea tehdessd yhden jalan varassa
harjoitteita.
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kaksi kertaa viikossa.

Aloita lihasvoimaharjoittelu muutaman minuutin alku-
lammittelylld. Limmittelyn on tarkoitus valmistaa keho
harjoitteluun, ldmmittdd kudokset, kdynnistad hengi-
tys- ja verenkiertoelimisto sekd aktivoida ja heritelld
kehoa. Alkulimmittely ehkdisee litkuntavammoja.

Alkulammittelyesimerkki

Polvennostokavely:
Kivellessd nostele polvia korkealle ilmaan, ota kiddet
mukaan rytmittdmaén kévelya. Tee polvennostokavely
reippaalla tahdilla, jotta saat sykettdsi kohotettua. Halu-
tessasi voit tehda liikkeen myds polvennostojuoksulla.
Tee polvennostokivelyjid 3x 10 m, kévele aina pol-
vennostokévelyn jilkeen 5 m rauhallinen palauttava
kavely.

Kantapaat pakaraan kavely:

Kivellessd vie vuorojaloin kantapditd kohti pakaraa.
Ota kddet mukaan liikkeeseen. Tee kanta pakaraan ka-
vely reippaalla tahdilla kohottaaksesi sykettd. Halutes-
sasi voit tehdd liikkeen kanta pakaraan -juoksulla. Tee
liikettd 3x10m ja 5 metrin rauhallinen palauttava kavely
liikkeiden vilissd.

limanyrkkeily:

Ota lantion levyinen haara-asento. Léhde nyrkkeile-
médn suoraan eteenpdin vuorokdsin noin 30 sekunnin
ajan. Jatka nyrkkeilyd ylaviistoon noin 30 sekunnin
ajan ja vield alaviistoon 30 sekunnin ajan. Nyrkkeillessd
painopiste voi olla hieman pakioilld ja jalat my6tailevit
liikettd. Voit aloittaa liikkeen rauhallisemmin ja lisité
tahtia ajan edetessa.

Lyhyet venytykset:

Katso mallia venytyksiin liikkuvuusosiosta. Pidd veny-
tykset lyhying, 5-10 sekunnin mittaisina. Tee etureiden
venytys, takareiden venytys, rintalihaksen venytys ja
kyljen venytys.
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Lammittelyn on
tarkoitus valmistaa
keho harjoitteluun,
lammittaa kudokset,

kdynnistaa hengitys- ja
verenkiertoelimisto
seka aktivoida ja
heratella kehoa.




Alavartalon lihasvoimaharjoittelu Askelkyykky sivulle

Tapa 1: tee liikkeet yksi kerrallaan, kutakin 8-12 toistoa Seiso vartalo suorana lan-
ja 3 sarjaa. Pid4 sarjojen vilissd minuutin lepotauko. tion levyisessd asennossa.

Ota askel sivuun ja vie
Tapa 2: tee liikkkeet kuntopiirind niin, ettd yhta liikettd painoa toiselle jalalle kou-
toistetaan minuutti ja siirrytddn suoraan seuraavaan. kistamalla polvi ja lonkka.
Kierroksia tehdddn kolme. Kierrosten vilissd pidetddn Palaa ponnistamalla ta-

kolmen minuutin tauko.

Kyykky
Seiso hieman lantiota le-
veammassd ~ asennossa.
Varpaat osoittavat eteen-
pain. Kyykisty viemalld
lantiota taakse ja ojenna
kasid etuviistoon. Ponnis-
ta takaisin ylos. Ald anna
alaseldn pyoristya.

Liike vahvistaa paka-
ralihaksia ja etureiden li-
haksia.

Askelkyykky eteen
Seiso hyvissd ryhdissd
lantion levyisessd asen-
nossa. Ota pitkd askel
eteen ja kyykisty niin, ettd
takimmaisen jalan lonkka
ojentuu ja polvi ldhenee
maata. Pidd ylavartalo
pystyssa ja etummaisen
jalan polvi varpaiden ta-
kana. Ponnista takaisin
ylos alkuasentoon.

Séilytd varpaiden, pol-
vien ja lonkkien linjaus
molemmissa jaloissa. Tee
liike kummallakin jalalla.
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kaisin alkuasentoon. Pidé
liikkeen aikana toisen ja-
lan polvi suorana. Tee lii-
ke myos toiselle puolelle.

Vartalon kallistus eteen
Seiso lantion levyisessé
haara-asennossa, polvet
hieman koukussa. Kallista
vartaloa eteen lonkkani-
velistd koukistaen. Selkd
sailyy pitkdnd. Palaa ta-
kaisin alkuasentoon ojen-
tamalla lantio ja suorista-
malla vartalo pakaran ja
takareisien lihaksia kayt-
tamalla.

limaistunta puuhun nojaten

Asetu istuvaan asentoon
nojaten selkdd vasten
puuta. Pidéd kadet vartalon
vierelld. Siilytd asento 30-
60 sekunnin ajan. Muista
hengittad liikkeen aikana.
Voit lisita liikkeen te-
hoa syventdmalld kyykky-
asentoa tai nostamalla toi-
sen jalan ilmaan, jolloin
paino on toisella jalalla.
Liike vahvistaa erityi-
sesti etureisien lihaksia.
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Varpaille nousu
Seiso hyvéssd ryhdissd
lantion levyisessd haa-
ra-asennossa. Polvet ja
varpaat osoittavat eteen-
pédin. Nosta kantapait il-
maan ja nouse varpaille.
Laskeudu hallitusti takai-
sin alkuasentoon. Ota tar-
vittaessa tukea esimerkiksi
puusta

Voit suorittaa liikkeen
my0s yksi jalka kerrallaan,
jolloin liikkeestd tulee ras-
kaampi ja tehokkaampi.

Liike vahvistaa pohje-
lihaksia.

Lonkan loitonnus

Seiso yldvartalo suora-
na. Ota tarvittaessa tukea
kidelld puusta. Vie jalka
sivulle ja tuo se takaisin
toisen jalan viereen. Viltd
ylévartalon kallistumista,
pidé vartalo suorassa. Tee
litke myos toisella jalalla.

Lonkan ojennus

Seiso ylédvartalo suora-
na. Ota tarvittaessa tukea
puusta. Vie jalkaa taak-
sepdin suorana ja palauta
toisen jalan viereen. Pidé
lantio paikallaan liikkeen
ajan. Tee liike my0s toisel-
la jalalla.

Ylavartalon ja keskivartalon lihasvoimaharjoittelu

Seuraavilla liikkeilld harjoitetaan yld- ja keskivartalon
lihasvoimaa. Aloita harjoittelu lammittelylla.

Tapa 1: tee liikkeet yksi kerrallaan, kutakin 8-12
toistoa ja 3 sarjaa. Pida sarjojen vilissd minuutin lepo-
tauko.

Tapa 2: tee liikkeet kuntopiirind niin, ettd yhta lii-
kettd toistetaan minuutin ajan ja siirrytddn suoraan
seuraavaan. Kierroksia tehddan kolme. Kierrosten va-
lissd pidetdan kolmen minuutin tauko.

Ojentajadippi
Nojaa kasilld esimerkiksi
kiveen tai kaatuneeseen
puunrunkoon. Sormet ja
rinta osoittavat eteenpdin.

Pidd paino Kkasilld.
Koukista kyynérpaita
niin, ettd takamus laskeu-
tuu ldhelle alustaa. Ojen-
na kyynérpait.

Mitd alemmas kisien
varassa laskeutuu, sité te-
hokkaampi liike on.

Hartioiden nosto kadet ylhaalla
Seiso suorana ja nosta ké-
det suoriksi ylos. Nosta
hartiat kohti korvia. Ren-
touta hartiat alas pitden
kadet koko ajan ylhaalla.
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Voit tehda liikkeet yksi
kerrallaan sarjana tai
kuntopiirina niin etta

jokaista liiketta
toistetaan minuutti.




Punnerrus puuta tai kivea vasten
Voit tehdi liikkeen esimerkiksi puun runkoon tai ki-
veen nojaten.

Asetu punnerrusasentoon kadet hartioiden levey-
delle, niin ettd sormet osoittavat ylospain. Vartalo on
suorassa linjassa ja hartiat alhaalla. Koukista kyynar-
pait ja laske rintakehdd. Ojenna kyynérpéit ja tyonna
vartalo poispdin takaisin alkuasentoon.

Voit sdddelld liikkeen tehokkuutta vaihtelemalla
vartalon kulmaa maan pintaan nihden. Voit suorittaa
liikkeen myos yhden kidden varassa.

Vuorikiipeilija

Nojaa puuhun tai kiveen
kiadet hartioiden levey-
delli. Nosta vuorotellen
polvia kohti rintaa. Pidi
keskivartalo tiukkana. Lii-
ke vahvistaa keskivartalon
lihaksia.

Voit saidelld liikkeen
tehokkuutta vaihtelemal-
la vartalon kulmaa maan
pintaan nahden.

Kylkirutistus puuhun nojaten
Nojaa puuta vasten sivut-
tain, kyynirpdd noin 90
asteen kulmassa. Tyonni
lantiota kohti puuta ja
sieltd takaisin alkuasen-
toon. Liikettd tehdessd
sailytd hyva pito keskivar-
talosta ja vedd napaa hie-
man kohti selkdrankaa.
Pyri tekemdin liike kes-
kilinjassa niin ettei lantio
kallistu litkaa eteen tai
taakse.

Liike vahvistaa keski-
vartalon ja kyljen lihaksia.
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LIIKKUVUUSHARJOITTELU

Liikkuvuudella eli notkeudella tarkoitetaan kehon ni-
velten liikelaajuutta. Riittavd liikkuvuus on perusta
kehon normaalille toiminnalle ja se on tirkeéd toimin-
ta- ja liilkkumiskyvyn kannalta. Liikkuvuuden yllapita-
minen ja kehittdminen vaatii harjoittelua. Perintoteki-
jat vaikuttavat litkkuvuuteen, mutta liikkkuvuutta pystyy
kehittdmadn lapi elaman. Hyvi liikkuvuus tekee kaikes-
ta liikkumisesta turvallisempaa ja taloudellisempaa.

Jalan heilautukset
Aloita seisten, ota tukea esimerkiksi kaiteesta tai puusta.
Nosta toinen jalka ilmaan. Heiluta jalkaa edesté taakse.
Pid4 jalka rentona. Keskity jalan hyvéan liikerataan.
Tee liike samalla tavalla my6s jalan heiluen sivulta
toiselle.
Tee harjoite kummallekin puolelle ja toista 2x10
kummallekin puolelle.

Ylaraajojen ja hartioiden pyorittely
Seiso hyvissé ryhdissé ja ldhde piirtiméén isoa ympy-
rad kidelld takakautta ylos ja etukautta alas. Pida kyy-
nédrpad pehmednd. Pyoritd kittd myos toiseen suuntaan
ja kummallakin kidelld. Voit my6s kokeilla pyorittad
kasid yhtdaikaa eri suuntiin.

Toista litke 2x10 molempiin suuntiin.

Py6ritd myos hartioita 2x10 molempiin suuntiin.
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Liikkuvuusharjoitteet
voi tehda omana harjoi-
tuksenaan tai yhdistaa

ne esimerkiksi kehon-

hallintaosion kanssa.




Ylaselan pyoristys ja ojennus
Nosta kiddet eteen vaakatasoon ja vie kiddet ristiin.
Kéanna peukalot alaspdin ja tyonnd kimmenid itsestési
poispéin. Vie leuka rintaan ja pyoristd ylaselkda. Sen
jalkeen ojenna kddet taakse ja avaa rintakeha.

Tee liiketta 3x10 kertaa.

Rintalihaksen venytys puuta vasten

Seiso toinen kési kyynérpda noin 90 asteen kulmassa
puuta vasten Ota pieni askel eteenpdin ja kierrd yla-
vartaloa poispdin kéddestd niin ettd tunnet venytyksen
rintalihaksessa.

Kyljen venytys
Seiso hyvissé ryhdissé, jalat hartioiden levyisessd haa-
rassa. Toisen kdden voi asettaa lantiolle. Taivuta varta-
loa sivulle samalla kun kurkotat kidelld pdan yli. Voit
viedd katseen yldkdteen.

Palaa takaisin alkuasentoon ja toista toiselle puolelle.
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Tee seuraavat
venytykset
kummallekin puolelle.
Pida venytykset
enintdaan 30 sekunnin
pituisina.

Pohjevenytys

Seiso kasvot puuta kohti. Laita toisen jalan varpaat puu-
ta vasten ja kantapdd maahan. Vie lantiota eteenpdin
niin tunnet venytyksen pohkeessa.

Etureiden venytys

Seiso yhdelld jalalla ja ota tarvittaessa tukea puusta. Ota
toisen jalan nilkasta kiinni, ojenna lonkka ja veda kan-
tapaitd kohti takapuolta niin, ettd tunnet venytyksen
etureidessd. Venytystd voit tehostaa kdantamailld lan-
tiota taakse. Huomioi venyttdessd selan keskiasento ja
pidé pieni jannitys keskivartalossa.

Takareiden venytys

Ojenna jalka suoraksi esimerkiksi kiven tai kallion
paalle. Nojaa yldvartalolla eteenpéin selké suorana. Ve-
nytys tuntuu takareidessé. Pidd venytettdvén jalan polvi
pehmedni, ettei se yliojennu.

Lonkankoukistajan venytys
Ota pienessd haara-asennossa askel eteen. Vie painosi
etummaiselle jalalle.

Anna takimmaisen jalan polven pudota kohti maa-
ta. Vie lantiota eteen. Tunne venytys takimmaisen jalan
lonkan etuosassa.
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Ojentajan venytys
Seiso ja vie toinen kisi pddn taakse niin ettd kyynarpad
osoittaa kohti kattoa.

Paina toisen kidden avulla kevyesti kyyndrpditd
pidemmiille taakse ja alas, kunnes tunnet venytyksen
ojentajalihaksissa.

Hartialihaksen venytys
Seiso jalat lantion levyisessd haara-asennossa.

Vie kdsi rinnan yli ja paina toisella kddella kevyesti
kyyndrpaian takaosaa, kunnes venytys tuntuu hartiali-
haksessa. Toista venytys kummallekin puolelle.

Niskan venytys

Vie kiddet pédin taakse ja risti sormet. Paina paati ke-
vyesti alaspdin, kunnes tunnet venytyksen niskassa.
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Tee venytykset
kummallekin puolel-
le. Pida venytykset
enintaan 30 sekun-

nin pituisina.

LAHTEET

Allergia-, iho- ja astmaliitto: Luontoliikkujat-hanke. www.allergia.fi/luontoliikkujat

Lihasvoimaharjoittelun periaatteet. Kéypa hoito -suositus.
www.kaypahoito.fi/nix02786

Luontoon.fi: Terveyttd ja hyvinvointia luonnosta.
www.luontoon.fi/terveyttajahyvinvointialuonnosta/luontoliikunta

Suomen latu: Sauvakévely. www.suomenlatu.fi/ulkoile/lajit/sauvakavely-2.html

UKK-instituutti: Aikuisten liikkumisen suositus. ukkinstituutti.fi/liikkkuminen/liik-
kumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus

UKK-instituutti: Luontoliikunta - litku metsdssd ja poluilla. ukkinstituutti.fi/liikku-
minen/liikkumisen-ymparistot/luontoliikunta-liiku-metsassa-ja-poluilla

UKK-instituutti: Kunnon osa-alueet.
ukkinstituutti.fi/fyysinen-kunto/kunnon-osa-alueet/

UKK-instituutti: Sauvakévely on monipuolinen ja tehokas litkkuntamuoto.
ukkinstituutti.fi/liilkkuminen/liikuntalajit-ja-litkkumismuodot/sauvakavely/

Voimanpolku: Kehonhallinta. www.voimanpolku.info/kehonhallinta

LUONTOLIIKKUJAT
ALLERGIA.FI

Luontoliikkujat on opetus- ja kulttuuriministerion
tukema hanke vuosille 2019-2021.
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