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Metsanhoidon tuottama hyotyliikunta on nahty jo pitkda yhtena metsantalouden positiivisena
sivuvaikutuksena. Nyt siitd saadaan uutta tietoa uusimman terveysteknologian avulla, silla Suomen
metsdkeskuksen ja Seindjoen ammattikorkeakoulun yhteinen ”"Raivaa itsesi kuntoon”-hanke tuottaa
aiheesta tutkittua tietoa.

Uusinta terveysteknologiaa

Terveyshyotyja testataan autenttisissa tydolosuhteissa ja aidoilta testihenkililta. Testien maara on
yhteensa 21. Testeissa kuudessa istutetaan metsaa ja 15:ssa raivataan metsda. Metsanistutuksessa koeaika
on 1,5 tuntia ja metsaraivauksessa testiajan maaraa bensatankillisen kuluminen. Bensatankillinen kestaa
yleensa noin 1,25-1,5 h. Henkil6iden kokemus metsdanhoidosta vaihtelee ja siten terveystietoja saadaan
taustoiltaan erilaisista ihmisista.

Testihenkilille tehtiin aluksi kuntokartoitus Kuortaneen urheiluopistolla. Terveysdataa kerataan Polar
rannekkeilla (Kuva 1) ja sykevoilla sekda MPowerin lihasantureille, jotka sijoitetaan pohkeisiin. Lisdksi
testihenkil6ita on FirstBeat anturit, jotka mittaavat kolmen paivan ajan sydamen syketta. Testipadivaista
keskimmainen on metsanhoitopaiva ja muiden paivien aikana seurataan leposyketta. Polarin rannekkeessa
on myds GPS-paikannus, josta ndhdaan liikkuvuus seka tydsaavutus. Seindjoen ammattikorkeakoulun
sosiaali- ja terveysalan asiantuntijat kasittelevat keratyn datan.

Hankkeessa voidaan edistdd myds varusteiden teknista kehittamista, silld yhteistydkumppanina on
sahavalmistaja Husqvarna, joka on lainannut hankkeelle viisi raivaussahaa. Sahoihin on asennettu
moottorin kierroksia mittaava etdluettava anturi. Tata tietoa voidaan hyédyntaa esim.
polttoaineenkulutuksen ja moottorin kierrosluvun optimoinnissa erilaisilla kayttajaryhmilla.

Kuva 1. Polar -ranneke, joka mittaa sydamen syketta ja keskimaaraista pulssia metsanistutuksen aikana
(kuva: Kari Laasasenaho)

Alustavia kokemuksia



Hankkeen projektipdallikké Juha Viirimaki ja ohjausryhman jasen Risto Lauhanen testasivat metsdistutuksen
terveysvaikutuksia Soinin Makelankylalld kesakuussa 2022 (Kuva 2). Metsanistutus tapahtui kuusentaimien
putki-istutuksena noin 1,5 hehtaarin hakkuuaukolla, joka oli matastetty ennen istutusta. Kokeilu tehtiin
yhteistyOssa Soinin Metsanhoitoyhdistyksen kanssa ja testikohteen osoitti toiminnanjohtaja Antti Laakso.

Alustavien kokemusten perusteella metsanhoitoty6lld on vaihteleva liikunnallinen vaikutus. Tyon
rasittavuuteen vaikuttaa yksilolliset ominaisuudet, kuten kunto, kokemus ja kdytetty tekniikka. Esimerkiksi
1,5 h metsanistutus kuluttaa kaloreita noin 500, ja tankillinen metsaraivauksessa vie energiaa hieman
enemman, noin 700 kaloria. Energiantarve vastaa noin 10 km hiihtoa. Tarkeinta on pysya aerobisen
liikkunnan puolella, silla maitohapoille meno vahentaa jaksamista pitkien tyopaivien aikana. Hankkeessa
tunnistetaan myos henkisia hyvinvointivaikutuksia kyselyn avulla. Hankkeen varsinaiset tulokset tullaan
julkaisemaan hankkeen loppuvaiheessa, kun johtopaatokset terveysdatasta saadaan koottua yhteen.

Maaseuturahaston taydellad tukiosuudella rahoitetun hankkeen tulokulmana on aktivoida metsanomistajia
saamaan terveyshyotyja itse tehdyistda metsatoista, kuten istutuksesta ja metsdanraivauksesta. Hankkeen
kokonaisbudjetti on 150 000 € ja kesto 1.3.2021-31.12.2022.

Kuva 2. Raivaa itsesi kuntoon -hankkeen projektipaallikké Juha Viiriméki (oik.) ja hankkeen ohjausryhman
jasen, erityisasiantuntija Risto Lauhanen (kuva: Kari Laasasenaho).
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