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1 Johdanto 

Luonnon moninaisuus ja Suomen vaihtuvat vuodenajat tarjoavat loputtoman määrän erilaisia 

mahdollisuuksia terveyttä edistäviin luontokokemuksiin. Tutkimukset osoittavat, että lyhytkin 

oleskelu luonnossa tai viheralueilla saa aikaan mitattavissa olevia positiivisia terveysvaikutuksia, 

kuten stressitason ja verenpainetason laskua, mielihyväkokemuksia ja toimii aivoissa jopa ongel-

manratkaisutoimintojen edistäjänä. Luonnossa oleskelua voi toteuttaa omien mieltymystensä ja 

tarpeidensa mukaan ja käsitteenä luontomatkailu onkin laaja. Suomessa nähtiin melkoinen tilasto-

hyppäys, varsinkin kansallispuistoissa kävijöiden määrässä, Covid 19 -pandemian aikana, Metsähal-

lituksen mukaan, vuodesta 2019 vuoteen 2020, kävijämäärä lisääntyi 23%. On oletettavaa, että 

muun matkailun vähentyminen sai monet tottumattomatkin luonnossa liikkujat etsimään positiivi-

sia kokemuksia luonnon parissa. Luonnon terveyttä edistävät vaikutukset on tunnettu pitkään ja 

luonnossa tapahtuvien aktiviteettien kirjo on laaja. 

Opinnäytetyön lähtökohtana oli mielenkiinto luonnossa liikkumista, terveyden edistämistä sekä 

matkailua kohtaan ja opinnäytetyön tarkoituksena on kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla 

tuoda esille mitkä ovat luontomatkailun terveyttä edistävät vaikutukset suomalaisen, työikäisen 

luontomatkailijan kannalta? Tutkimusmenetelmänä toimii kuvailevaa kirjallisuuskatsaus, koska se 

mahdollistaa moniulotteisen kuvan tutkittavasta ilmiöstä.  Kirjallisuuskatsauksen avulla perehdy-

tään tutkimuksiin, jotka käsittelevät terveyshyötyjä varsinkin suomalaisen luonto-, metsä- ja suo-

matkailun seurauksena. Luontomatkailun terveysvaikutuksia on tutkittu paljon ja siitä on löydettä-

vissä mittava määrä tutkimustuloksia. Opinnäytetyössä luontomatkailulla tarkoitetaan luonnossa 

oleskelua erilaisten liikunta-aktiviteettien parissa tai luonnossa rentoutumista ns. luonto- tai met-

säkylpyjen tavoin, kuten vierailua erilaisissa luonnosta löytyvissä mielipaikoissa. Viime aikoina 

myös yöpyminen luonnossa on mahdollistettu lukuisien vaihtoehtoisten majoitustapojen avulla.  

Luontomatkailijat usein hakevat luonnosta aitoutta, uusia kokemuksia ja inspiroitumista. Eettisyy-

den kysymykset myös korostuvat luontomatkailun saralla. (Newsome, Moore, & Dowling 2013, 1.) 

Luontomatkailun hyödyntäminen suomalaisessa matkailuliiketoiminnassa vaikuttaa olevan vielä 

kehittymässä eikä kaikkia mahdollisuuksia todennäköisesti ole muotoiltu palveluiksi. Näyttää siltä, 

että luontomatkailun parissa korostuu yhteistyön ja verkostoitumisen tarve ja sen mukanaan tuo-

mat mahdollisuudet palvelupakettien muodossa. Tarvitaan myös palveluiksi jalostettavia ideoita, 
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jotka tasoittavat luontomatkailuun vahvasti liittyvää vuodenaikojen vaihtelusta johtuvaa kausi-

luontoisuutta. Luontomatkailun terveyttä edistäviä vaikutuksia voidaan muotoilla palveluliiketoi-

minnan näkökulmasta matkailuvalteiksi, joiden vetovoimaa on vaikea sivuuttaa. 

2 Luontomatkailu  

”Luontomatkailu on matkailua, jonka vetovoimaisuus ja aktiviteetit perustuvat luontoympäristöön 

ja siellä toteutettavaan toimintaan” (Hemmi, 2005, 5). Luontomatkailua on vaikea määritellä, 

koska se sisältää paljon myös muita matkailun osa-alueita, kuten ruokaan, kulttuuriin ja hyvinvoin-

timatkailuun liittyviä teemoja. Suomen matkailuvaltti on rauhallinen ja puhdas luonto, jossa voi 

kokea elämyksiä, nauttia ja liikkua turvallisesti kaikkina vuodenaikoina. (Luontoaktiviteettien tuo-

tesuositukset 2020,3). Verhelä (2014, 138) avaa Suomen matkailun vetovoimaa ja Suomea matkai-

lumaana seuraavasti. Suomi on matkailumaana turvallinen ja luotettava, Suomessa on vastakoh-

taisuuksia, jotka herättävät myönteistä mielenkiintoa. Suomalaisessa matkailussa ja 

elämänmenossa on luovuutta ja rentoutta. Lisäksi Suomea kuvataan puhtaaksi ja raikkaaksi 

maaksi, johon pienuudestaan huolimatta mahtuu paljon erilaisia asioita, kuten monimuotoisia 

maisemia. Suomen selkeästi vaihtelevat vuodenajat ovat tunnustettu vetovoimatekijä. Talven pi-

meys ja pakkaset sekä lumi, kaamos ja luonnon mahtavat revontuli-ilottelut. Vastaavasti kesän 

kuumat, valoisat, yöttömät yöt ja luonnonvaraiset vesistöt, metsät ja pellot. 

Luonnossa liikkuvat ovat eri ikäisiä, toimintakyvyltään erilaisia sekä eri tavoin ymmärtäviä, hah-

mottavia ja liikkuvia (Verhelä ja Ruti 2007,5). Tästä kuvastuu tarve ja tilaisuus luoda monipuolisia 

luontomatkailuun perustuvia palveluita.  Luonto tarjoaa mahdollisuuksia monipuoliseen omatoimi-

matkailuun kuin myös matkailuliiketoiminnan näkökulmasta tuotettaviin palveluihin joko omatoi-

mimatkailua tukevana osana tai palvelukokonaisuuksina sisältäen mm. majoitusta, ravintolapalve-

luita tai ammattitaitoista opastusta. Luonto matkakohteena ja luonnon kokemuksellisuus on 

Hemmin (1995, 158) mukaan jo ennen massaturismia ollut tärkeimpiä matkailun motivaatioista. 

Voidaankin ajatella, että suomalaiset ovat joutuneet ja osanneet elää sovussa luonnon kanssa ja 

käyttäneet luontoa sekä hyöty- että virkistysmerkityksissä. ”Luontomatkailu on yläkäsite, joka tar-

koittaa kaikkea luontoon kohdistuvaa matkailua. Tämän käsitteen alle sijoittuu lukuisia luonnossa 

toteutettavia aktiviteetteja” (Verhelä 2014, 38). 
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Luontolähtöisten palvelujen merkitys kansalaisten arjessa on huomattava, mutta ei välttämättä 

aktiivisesti tiedostettua. Luontoalueiden ylläpitäminen ja rakenteiden muodostaminen on edelly-

tys luonnon hyödyntämiselle. Erilaisilla luonnon käyttöä ja saavutettavuutta helpottavilla palve-

luilla tuetaan kansalaisten mahdollisuuksia toteuttaa luontosuhdettaan ja edistää luonnon avulla 

omaa hyvinvointiaan. (Heikkilä & Kirveennummi, 2013,6). Suomessa jokamiehenoikeudet takaavat 

mahdollisuuden luonnossa liikkumiseen ja siitä nauttimiseen laaja-alaisesti kautta koko maan. Suo-

men luonnon ja maastotyyppien vaihtelevuus eri maakunnissa ja ilmansuunnissa pitää yllä mielen-

kiintoa ja lisää matkustusmotivaatiota. Kuten Heikkilä & Kirveennummi (2013,6) toteavat, erilais-

ten reittien rakentaminen lisää mahdollisuuksia luontosuhteen ylläpitämiseen.  

 

Luonto on kokonaisvaltainen käsite maaperälle, vedelle ja ilmakehälle kasveineen ja eläimineen. 

Luonto on myös elinympäristö, jota ihminen on muokannut joko vain vähän tai ei ollenkaan. (Tie-

teen termipankki, 2018.) Maamme erityispiirteenä ja vahvuutena on selvä vuodenaikojen vaihtelu. 

Kaikkina vuodenaikana luonto on erilainen ja vuodenaikoihin liittyviä erityispiirteitä voidaan käyt-

tää vahvuutena luontomatkailupalveluita kehitettäessä Maamme suojelualueet ovat maapallon 

suojelualueisiin verrattuna keskimäärin pieniä, mutta toisaalta suojelualueverkko on tiheä ja moni-

puolinen (Hemmi 1995, 186). Suojelualueilla on monimuotoista luontoa soista tuntureihin, ikimet-

sistä kosteikkoihin. Hemmin (1995, 198-199) mukaan vuodenajat mahdollistavat erilaisten luonto-

matkailuaktiviteettien tarjoamisen. Näihin sisältyvät erilaiset, lukuisat, liikuntamuodot 

vuodenaikojen mukaan, luonnon tarkkailu ja valokuvaus, luonnon hyötytuotteiden keräily ja jalos-

taminen sekä luontoon liittyvät kurssit.   

 

Matkailupalveluliiketoiminta sekä omatoimimatkailu kehittyy ja matkailun trendit muuttuvat. Ny-

kyään luontomatkailun trendinä voidaan pitää kokemusten etsimistä myös majoituksen osalta. Yri-

tykset tarjoavat elämykselliseen majoittumiseen kelluvia mökkejä, puissa roikkuvia telttoja, puu-

majoja, jääigluja ja näkötornin huipulla yöpymistä. Suomessa vietetään vuosittain Yövy ulkona –

tapahtumaa ja nähtävissä onkin, että myös omatoimimatkailussa välineiden kehittymisen myötä 

yövytään entistä enemmän taivasalla tai laavuissa luonnon keskellä.  

 

Luontomatkailija haluaa irtautua arjesta, rentoutua ja ladata akkuja luonnossa. Henkilökohtainen 

kiinnostus määrittelee luontoaktiviteetin valintaa, myös aiemmat kokemukset valittavissa olevista 

lajeista, elämyksen odotus, turvallisuushakuisuuden taso ja kokemus omista kyvyistä vaikuttavat. 



8 
 

 

Saman aktiviteetin voi toteuttaa eri intensiteetillä eri tasoisille liikkujille, kunhan lajiin liittyvät väli-

neet ja ohjaus ovat kunnossa. Asiakkaan palvelukokemukseen vaikuttaa enemmän palveluntuotta-

jan ammattitaitoisuus kuin esimerkiksi huono sää, jota voidaan kompensoida kunnollisilla varus-

teilla. (Luontoaktiviteettien tuotesuositukset, 2020, 3).  Luontoliikunnan ja liikuntakohteiden tulee 

olla kaikkien saatavilla elämäntilanteesta riippumatta. Osa kansallispuistojen tuhansista reiteistä 

on suunniteltu esteettömiksi pyörätuoliliikkumista ajatellen sekä esimerkiksi lastenvaunujen tai -

rattaiden kanssa liikkuville perheille. Liikuntamuodot monikäyttömetsissä ja kansallispuistoissa 

ovat lukuisat, niissä voi meloa, pyöräillä, kiipeillä, hiihtää tai patikoida. Reittien suunnitteluunkin 

saa halutessaan apua Metsähallituksen verkkopalveluista sekä luontokeskusten henkilökunnalta. 

(Metsähallitus).  

 

 

2.1 Suo matkailuympäristönä 

   
Suomatkailu on luontomatkailun erikoisalue, jolloin se sisältää muun muassa matkailun kohdistu-

misen luonnonympäristöön ja elämyksellisyyden (Kukkola, Renfors ja Kallioniemi 2002, 17). ”Suo-

matkailu on luontomatkailua, jossa tarkkaillaan suoluonnon erityispiirteitä, kuten lintuja, perhosia, 

kerätään marjoja, tupasvillaa. Suomatkailuun liittyy myös suohon tukeutuvat matkailutuotteet, ku-

ten hyvinvointimatkailuissa käytettävät turvetuotteet.” (Verhelä 2014, 39). Suomatkailusta puhu-

taan matkailukohteena tuntuvasti vähemmän kuin esimerkiksi kansallispuistomatkailusta. Suota 

on kuitenkin hyödynnetty terveyden edistämisessä kautta historian sekä sen tarjoamien luonnon-

antimien kuin myös rauhan ja arjesta irtautumisen lähteenä.  

Suomi on viileästä ja kosteasta ilmastostaan johtuen Euroopan runsassoisin maa. Laajat ojitustoi-

met 1960-luvulla peltomaan kasvattamiseksi on vähentänyt soiden määrää ja luonnontilaisia soita 

on jäljellä lähinnä soidensuojelualueilla. Suomen suot ovat poikkeuksellisen monimuotoisia ja nii-

den kasvullisuus harvinaislaatuista. Tärkeät elämykset suomatkailussa syntyvät aistein havaittavat 

suoluonnon erityiset ominaisuudet, joita voi kokea ainoastaan aidossa ympäristössä. Ihmiselle elä-

myksellistä voi olla suon tuoksut, voimakkaat värit, erilaiset äänet, suon pehmeys ja vilkas elämä 

kasvullisuuden seassa. (Kukkola ym. 2002, 13-18). 
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Kukkola ja muut ovat todenneet, että suon mahdollisuuksia ei ole hyödynnetty matkailualalla. 

Matkailijat etsivät yhä uusia kohteita ja erikoisempia tapoja kokea elämyksiä ja alkuperäistä luon-

toa (Kukkola ym. 2002, 57).  Myös Vähätalo ja Ruotsalainen (Vähätalo, Ruotsalainen, 1996, 9) to-

teavat, ettei Suomessa asumattomia alueita metsineen ja soineen ole matkailussa käytetty hyväksi 

siinä määrin kuin olisi ollut mahdollista.  Luontomatkailu suomaisemassa on joillekin kohderyh-

mille edelleen omatoimimatkailua, mutta Suomessa on myös nk. Suohon tukeutuvaa matkailua, 

jossa esimerkiksi suosta saatu turve on tuotteistettu terveyttä edistävänä turvesauna –kokemuk-

sena. Soille on myös rakennettu esteettömiä luontopolkuja, jolloin suoympäristöön pääsee tutus-

tumaan myös liikuntarajoitteiset matkailijat. 

 

  

2.2 Metsä matkailuympäristönä 

 

Metsämatkailu tarkoittaa lähinnä monikäyttö- ja talousmetsissä toteutuvaa luontomatkailua. Met-

sämatkailussa ei ole pelkästään kyse luontoaktiviteeteista, hyötyliikunnasta, erämaakokemuksista 

tai virkistäytymisestä. Metsämatkailun tavoitteena on myös välittää matkailijalle monipuolisesti 

tietoa siitä, mitä metsä on paikkakunnan asukkaille merkinnyt aikaisemmin ja mitä se merkitsee 

nykyisin. Metsämatkailu voi suuntautua talousmetsien ohella myös aarniometsiin” (Verhelä 2014, 

38). Metsäkylvyt voivat yksinkertaisuudessaan olla kävely luonnollisessa ympäristössä, tietoisesti 

keskittyen yhteyteen ympäristön kanssa. Jäsennellympi kokemus metsäkylpyjen ekoterapisesta 

vaikutuksesta voidaan saavuttaa koulutettujen ohjaajien avulla. (Fitzgerald 2019.) 

Joidenkin maiden kaupungistuessa entisestään, kakkoskotien ja metsän keskellä vietettyjen lomien 

avulla ihmiset etsivät jälleen yhteyttä luontoon. (Saarinen & Hall 2004.) Kiinnostus luontoon virkis-

tys- ja matkailukohteena on lisääntynyt sitä mukaa, kun asutus on keskittynyt suuriin taajamiin. 

Ruuhkaisilla seuduilla asuville ihmiselle jo pelkästään rauhan ja hiljaisuuden aistiminen on ihmeelli-

nen ja virkistävä kokemus (Vähätalo & Ruotsalainen, 1996, 9).   

Kansallispuistomatkailu koki Metsähallituksen tilastojen mukaan ennennäkemättömän kävijämää-

ränousun vuonna 2020 Covid-19 –viruksen suljettua rajat lähes kaikelta ulkomaanmatkailulta. Nyt 

kahden vuoden seurannan jälkeen kävijämäärät ovat laskusuunnassa. Voidaan päätellä, että kävi-

jöissä on ollut paljon ensikertalaisia, joille luontomatkailu ei ole jäänyt pysyväksi harrastukseksi.  

Vähätalon ja Ruotsalaisen (1996, 9) mukaan metsä on ympärivuorokautinen matkailukohde, jonka 

rikkaus on matkailuympäristön vaihtelu vuodenaikojen, vuorokauden aikojen ja sään mukaan. 
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Metsiin on yleensä helppo päästä, ne sijaitsevat usein hyvien kulkuyhteyksien varrella, myös liikun-

taesteisille on nykyään tarjolla metsäelämyksiä esteettömien luontopolkujen muodossa.  

Rantalan (2011, 14-15) mukaan matkailun edustajat ovat tuoneet viime vuosina esiin metsän ai-

neettomia arvoja, kuten metsän maisemallisen ja elämyksellisen arvon.  

  

2.3 Hyvinvointimatkailu 

Terveys- ja hyvinvointimatkailu on vahvistuva trendi. Matkalle lähdön tarkoituksena on ylläpitää 

terveyttä, kehittää itseään ja nautiskella. Taustalla vaikuttajana on ihmisten tahto ja vastuu pitää 

itsestään huolta. Luontomatkailu voidaan luokitella hyvinvointimatkailuksi, koska sen tavoitteena 

on usein hyvinvointia lisäävä elämys. Hyvinvointia voidaan tarkastella kolmesta näkökulmasta: ter-

veyden, materiaalisen hyvinvoinnin ja koetun hyvinvoinnin / elämänlaadun näkökulmista. Yksilön 

hyvinvointiin vaikuttavia asioita ovat esimerkiksi sosiaaliset verkostot, itsensä toteuttaminen ja on-

nellisuus. (Kumpulainen 2020, 12-13.) Terveyden ja hyvinvoinnin ylläpidon ja edistämisen tavoit-

teena on lisätä hyvinvointia ja terveyttä sekä pienentää eroja terveydentilassa väestön keskuu-

dessa. (Hyvinvoinnin ja terveyden edistäminen N.d.) Hyvinvointimatkailijoilla on aktiivinen vastuu 

oman hyvinvointinsa ylläpitämisessä ja edistämisessä, ja hyvinvointimatkailuelämykset muotoutu-

vatkin palvelutarjonnan ja -tarjoajien, asiakkaan sekä palveluympäristön yhteistyössä. Palveluym-

päristössä eli hyvinvointimatkailukohteessa tärkeässä roolissa ovat matkakohteen ominaispiirteet 

(esimerkiksi alueen ominaiset, perinteiset hoidot) ja hyvinvointiin liittyvät houkutustekijät, kuten 

luontoympäristö. Hyvinvointimatkailulla sekä muilla matkailumuodoilla on osittain samanlaisia 

piirteitä toistensa kanssa. (Konu, 2017,77.) 

 

Palveluliiketoiminnan yrittäjät joutuvatkin pohtimaan yhteistyötä eri palveluiden tuottajien välillä. 

Pelkästään majoitus tai koskenlasku ei riitä, tulee olla erilaisia oheispalveluja, jolloin matkailukoke-

muksesta tulee monipuolinen. Tulee huomioida asiakkaan helposti saataville esimerkiksi ateriapal-

velut, ohjelmapalvelut, aktiviteetit ja hyvinvointipalvelut, vaikka näitä kaikkia ei itse tuottaisi-

kaan. Luontomatkailuun liittyy yleisesti liikkuminen joko kävelemällä tai juoksemalla, mutta myös 

erilaisia liikkumisen välineitä käyttäen, esimerkiksi meloen, pyöräillen tai hiihtäen. Useimmissa 

matkailuyrityksissä, jotka toimivat luontomatkailun alalla, löytyy nykyään vuokraus- tai lainauspal-

veluja erilaisia liikuntalajeja ajatellen. 
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Matkustamisen päämotiivi eli merkittävin syy lähteä matkalle – kertoo, onko kyseessä hyvinvointi-

matkailu. Hyvinvointimatkailu usein sisältää liikunnallisia aktiviteetteja ja linkittyy täten liikunta- ja 

urheilumatkailuun. Liikunta- ja urheilumatkailussa kuitenkin matkustamisen päämotiivi on liikunta 

tai esimerkiksi osallistuminen urheilutapahtumaan, kun taas hyvinvointimatkailussa merkittävää 

on hyvinvoinnin edistäminen kokonaisvaltaisemmin (Konu, 2017,78).   

3 Luontomatkailun terveysvaikutukset 

  

Tutkimuksessa halutaan selvittää, mitkä ovat luontomatkailun positiiviset terveysvaikutukset. Tut-

kimus on rajattu siten, että tutkimuskohteena on suomalaiset työikäiset, kotimaassa matkailevat 

ihmiset. Ennakko-odotuksena on, että luontomatkailu, joka sisältää luonnossa oleskelua ja erilaisia 

luontoaktiviteetteja, tuottaa terveyshyötyjä. Tälle käsitykselle haluttiin tutkimuksessa saada vah-

vistusta sekä lisäksi kuvata merkittävimmät positiiviset terveysvaikutukset. 

 

Moni kertoo kokevansa luonnossa liikkumisen sekä luontomatkailun tärkeäksi osaksi elämäänsä, 

esimerkiksi sen stressiä vähentävien vaikutusten takia. Lisäksi usein mainitaan luonnossa liikkumi-

sen ylläpitävän ja parantavan koordinaatiokykyä, fyysistä tasapainoa sekä ongelmanratkaisukykyä. 

Yleisenä mielipiteenä usein esitetään luonnossa liikkumisen laskevan verenpainetta ja hillitsevän 

stressireaktioita. Luonto on useimpien saatavilla ja Suomessa on vapaus liikkua jokamiehenoikeu-

della metsissä ja soilla, vaikkei itse ole maanomistaja. Matkailuliiketoiminnan kannalta luontomat-

kailun terveysvaikutuksia on hyödynnetty esimerkiksi matkailukeskuksien järjestäminä palveluina. 

Luontomatkailu ei kuitenkaan tarkoita vain ohjattua tai yritysten taholta järjestettyä palvelua, 

vaan terveysvaikutusten maksimoimiseksi luontomatkailun tulisi olla säännöllistä ja toistuvaa ja 

olla osa ihmisten arkielämää. 

  
 

Luonnon fyysiset terveysvaikutukset tulevat esille esimerkiksi vastustuskyvyn parantumisena, ve-

renpaineen sekä sykkeen laskuna ja pienentyneenä riskinä sairastua sydän- ja muistisairauk-

siin. Luonnossa ajan viettämisen ja liikunnan psyykkisiä terveysvaikutuksia ovat esimerkiksi stressi-

tason aleneminen, mielialan kohentuminen, sekä vireystilan nousu ja rentoutuminen. Luonnossa 

positiivisten tunteiden kokeminen lisääntyy ja samaan tapaan negatiiviset tunteet vähenevät. On 

myös todettu, että luonnossa liikkuminen vähentää masentuneisuuden oireita. (UKK-Instituutti, 



12 
 

 

2021.) Luonnolla on tärkeä rooli ihmisten terveydelle myös toisin tavoin. Tutkimustulokset tuovat 

esille, että ihmisten luontainen immuniteetti kehittyy heikommin kaupunkimaisessa ympäristössä 

kuin silloin, jos olisi kosketuksessa monimuotoiseen luontoon. Ihminen on vastakkain luonnon 

mikrobien kanssa monin reitein, kuten ruoansulatuskanavan, hengitysteiden ja ihokontaktin 

kautta. Luontokosketus auttaa ihmisen mikrobiomia, voimistaa immuunipuolustusta ja täten suo-

jaa sairauksilta. (Hyvinvointia luonnosta, 2023.) 

 

3.1 Psyykkiset vaikutukset 

Tutkimuksessa haluttiin selvittää luontomatkailun merkitystä ihmisen psyykkiseen terveyteen. Läh-

deaineistoa etsittiin vastaamaan kysymykseen: mitkä ovat luontomatkailun psyykkiset vaikutukset. 

Löydetyssä aineistossa korostui luonnon tervehdyttävä vaikutus stressaantuneelle ja kuormittu-

neelle ihmiselle, joten lähdeaineisto koostuu tässä kappaleessa ”Luonto ja stressi” -hakulausek-

keen avulla löytyneeseen ja siten tutkimuskysymykseen vastaavaan aineistoon. Parhaiten tietoa 

saatiin asiantuntijajulkaisuista, kuten aivoterveyden edistämiseen sekä mielenterveyteen liittyviltä 

www-sivuilta. Matkailu- ja palveluliiketoiminnan julkaisuissa tuotiin myös esille luontomatkailun ja 

luonnossa sijaitsevien mielipaikkojen merkitystä ihmisen psyykkiselle hyvinvoinnille, palautumi-

selle ja stressinhallinnalle.  

Jo ennen kuin ainuttakaan jälkipolville luettavaksi jäänyttä tutkimusta on tehty, on suomalainen 

rentoutunut metsässä. Raskaan ja täystyöllistävän elämän keskeltä on paettu hetkeksi metsään tai 

järvelle, josta on rentoutumisen lisäksi toki saatu lisää ravintoa itselle ja perheelle. Kirjallisuudessa 

on kuitenkin laajasti kuvattu, kuinka luonto on ollut osa jokapäiväistä elämää, haasteita sekä loh-

tua tuovana elementtinä. Nylanderin (2018,21, 35) mukaan ihminen on osa ihmeellistä luontoa ja 

luonto on osa ihmistä. Nylander (2018, 21) viittaa myös suomalaisten historiaan ja tiiviiseen met-

säsuhteeseen toteamalla, että ”ihminen on hyvinvoiva ja terve vain, kun ympäröivä luonto on hy-

vinvoiva ja terve”. 

Aivot ovat monimutkainen, elintärkeä, kokonaisuus, joka ohjaa kaikkea toimintaamme. Kuten Tyr-

väinen, Kurttila, Sievänen ja Tuulentie (2015, 49) toteavat, luonnossa oleskelemalla ja luonnossa 

liikkumalla voidaan vaikuttaa terveydentilaan. Myös artikkelissa Aivoterveyden edistäminen tode-

taan, että aivoterveyttä voidaan edistää kaikissa ikä- ja elämänvaiheissa sekä jopa ehkäistä muisti-

sairauksien puhkeamista (Aivoterveyden edistäminen, n.d.). Aivojen kannalta on elintärkeää pitää 
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stressi kontrollissa. Elämällä mahdollisimman tasapainoista arkea voidaan välttää liiallisten stressi-

hormonien kerääntymistä. Säännöllinen liikunta on Mielenterveysseuran Mieli-sivuston mukaan 

avain stressin lieventämiseen ja terveisiin aivoihin (Huolehdi aivoistasi, n.d.)  

Stressihormoniksi kutsuttu kortisoli valmistaa ihmisen kriisitilaan, jossa elimistö toimii ylikierrok-

silla ja on valmis taistelemaan tai pakenemaan. Reaktion luonnonmukainen tarkoitus on suojata 

ihmistä ja normaali reaktio auttaa pysymään energisenä ja keskittymään käsillä olevaan tehtävään. 

Reaktion aikana syketaso kiihtyy, suu saattaa tuntua kuivalta ja vatsantoiminta vilkastuu. Luon-

nossa liikkuminen alentaa kortisoli-hormonin tasoa ja sitä kautta lievittää stressin kokemusta sekä 

edistää palautumista. (Mehiläinen, Puhti-laboratoriot.) Myös Mielenterveysseura Mieli –verkkosi-

vuilla innostetaan ihmistä nauttimaan luonnosta. Luonto on mahtava ympäristö tuoda elämääsi 

tasapainoa. Luonnolla on parantava voima. Se auttaa aivoja lepäämään ja palautumaan vilkkaan 

työ- tai koulupäivän jälkeen. Sivustolla kehotetaan nauttimaan myös auringossa olemisesta mah-

dollisimman paljon, koska se lisää serotoniini-nimisen hormonin vapautumista aivoissa. Tämä ko-

hottaa osaltaan mielialaa. (Huolehdi aivoistasi 2022)  

Tyrväinen ja muut (2015, 53) kertovat kokeellisista tutkimustuloksista, joiden päätelmä on, että 

aikuinen valitsee lempipaikkansa palautuakseen stressistä ja useimmiten ihminen valitsee luonto-

kohteen mielipaikakseen. Mielipaikat auttavat rauhoittumaan, virkistäytymään ja nauttimaan 

luonnosta sekä selvittelemään omia tunnetilojaan. Mielipaikat voidaan ajatella psyykkisenä it-

sesäätelynä ja mielipaikoissa käyminen elvyttää, auttaa selkiyttämään ajatuksia ja palauttaa mieltä 

arkisten huolien keskellä. (Tyrväinen ja muut 2015, 53.) Mielipaikan valinnasta kirjoittaa myös Saa-

repuu (2020, 10), jonka mukaan ”mielipaikan valinnassa esteettiset kokemukset ovat tärkeitä, 

mutta erilaisissa elämäntilanteissa voi valita erityyppisen mielipaikan”. Luonnossa oleskeluun on 

monta motivaatiota, mutta yleisesti halutaan rentoutua ja aistia luontoa, nähdä kauniita maisemia 

ja rauhoittua sekä liikkua luonnossa. Kauniit luonnon maisemat saavat ihmiset lumoutumaan ja 

pysähtymään aistikokemuksen äärelle. (Saarepuu 2020, 10.) 

Lyhyt, jopa vain 20 minuutin luonnossa oleskelu alentaa sydämen sykettä ja verenpainetta, vähen-

tää kortisolin määrää lievittää lihasjännitystä. (Alapappila 2020) Stressin lieveneminen luonnossa 

oleskelun avulla mainitaan useissa lähteissä. Mielenihmeet-verkkosivuilla (Huolehdi aivoistasi, 
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2022) pohditaan syitä stressin hellittämiseen ja viitataan tutkimuksiin, joissa on verrattu kohderyh-

miä, jotka ovat viettäneet aikaa joko kaupunkiympäristössä tai luontoympäristössä esimerkiksi 

taukona työn tekemisen välillä. Luonnon keskellä taukonsa viettäneet palautuivat työn aiheutta-

masta stressistä selkeästi paremmin taukonsa aikana. Syiksi luonnon positiivisiin vaikutuksiin arvel-

tiin melu- ja äänisaasteiden puuttuminen, liiallisten ärsykkeiden puuttuminen sekä luonnon äänien 

ja tuoksujen rauhoittava vaikutus. Myös parempi mahdollisuus itsensä tutkiskeluun mainittiin. 

(Huolehdi aivoistasi 2022.) 

Tutkimukset mainitsevat kolme hyvinvointia lisäävää luonnon vaikutustapaa. Ensiksikin luonnossa 

on ominaispiirteitä, jotka palauttavat stressistä ja vaikuttavat aistien kautta suoraan hyvinvointiin. 

Muut tavat vaikuttavat epäsuorasti siten, että luontoympäristö innostaa liikkumaan tai ylläpitä-

mään sosiaalisia suhteita, jotka puolestaan vaikuttavat hyvinvointia lisäävästi. Luonnon vaikutuksia 

ihmiseen on tutkittu jo paljon ja tiedetään, että luonto herättelee aistejamme ja lisää tarkkaavai-

suuttamme. Vaikka luonto valpastuttaa ihmistä, samalla se lisää parasympaattisen hermoston 

kautta levollisuuttamme. Luontokokemukset lisäävät elämäniloa ja tyytyväisyyttä, suvaitsevai-

suutta ja empaattisuutta. Luonnon tervehdyttävät vaikutukset liittyvät elpymistä kokonaisvaltai-

sempiin käsityksiin, joissa huomioidaan stressinsäätelyn myönteiset vaikutukset. Stressin säätely 

voidaan nähdä osana psyykkistä itsesäätelyä. (Salonen 2016, 138-139.) 

3.2 Fyysiset vaikutukset 

Koska ihminen on psykofyysinen kokonaisuus, on lähes mahdotonta eriyttää fyysisiä ja psyykkisiä 

vaikutuksia toisistaan, esimerkiksi puhuttaessa stressireaktioista, jotka ilmenevät kehossa sekä 

psyykkisinä että mitattavissa olevina fysiologisina muutoksina. Tässä kappaleessa haluttiin selvit-

tää luontomatkailun fyysisiä, positiivisia, terveysvaikutuksia. Aiheen rajaaminen oli välttämätöntä, 

koska olisi ollut haastavaa ja tarpeetonta tutkimuskysymyksen kannalta paneutua kaikkiin terveys-

hyötyihin yhtä suurella intensiteetillä. Hakulausekkeella ”Luontomatkailun fyysiset vaikutukset” 

saatiin stressin lievittymiseen, mutta myös luontoliikuntaan liittyvää lähdeaineistoa. Näistä tär-

keimmäksi muodostui UKK-Instituutin www-julkaisut, joista voidaan nähdä luontomatkailun koko-

naisvaltainen merkitys ihmisen hyvinvoinnille.  
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Stressin aiheuttama fyysinen ja psyykkinen kuormitus ja elimistön stressitilaan sopeutuminen voi-

daan huomata kehon kohonneena aktiivisuutena. Kun sympaattinen hermosto aktivoituu, se kiih-

dyttää elimistön elintärkeitä toimintoja, kuten kortisoli -stressihormonin eritystä, kohottaa veren-

painetasoa ja sydämen syketaajuutta sekä pienentää sykevaihtelua. Stressireaktiota elimistössä 

voidaan mitata seuraamalla näitä toimintoja. Autonominen eli sisäelinhermosto jaotellaan pa-

rasympaattiseen ja sympaattiseen hermostoon, kts. kuva 1.  Parasympaattisen hermoston tärkeä 

tehtävä on huolehtia, että elimistö palautuu rasituksen jälkeen sekä auttaa kehoa lepäämään, kun 

taas sympaattisen hermoston tehtävä on valmistaa elimistö edessä oleviin haasteisiin ja rasituk-

siin. Nykypäivän elinympäristöihin ja elämäntapoihin liittyy runsaasti kuormitustekijöitä, joiden 

seurauksena elimistö pyrkii lisäämään ihmisen suorituskykyä ja tehokkuutta. Terveydelle haital-

liseksi stressioireet pääsevät muuttumaan, mikäli rasituksen jälkeen elimistön lepoon ei jää tar-

peeksi aikaa tai palautuminen ei ole riittävää ja tehokasta. Pitkään jatkuneella stressillä tiedetään 

olevan yhteys sydän- ja verisuonisairauksien sekä 2-tyypin diabeteksen puhkeamiseen. WHO:n ar-

vion mukaan pitkäaikaisen henkisen ja fyysisen kuormituksen aiheuttama stressi yhdistettynä liian 

vähäiseen fyysiseen aktiivisuuteen ovat kaksi merkittävintä ennenaikaiseen kuolemiin johtavaa te-

kijää länsimaissa. (Stressi & Palautuminen N.d.) 
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UKK -Instituutin mukaan liikkuminen vaikuttaa ihmisen aivoihin ja hermostoon välittömästi liikun-

tasuorituksen alettua. Liikunta lisää keskittymistä ja tarkkaavaisuutta ja vireystila kohoaa. Ongel-

manratkaisu helpottuu, koska aivot aktivoituvat ja niiden verenkierto vilkastuu hermoimpulssien 

lisääntyessä ja tehostuessa sekä välittäjäaineiden erityksen lisääntyessä. Myös elimistöä aktivoivan 

sympaattisen hermoston toiminta tehostuu. Aivot saavat myös paremmin lepoa ja unen laatu pa-

ranee, koska liikuntasuorituksen jälkeen parasympaattinen hermosto rauhoittaa kehoa. (Liikkumi-

sen vaikutukset 2022.) Luonnonympäristöt tarjoavat vastalääkettä suorittamiselle ja siitä muodos-

tuvalle paineelle. Tällaisissa, ajan kulkua hidastavissa, ympäristöissä, ihmisen mieli ja keho voivat 

palautua arkeen liittyvien kuormittavien tekijöiden jälkeen, joko levon ja hiljaisuuden keinoin tai 

siten, että liikunta-aktiviteetin aikana keskittyy muuhun, kuin stressaaviin ajatuksiin.  Luonnossakin 

kohdataan haasteellisuutta joko ympäristön, olosuhteiden tai itsensä ylittämisen taholta, mutta 

kehon valmiustila ei jää pysyvästi korkealle tasolle. (Luonnon terveyttä edistävät vaikutukset N.d.)  

 

Kuva 1 Autonominen hermosto. Green Care Finland ry. N.d. 
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Liikunnan terveyttä edistävät vaikutukset lisääntyvät ja laajenevat silloin, kun liikunta on säännöl-

listä. Jo muutamassa viikossa on havaittavissa mielialan kohentumista ja masennus- sekä ahdistus-

oireiden lieventymistä. Liikkuminen epätasaisessa metsäpohjassa lisää lihasten suorituskykyä, ta-

sapainon ja koordinaatiokyvyn kehittymistä sekä tuki- ja liikuntaelimistön kipujen lievittymistä. 

Kuukausia jatkuneen, säännöllisen liikunnan jälkeen voidaan huomata, kuinka toiminnalliset yhtey-

det aivorakenteiden välillä ovat vahvistuneet. Tämä on merkittävää kognitiivisten taitojen kan-

nalta, muistitoiminnot paranevat ja muistisairauksien riski pienenee. Liikunnan myönteiset vaiku-

tukset myös muilla terveyden osa-alueilla ovat merkittävät. Useiden aineenvaihdunta-, sydän- ja 

verisuonisairauksien riski pienenee, liikunnalla voidaan jopa vaikuttaa syöpätautien riskin pienene-

miseen. Painonhallinta helpottuu. Tuki- ja liikuntaelimistön vahvistuessa vähenee luustokadon eli 

osteoporoosin riski, varsinkin liikkuminen luonnossa, jossa maasto on epätasaista, lisää luuston lu-

juutta. (Liikkumisen vaikutukset 2022.) 

3.3 Fyysisten vaikutusten mittarointi älylaitteilla 

Fyysisten stressioireiden ilmeneminen on eräänlainen elimistön hälytysmerkki liiallisesta ja pitkit-

tyneestä stressikuormituksesta. Ihminen ei välttämättä itse huomaa ensimmäisiä merkkejä, vaan 

ne näkyvät selkeämmin läheisille. Tällöin apuna voidaan käyttää erilaisia mittausmenetelmiä. Mää-

riteltäessä ihmisen stressitilaa lääketieteellisesti, voidaan erilaisten fysiologisten ja biokemiallisten 

mittausten avulla kartoittaa stressitilan vaikeusastetta. Mittaukset keskittyvät lähinnä hormonita-

sojen määrittelyyn sekä autonomisen hermoston säätelyyn. Erilaisten, standardisoitujen kyselyi-

den, kuten Stressikysely PSS-10, Uupumuksen oirekysely KEDS ja masennuskysely BDI-21, avulla 

kyetään mittaamaan ja vertailemaan stressioireiden kehittymistä. (Lindholm ja Gockel 2000.)  

Vähäisemmän kuormittumisen ja palautumisen seurantaa voidaan nykyään toteuttaa erilaisilla äly-

laitteilla, kuten älykelloilla ja -sormuksilla. Laitteiden ominaisuuksiin kuuluu mm. verenpaineen, 

sydämen sykkeen, unen laadun ja palautumisen tehokkuuden seuranta. Sydämen sykevälivaihtelu 

kertoo autonimisen hermoston tilasta, kuormittuneisuudesta eli stressistä sekä vastaavasti onnis-

tuuko palautuminen levon aikana. Mittaustekniikoista mainittakoon vielä myös laajasti yleistynyt 

First Beat -hyvinvointianalyysi, jossa rekisteröidään rintakehälle kiinnitettävien antureiden avulla 

ihmisen aktiivisuutta ja palautumista sekä unen laatua jopa 5 vuorokauden yhtäjaksoisella seuran-

tajaksolla. Jakson jälkeen seurannasta saadaan yksityiskohtainen grafiikka ja analyysi elimistön hy-

vinvoinnista. (Stressi & Palautuminen N.d.) 
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3.4 Sosiaaliset vaikutukset 

Ihmisen terveyteen vaikuttaa merkittävästi myös sosiaalinen pääoma. Erilaisten elämäntilanteiden 

tai ihmistyyppien vuoksi sosiaaliset tarpeet erottuvat toisistaan merkittävästi. Tässä kappaleessa 

haluttiin selvittää luontomatkailun sosiaalisia terveyshyötyjä. Luontomatkailun sosiaaliset terveys-

vaikutukset -hakutermillä saatiin lähdeaineistoa, jonka perusteella voitiin muodostaa käsitys luon-

tomatkailun sosiaalisesta merkityksestä. 

Liikuntaan liittyy sosiaalinen merkitys, sen kautta voidaan kokea yhteenkuuluvuutta, ystävyyden ja 

läheisyyden tunnetta. Nämä tunteet voivat lisätä intoa liikkumiseen, vaikuttaa minäkuvaan ja li-

sätä sosiaalista hyväksytyksi tulemisen tunnetta. Nämä tunteet auttavat minäkuvan ja identiteetin 

rakentumista, mutta voivat innostaa ja motivoida ihmistä liikkumaan. Osalle ihmisiä luontoliikunta 

kuitenkin vastaa yksinolon tarpeeseen ja merkitsee omaa aikaa, rentouttavaa irtiottoa ihmissuh-

teista. (Liikunta ja mielenterveys 2021.) Luonnossa liikkuminen merkitsee toisille irtiottoa myös so-

siaalisista tilanteista ja arkielämän kuormituksesta, tällöin rentouttava luontoliikuntakokemus voi 

syntyä yksin koetusta luontoelämyksestä. Toisille taas liikunta liittyy vahvasti sosiaaliseen vuoro-

vaikutukseen. Sosiaaliset elämykset voivat olla luontomatkailun motivaationa esimerkiksi silloin, 

kun halutaan vahvistaa ystävyyssuhteita tai viettää aikaa perheen kesken. Tutkimuksessaan Autio 

(2007, 22-24) kuvaa sosiaalista vuorovaikutusta yhdeksi tärkeimmistä elämysten lähteeksi, johon 

liittyy ryhmään kuuluminen ja asioiden yhdessä kokeminen. Liikuntaa voidaan pitää yhtenä sosiaa-

lisuuden välineenä myös luontoympäristössä. Sosiaaliset suhteet ja yhdessä koetut elämykset voi-

vat myös motivoida lisäämään liikuntaa. ”Liikunnan sosiaaliset vaikutukset riippuvat siitä, millaisia 

sosiaalisia tilanteita liikunnassa on ja millaisia odotuksia ihmiseen kohdistuu” (Autio 2007, 22-24). 

Luontoelämysten kokeminen ryhmissä edistää elpymistä ja ”itsen palautumista” silloin, kun ihmi-

nen kokee tulevansa ryhmässä hyväksytyksi ja ymmärretyksi, häntä kohdellaan kunnioituksella, 

tuomitsemattomuudella ja myötätunnolla. Luontokokemusten vaikutukset liittyvät tällöin vahvasti 

yhteyden kokemukseen. Luontoon liittyy myös erilaisia pelkotiloja, jotka voivat liittyä esimerkiksi 

petoihin, sääolosuhteisiin tai omiin erätaitoihin, mutta myös muihin ihmisiin. Toisaalta taas toisten 

ihmisten seura saattaa lisätä turvallisuudentunnetta. (Salonen, 2016, 140-141.) 
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4 Terveyttä edistävän luontomatkailun hyödyntäminen 
matkailupalveluissa 

Kun halutaan muotoilla matkailupaketiksi erilaisia matkailutuotteita, joita voidaan myös nimetä 

kokemuksiksi, tulee huomioida kuluttajan, eli matkailijan, palvelukokemuksestaan saama elämys-

arvo, joka todellisuudessa on aineeton ja ainutkertainen. Koetut elämykset matkailukohteessa 

ovat matkailijan pääasiallinen tarkoitus ja motiivi matkailulle. Matkailuelämyksen halutaan olevan 

kontrasti päivittäisille kokemuksille. Vahva, tunteisiin vetoava elämys syntyy siitä, että asiakas ko-

kee matkailupalvelun vastaavan hänen odotuksiaan ja lisäävän hänen hyvinvointiaan joko nautin-

non ja mielihyvän tai kehittymisen ja itsensä ylittämisen kautta. (Konu 2020, 45-48.) ”Elämykselli-

nen matkailupalvelu on aina yksittäisen kuluttajan subjektiivinen kokemus ja näin ollen yksilölliset 

ominaisuudet, tarpeet ja mieltymykset vaikuttavat kokonaiskokemukseen ja matkailijan saamaan 

elämysarvoon” (Konu, 2020, 46). 

Hemmi (1995, 159-160) määrittelee luontomatkailun matkailutoiminnaksi, joka tarjoaa ihmiselle 

mahdollisuuksia nähdä ja kokea luontoa kaikkien aistien kautta paikoissa, joissa luonnon ominai-

suudet jo itsessään vetävät matkailijaa puoleensa, toisin sanoen: ”Luonnon ymmärtämiseen ei ole 

oikotietä. Luonto on koettava ja nähtävä luonnossa.” Puhdas, monimuotoinen ja vuodenaikojen 

mukaan vaihteleva luonto, on Suomen matkailuliiketoiminnan merkittävä resurssi. Luonto sinäl-

lään ei silti riitä, sillä matkailija haluaa kokea kokonaisvaltaisia elämyksiä. On haasteellista tuotteis-

taa luontokokemuksia matkailijoiden tarpeiden mukaisiksi. Luonnon vahvuudet on tunnistettu, 

mutta kaupallisten, luontomatkailijoille suunnattujen tuotteiden määrä on riittämätön. Lisäksi jo 

olemassa olevienkin tuotteiden kohdentaminen erilaisten luontomatkailijoiden tarpeita vastaaviksi 

on liian yksipuolista. (Renfors 2017.) Myös Heikkilä (2013) toteaa, että tulevaisuuden uudet, luon-

nosta hyvinvointia ammentavat palvelut, syntyvät yhteistyössä kuluttajien ja yhteistyössä eri mat-

kailupalveluja tuottavien sektoreiden kanssa. Yhdessä ideoiminen, palvelutarjonnan kehittäminen 

ja niiden tuotteistaminen on oiva tapa ottaa huomioon kuluttajien, kansalaisten ja yrittäjien käy-

tännön kokemukset luonnon voimaannuttavasta merkityksestä. 

Tuottaessa matkailupalveluita tulee huomioida, että palvelun eri osa-alueet tuotteistetaan yhte-

näisiksi palvelukokonaisuuksiksi. Matkailijan palvelukokemuksen on vastattava hänen tarpeisiinsa 

ja ennakko-odotuksiinsa, jotta asiakaskokemus olisi kiinnostava. Houkuttelevien ja kokonaisvaltais-
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ten palvelupakettien kehittämiseksi on matkailuyrittäjien tehtävä yhteistyötä, jotta alueen vah-

vuudet voidaan hyödyntää tehokkaasti. (Kukkola, Renfors & Kallioniemi 2002, 25.) Kuten Kukkola 

ja muut (2002, 28-29) tuovat esille, viitatessaan suomatkailuun, on esimerkiksi pelkkää opastusta 

haasteellista ja kannattamatonta myydä, siksi opastus kannattaa paketoida kokonaisuudeksi esi-

merkiksi ateriapalveluiden tai muiden aktiviteettien kanssa. Kohteen tuntevaa, asiantuntevaa 

opastuspalvelua voidaan toki myydä erillisenä palveluna, esimerkiksi omatoimimatkailijoille, jolloin 

omatoimimatkailijatkin saadaan jättämään kohteeseen rahaa. Lisäksi tässä yhteydessä voidaan 

omatoimimatkailijalle tarjota lisäpalveluja, kuten ateria- tai majoituspalveluja. Tällöin omatoimi-

matkailija voi saada kohteesta kokonaisuutena tyydyttävämmän matkailukokemuksen. 

Suomalaisella Luontomatkailulla on merkittävä mahdollisuus kasvuun, sillä ympäristönä luonto on 

loputon ideavarasto ja mahdollistaa lukuisia erilaisia aktiviteetteja, hyödyntäen niin maastoa met-

sissä ja soilla, kuten vesistöjä eri muodoissaan. Jatkuvasti suosiotaan kasvattava hyvinvointimat-

kailu ammentaa voimaa ja inspiraatiota monimuotoisesta luonnosta ja sen tuotteista. Kotimaan 

matkailun odotetaan lisääntyvän muun muassa niiden ympäristöystävällisyyden vuoksi ja kotimai-

set matkailupalveluyritykset voivat tarjota lukuisten luontoperusteisten palvelujen avulla mahdolli-

suuden myös kiireisestä arjesta irtautumiseen. (Mattila 2020, 5-9.) Kuten Heikkilä (2013) tiivistää: 

”Nyt luonto pitäisi yhdistää majoitustuotteeseen ja luoda toimijoiden kesken yhteispaketteja, jotka 

kattavat luontomatkailijan koko palveluketjun”. 

Luontomatkailulla on voima lisätä turistien joukossa tietoisuutta ympäristöstä antamalla yksilöille 

lukemattomia mahdollisuuksia oppia luonnosta ja kokea se ensikädessä. (KaitlynBra 2020.) Palve-

lutarjonnan kehittämiskohteena voidaan selkeästi nähdä yhteistyö eri matkailu- sekä majoitusyrit-

täjien kesken. Heikkilän (2013) mukaan majoituskohteen sijainti luontokohteessa, ei välttämättä 

vielä takaa sitä, että majoituskohteessa osataan tarjota lähiympäristön tuomia aktiviteettimahdol-

lisuuksia luontomatkailijalle. Yhteistyön ja verkostoitumisen lisäksi tulisi lisätä yrittäjien tietoi-

suutta ympäröivän luonnon ainutlaatuisuudesta ja sen mahdollistamista liiketoimintamuodoista. 

(Heikkilä 2013.) Palvelutuotteiden tarjonta on rajoittunutta, tuotteistettujen luontokokemusten ja 

-polkujen ja tarjoajat ja suunnittelijat puuttuvat. Tieto matkailupalveluista ja -reiteistä on saatava 

matkailijan löydettäväksi keskitetymmin ja helpommin löydettäväksi. Loistavat mahdollisuudet 

luontomatkailupakettien tuotekehitykseen, myyntiin ja markkinointiin, luonnon resurssit huomioi-

den, ovat kuitenkin olemassa, ja jo nyt on tunnistettu erityyppisiä potentiaalisia toimijoita ja 
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kumppanuuksia palvelupakettien toteuttamiseksi. Verkostoituminen myös muiden toimialan sekä 

oman alueen yrittäjien kanssa mahdollistaa vahvistusta alueen matkailutoiminnalle ja tuottaa lisä-

arvoa yrityksille ja tuotetuille palveluille. Palveluiden asiakaslähtöinen tuottaminen ja kehittämi-

nen on tärkeässä roolissa. (Heikkilä 2013.) Lähtökohtaisesti luontomatkailukohteen valintaan vai-

kuttavat sekä kohteen luonto, että siellä mahdollistuvat aktiviteetit. (Kukkola ym. 2002, 24.) 

Luontomatkailun perinteisiin viittaa Hemmi (1995, 158) sanoessaan, että: ”Luonnon kokeminen on 

ollut jo ennen massaturismin kehittymistä matkailun tarkoituksista tärkeimpiä ja luonto matkakoh-

teista merkittävimpiä.” 

Asiakaskohtaamisissa ja palvelutilanteessa onnistunut aktiivinen vaikuttaminen ostopäätökseen 

vaatii asiakaspalvelijalta kiireettömyyden tuntua, riittävästi aikaa ja innostunutta asennetta. Asiak-

kaan tarpeiden selvittäminen ja tarpeeseen vastaavan, sopivan tuotteen etsiminen, lisää asiakkaan 

myönteistä kokemusta asiakaspalvelutilanteesta. Tämä edellyttää myös riittävää käytettävissä ole-

vaa tuotetietoa sekä materiaalia markkinoinnin tueksi. (Renfors 2013, 24.) Verkostoitumisen ja te-

hokkaan yhteistyön kautta voidaan pyrkiä myös tasaamaan matkailun sesonkiluonteisuutta. 

”Luontoon perustuvassa ja luontoympäristössä toteutuvaa matkailua rasittaa kausiluontoisuus ja 

epätasainen kuormittavuus” (Mattila 2020, 9). Myös Heikkilä (2013) näkee, että verkostoitumisen 

ja yhteisten palvelupakettien tarjonnan myötä myös luontomatkailua tukeva materiaali olisi vai-

kuttavampaa ja erilaisten tuotteiden löytäminen olisi matkailijalle helpompaa. Ajantasaisten kart-

tojen ja esitteiden saatavuus toisi merkittävää lisäarvoa asiakaspalvelutilanteisiin. 

5 Toteutus 

5.1 Kirjallisuuskatsaus 

 

Tutkimusmenetelmäksi valikoitui narratiivinen eli kuvaileva kirjallisuuskatsaus, koska se on muita 

kirjallisuuskatsaustyyppejä vapaampi tiedonhaun suhteen. Narratiivisessa kirjallisuuskatsauksessa 

tutkitaan tutkimuksia. (Salminen, 2011,6). Aineisto valittiin implisiittisesti eli lähteiden valintaa ei 

eritellä tietokantojen tai sisäänotto- ja arviointikriteereiden mukaisesti. Kuvailevan kirjallisuuskat-

sauksen tavoitteena on aikaisemman tiedon kuvaaminen ilmiölähtöisesti ja ymmärtäen, eli ei vält-

tämättä kaikkien relevanttien artikkeleiden löytäminen ja kuvaaminen. (Marjamaa & Sinisalo. 

2022.) Narratiivisen kirjallisuuskatsauksen lähdeaineisto valitaan perustuen aineistojen sisältöön 
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eikä aineiston valinnan perusteena olisi ennalta määriteltyjen kriteerien mukainen tiedonhaku. Va-

lituksi tullutta aineistoa tarkastellaan tutkimuskysymyksen valossa koko prosessin ajan, joten sekä 

valittu aineisto, että tutkimuskysymykset elävät ja tarkentuvat prosessin aikana. (Kangasniemi ym. 

2013, 296.)   

Tutkimusmenetelmänä käytetään kuvailevaa kirjallisuuskatsausta siksi, että sen avulla on mahdol-

lista muodostaa kokonaiskäsitys tutkittavasta aiheesta. Valittu aineisto voi olla monipuolista, jul-

kaisu- tai lähestymistavastaan huolimatta tieteelliseen tutkimukseen perustuvaa, mutta sisältää 

myös kokemuksellista ja/tai mitattavissa olevaa tuloksellista aineistoa, kuten Salminen (2011) tuo 

esiin, kuvailevaa kirjallisuuskatsausta voi luonnehtia yleiskatsaukseksi ilman tiukkoja ja tarkkoja 

sääntöjä. ”Käytetyt aineistot ovat laajoja ja aineiston valintaa eivät rajaa metodiset säännöt. Tut-

kittava ilmiö pystytään kuitenkin kuvaamaan laaja-alaisesti ja tarvittaessa luokittelemaan tutkitta-

van ilmiön ominaisuuksia. Tutkimuskysymykset ovat väljempiä kuin systemaattisessa katsauksessa 

tai meta-analyysissä” (Salminen 2011,6). 

Kirjallisuuskatsauksella vastataan tutkimuskysymykseen mitkä ovat luontomatkailun terveyttä 

edistävät vaikutukset suomalaisen, työikäisen luontomatkailijan kannalta? Työn tarkoituksena on 

selvittää tieteellisistä tutkimuksista sekä kirjallisuudesta, miten luontomatkailu vaikuttaa ihmisen 

kokonaisvaltaiseen eli fyysiseen, psyykkiseen sekä sosiaaliseen terveyteen. Tutkimuksessa keskity-

tään luontomatkailun terveyttä edistäviin vaikutuksiin eikä siinä ole tarkoitus käsitellä haitallisia 

terveysvaikutuksia, kuten tapaturmaisia loukkaantumisia tms. Tavoitteena on saada tieteellinen 

vahvistus olemassa olevaan käsityksen luontomatkailun positiivisiin vaikutuksiin ihmisen tervey-

dentilaan, työikäisenä kotimaan matkailijana. Tuloksia voidaan hyödyntää omatoimimatkailijan in-

nostamisessa säännölliseen luontoliikuntaan, luontomatkailun markkinoinnissa tai yrityksissä ja 

työyhteisöissä mietittäessä erilaisia, konkreettisia keinoja työhyvinvoinnin edistämiseksi. Työn tu-

loksena syntyy tiivis tietopaketti, jonka perusteella voidaan luoda hyvä käsitys luontomatkailun 

terveyttä ja hyvinvointia kokonaisvaltaisesti edistävistä vaikutuksista. 
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5.2 Aineiston keruu ja analyysi 

Narratiivisen kirjallisuuskatsauksen lähdeaineisto valitaan joko eksplisiittisesti tai implisiittisesti. 

Kuten systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa, eksplisiittinen aineiston valinta, hakujärjestelmä 

ja valintaperusteet määritellään systemaattisesti ja raportointi tehdään perusteellisesti. Implisiitti-

nen aineiston keruu toteutuu siten, että lähdeaineiston otanta osoitetaan huolellisesti tekstissä 

perustellen ja suhteuttaen aineisto tutkimuskysymykseen. (Carnwell & Daly 2001.) Implisiittinen 

aineiston keruu on tässä työssä tarkoituksenmukaista, sillä se sallii sen, että valittua aineistoa pe-

rustellaan sisällöllisesti ja lähteistä valitaan parhaiten tutkimuskysymykseen vastaavat. Aineistoa 

voidaan täydentää kirjallisuuskatsauksen edetessä tutkimuskysymyksen mukaisesti. Aineistoa va-

littaessa tutkijan rooli ja sisällöllisen valinnan liikkumavara ilmenevät parhaiten. (Kangasniemi ym. 

2013, 295.)  

Tässä tutkimuksessa vastataan kirjallisuuskatsauksen avulla seuraavaan tutkimuskysymykseen: 

Mitkä ovat luontomatkailun terveyttä edistävät vaikutukset? Tiedonhakua määritteli kriteerit, joi-

den perusteella aineistoa haettiin matkailu- ja palveluliiketoiminnan kirjallisuudesta ja tutkimuk-

sista, terveys- ja lääketieteen julkaisuista ja tutkimuksista sekä erilaisia tietokantoja ja hakupalve-

luita. Tiedonhaussa hakulausekkeita käytettiin kunkin kappaleen teeman mukaisesti, esimerkiksi 

Luontomatkailun psyykkiset vaikutukset tai Luontomatkailun sosiaaliset vaikutukset. Tulosten oli 

sisällettävä hakulauseke kokonaisuudessaan. Aineistoa rajattiin siten, että lähteen tuli olla tieteelli-

nen tutkimus, väitöskirja, opinnäytetyö, asiantuntija-artikkeli tai -julkaisu.  

Aiheen ymmärtämiseksi kysymykseen perehdyttiin suppeasti myös lääke- ja terveystieteen näkö-

kulmasta, mutta lähteet eivät päätyneet tutkimuksen lähdemateriaaliksi liiallisen erikoistuneisuu-

tensa vuoksi. Lähteistä pyrittiin myös rajaamaan kaupalliseen tarkoitukseen tehdyt tutkimukset ja 

julkaisut, koska haluttiin saada mahdollisimman objektiivinen kuva aiheesta. On tärkeää, että laa-

jasta tietomäärästä huolimatta tutkimuskysymykseen pystyttiin löytämään riittävän täsmällistä 

tutkimustietoa rajaamatta oleellisia lähteitä pois. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen toteuttaminen 

ei edellytä tarkempaa laadun arviota mukaan otetuille lähteille. Teoreettinen viitekehys vastaa 

monipuolisesti tutkimuskysymykseen ja antaa valitun aineiston pohjalta kokonaiskäsityksen tutki-

muskysymyksen taustoista. Aineistoa on arvioitu siten, että tutkimusaineistosta etsittiin tutkimus-

kysymyksen kannalta merkityksellisiä tuloksia ja tulokset on ryhmitelty analysoiden ja perustellen 

aihepiireittäin.  
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Lähdemateriaaleja luettaessa lisääntyi tieto tutkittavasta aiheesta, ja tutkimuksen keskeiset tee-

mat nousivat vastaamaan alkuperäiseen tutkimuskysymykseen eli mitkä ovat luontomatkailun ter-

veyttä edistävät vaikutukset. Tutkimuksen pääteemoiksi selkiytyi luontomatkailun terveyttä edis-

tävät fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset vaikutukset, joista löytyi runsaasti lähdemateriaalia. Aihetta 

ei kuitenkaan haluttu käsitellä niinkään terveystieteellisestä näkökulmasta, vaan matkailuliiketoi-

minnan perspektiivistä, tämä auttoi rajaamaan lähdemateriaalia. Aihetta rajattiin myös siten, että 

keskityttiin suomalaisten luontomatkailuun kotimaassa, lisäksi lähteistä suljettiin pois esimerkiksi 

toimitiloihin rakennettujen vihermaisemointien tai -seinien vaikutuksia koskevat tutkimukset ja 

artikkelit. Tutkimuksesta rajattiin myös pois ulkolaisten matkailijoiden luonto- ja hyvinvointimatkat 

Suomeen. 

Lähdemateriaalien lukemisvaiheessa tehtiin paljon muistiinpanoja ja tekstiluonnoksia, sekä mielle-

karttoja, joita myöhemmin hyödynnettiin teoreettisen viitekehyksen luomisessa. Tutkimuksen ta-

voitteena oli muodostaa valitusta aiheesta yleiskatsaus, joka luo kokonaiskäsityksen aiemmin teh-

dyistä tutkimuksista ja siitä, mikä käsitys asiasta tällä hetkellä vallitsee, siksi oli tärkeää perehtyä 

myös asiantuntijoiden luentoihin ja kirjoittamiin artikkeleihin eikä pelkästään tieteellisiin tutkimuk-

siin. ”Yleistämistä tavoitteleva narratiivinen kirjallisuuskatsaus prosessina perustuu tutkijan oival-

luksiin, jotka muodostuvat siitä, miten tutkija yhdistää toisiinsa aineistosta ymmärtämänsä asiat” 

(Vilkka 2023, 22). 

6 Johtopäätökset 

Tutkimuksen tavoitteena oli luoda yleiskatsaus siihen, mitkä ovat luontomatkailun terveyttä edis-

tävät vaikutukset ja miten positiivisia terveysvaikutuksia voidaan hyödyntää ihmisen kokonaisval-

taisen hyvinvoinnin lisäämiseksi. Tutkimuksen kohderyhmä oli työikäiset suomalaiset ja kotimaan 

luontomatkailu. Lähtötilanteessa oletuksena oli, että luontomatkailulla on positiivisia terveysvaiku-

tuksia. Oletus perustui vallitsevaan käsitykseen sekä arkielämässä yleisesti esitettyihin väitteisiin. 

Lähdemateriaalina käytetty tutkimusaineisto ja asiantuntijalausunnot vahvistivat tätä käsitystä. 

Tutkimuksessa tuli esille, että useimmat terveyshyödyt kuitenkin vaativat säännöllisyyttä ja toistu-

vuutta ollakseen maksimaalisella hyötytasolla. Toisaalta taas lyhytkestoinenkin luonnossa oleskelu 

vaikuttaa terveyttä edistävästi mm. verenpainetasoa laskemalla. Voidaankin päätellä, että positii-

visia terveyshyötyjä voidaan saada useammalla mekanismilla, kuten luonnossa tapahtuvan liikun-

nan seurauksena sekä luonnossa oleskelun kautta.  
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On huomioitavaa, että luontomatkailun terveysvaikutukset ovat suurimmaksi osaksi kokemukselli-

sia ja subjektiivisia, mutta haluttaessa terveysvaikutusten mittaaminen onnistuu erilaisten älylait-

teiden avulla. Voidaan nähdä selkeä yhteys luonnossa oleskelun ja verenpainetason normalisoitu-

misen välillä, kuin myös metsäliikunnan ja stressistä palautumisen välillä. Tutkimuksessa löydettiin 

myös viitteitä siitä, että luonnossa liikkuminen lisää keskittymiskykyä ja ongelmanratkaisutaitoja, 

molempien aivopuoliskojen aktivoiduttua. Epätasaisella metsäpohjalla liikkuminen kehittää tasa-

painoa ja koordinaatiokykyä, luonnossa liikkumista verrattiin voimaharjoitteluun, mutta voidaan 

nähdä, että lihaskuntoharjoittelu ja luontoympäristön yhdistyminen kaksinkertaistaa terveyshyö-

dyt.  

Tutkimuksessa ei keskitytty esimerkiksi luontomatkailun yhteyksiin esimerkiksi painonhallinnan tai 

tuki-ja liikuntaelimistön sairauksiin, mutta oheislöydöksenä tutkimuksessa vahvistui käsitys siitä, 

että säännöllinen liikkuminen luonnossa hidastaa sairauksien etenemistä ja parantaa kokonaisval-

taista hyvinvointia sekä elämänlaatua mm. helpottaen liikkumiseen liittyviä kiputiloja. Tutkimuk-

sesta nousee esiin mahdollisuuksia hyödyntää luontomatkailua ja luonnossa oleskelua tai luontolii-

kuntaa lääkkeettömänä kuntoutuksena ja keinona työhyvinvoinnin parantamiseksi. Nousevana 

trendinä voidaan pitää ajatusta luontoperusteisten menetelmien sisällyttämistä työikäisten työhy-

vinvointia edistäviin toimintoihin. Luonto voidaan ottaa entistä enemmän osaksi työpäivää esimer-

kiksi kävelypalaverien tai tyhy-päivien kohteena, mutta myös työterveyshuollon taholta interven-

tiona silloin, kun työhyvinvoinnissa tai työkyvyssä todetaan alenemaa. Luontomatkailua voidaan 

pitää perusteltuna menetelmänä myös erilaisiin ryhmäytymistilanteisiin, koska yhteiset luontoelä-

mykset luovat yhteenkuuluvuutta ja korostavat tiimityötaitoja.  

Tutkimustulosta luontomatkailun runsaista positiivisista terveyshyödyistä voidaan hyödyntää use-

ammalla tavalla. On tärkeää innostaa ja kannustaa ihmisiä omatoimisen luontomatkailun ja sen 

tarjoamien aktiviteettien pariin osana jokapäiväistä elämää, sekä valintana vapaa-ajan käytölle. 

Liikunta ja ulkoilu kilpailevat muiden aktiviteettien ja harrastusten rinnalla ihmisen ajasta. Terveys-

hyötyjen tiedostaminen vaikuttanee luontomatkailun hyväksi valintatilanteessa, kun tieto on hel-

posti saatavilla ja ymmärrettävästi esitetty. Suunniteltaessa palvelupaketteja luonto- ja hyvinvoin-

timatkailun alalla, voidaan markkinoinnissa hyödyntää tutkittua tietoa ja lisätä palveluita entistä 

tarkemmin rajatulle kohderyhmälle, kuten rentoutumista, hiljaisuutta ja luonnon kauneutta stres-
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saantuneille tai runsasta toimintaa aktiviteettien parissa kuntoaan kohottaville. Kohderyhmien vä-

lillä voidaan kuitenkin nähdä myös yhteyksiä eikä matkailijoiden lokeroiminen siksi ole niin sel-

keää, esimerkkinä ihmiset, jotka haluavatkin purkaa stressiä aktiviteettien parissa ja vasta sen jäl-

keen hiljentyä nauttimaan hiljaisuudesta, vaikka saunan löylyissä. Palvelupakettien sisältö 

luontomatkailun parissa tuleekin olla joustavaa ja vastata mahdollisimman hyvin kuluttajan tar-

peita, jotta palvelukokemuksesta tulisi onnistunut.  

7 Pohdinta 

Jokaisella suomalaisella ihmisellä on erilainen luontoyhteys, jonka syntyyn vaikuttaa synnyin- ja 

asuinpaikka, perheen perinteet ja omat elämän varrella kehittyneet mieltymykset. Suurimmat 

eroavaisuudet voidaan ajatella löytyvän siitä, asuuko ihminen kaupunkiympäristössä vai maaseu-

tumaisessa asuinympäristössä. Tutkimuskysymys rajasi kohderyhmäksi suomalaisen työikäisen ih-

misen ja määritteli luontomatkailuksi luonnossa oleskelun tai luonnossa tapahtuvat liikunta-aktivi-

teetit joko lyhytaikaisesti tai luonnossa yöpyen. Näin ollen asuinpaikka ei tässä tutkimuksessa ole 

merkittävää, paitsi siltä osin, että ei ole tutkittu rakennetun viherympäristön vaikutuksia, vaan on 

keskitytty esimerkiksi metsä- ja suomatkailuun. Luontomatkailun rajoja on vaikea määritellä ja täs-

säkin tutkimuksessa käsitellään luontomatkailun ohella myös luonnossa liikkumista ja luontoaktivi-

teettien harrastamista muulloinkin, kuin yön yli matkailtaessa. Tutkimuksessa huomioidaan myös 

lähialueilla tapahtuva luontomatkailu terveysvaikutuksia tuottavaksi toiminnaksi. 

Luontomatkailua harrastetaan pääasiassa vapaa-aikanaan ja se kilpailee ihmisen ajankäytössä mui-

den aktiviteettien kanssa, jonka vuoksi tutkimuksessa haluttiin tuoda esille luontomatkailun mo-

nenlaiset terveyttä edistävät vaikutukset innostamaan ihmisiä priorisoimaan luontomatkailun 

säännölliseksi osaksi elämäänsä. Aihe valikoitui johtuen omasta kiinnostuksesta luonnossa liikku-

miseen sekä terveydestä huolehtimiseen luontomatkailun keinoin. Tutkimuskysymys houkutteli 

syventymään aiheeseen myös terveys- ja lääketieteen tutkimusten kautta, mutta aiheesta löytyi 

paljon tutkimuksia myös matkailu- ja palveluliiketoiminnan näkökulmasta, jossa haluttiin pääasi-

assa pysytellä. Tutkimuskysymys kuitenkin sisältää nimenomaan terveystieteellisen kysymyksen, 

joten tutkimuksessa on yhdistetty molempia tieteenaloja.  

On hämmästyttävää, miten kokonaisvaltainen ihminen on, mutta myös se, kuinka monipuolisia 

terveyshyötyjä luontomatkailulla voidaan saada aikaan. Luonto, oleskelu luonnossa ja luontoon 
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suuntautuvat aktiviteetit ovat monelle itsestäänselvyyksiä, eikä luonnon keskelle, mielipaikkaansa, 

hakeutuvalle saata tulla mieleen, että kyseisellä toiminnalla on terveyttä edistävää vaikutusta. Ko-

kemuksellisesti voidaan todeta, että mieli tasoittuu ja huolet unohtuvat. Merkittävää on kuitenkin 

konkreettiset, ihmisessä tapahtuvat, luonnossa oleskelusta johtuvat positiiviset terveysvaikutuk-

set, jotka ovat mitattavissa kemiallisia tai fysiologisia testejä käyttäen. Terveyshyödyt vaikuttavat 

olevan saavutettavissa lyhyelläkin luontoannoksella, mutta selkeästi on nähtävissä, että hyötyjen 

maksimointi vaatii säännöllistä luontoyhteyttä. Stressitason sekä verenpainetason laskeminen nor-

maaliarvoihin näyttää olevan nopeimmin saavutettava positiivinen terveysvaikutus.  

Tutkimuksissa selvisi, että luontoympäristöllä ja luonnossa tapahtuvalla liikunnalla on yhteys myös 

ongelmanratkaisutaitoihin ja keskittymiskykyyn. Tähän olisi ollut mielenkiintoista perehtyä lisää, 

mutta aihetta näytti tutkitun lähinnä kouluikäisten ja nuorten osalta tai ikäihmisten kohdalla liit-

tyen kognitiivisten toimintojen säilyttämiseen ja omaa tutkimustani varten lähdeaineistoa rajattiin 

siten, että tämä aihe ei noussut keskeiseksi tekijäksi sen mielenkiintoisuudesta huolimatta. Lähde-

aineistossa ilmeni myös paljon erilaisia metsäaktiviteetteja, joita ei Suomessa ole merkittävästi 

markkinoitu, mutta jotka vaikuttavat mahdollisuuksilta hyödyntää ja laajentaa luontomatkailukäsi-

tettä. Näistä mainittakoon metsäkylpy, metsäkellintä, puuhengitys ja metsäjooga.  

Matkailupalveluja tuottavien yritysten tulee pysytellä ajan tasalla ja kehittää toimintaansa kysyn-

nän ja tarjonnan lakia noudattaen. Tutkimuksen perusteella voidaan todeta, että luontomatkailu 

on hyvinvointimatkailun ohella kasvava trendi, johon tulee vastata joustavia ja toisiaan täydentä-

viä palveluja tarjoamalla. Tämä vaatii tulevaisuudessa matkailu- ja palveluyrittäjiltä verkostoitu-

mista ja yhteistyötä yli omien palvelusisällön rajojen, varsinkin alueilla, joilla toimii paljon erikois-

tuneita pienyrittäjiä. Myös palveluiden markkinoinnin tulee olla innovatiivista ja huomioida 

erilaisia kohderyhmiä omatoimimatkailijoista opastettuun suomatkailuun tai terapiapalvelujen 

tuottajiin.  

7.1 Tulosten arviointi ja hyödynnettävyys 

Kirjallisuuskatsauksen tietoperustaan on oleellista löytää tutkimuskysymyksen kannalta oleellista 

lähdemateriaalia riittävästi, aineisto valittiin implisiittisesti. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen ta-

voitteena on aikaisemman tiedon kuvaaminen ilmiölähtöisesti ja ymmärtäen, eli ei välttämättä 
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kaikkien relevanttien artikkeleiden löytäminen ja kuvaaminen. (Marjamaa & Sinisalo. 2022.) Tutki-

muskysymykseen vastaavaa aineistoa oli riittävästi löydettävissä. Aineiston rajaaminen koskemaan 

suomalaisten kotimaassa tapahtuvaa luontomatkailua aiheutti jonkin verran haastetta, koska ai-

hetta oli käsitelty paljon markkinoinnin näkökulmasta kohderyhmänä kansainväliset matkailijat. 

Lisäksi tutkimuksissa kuvattiin paljon rakennetun luontoympäristön, kuten puistoalueiden ja viher-

maisemien vaikutuksia esimerkiksi työpäivän lomassa vietettävän levähdyshetken kannalta. Aineis-

tossa korostui myös luontomatkailututkimuksen keskittyminen Suomessa, pienelle joukolle asian-

tuntijoita, joiden tuottamaa materiaalia löytyi useammasta lähteestä. Lisäksi merkittävä osa 

tutkimuksista koskivat Lapin matkailua tai maaseutumatkailun edistämistä.  

Lähdemateriaaleista etsittiin tuoretta tilastotietoa siitä, kuinka suuri osa luontoon kohdistuvasta 

matkailusta tehdään omatoimimatkoina tai vastaavasti tuotettuna matkailupalveluna, tästä ei ol-

lut löydettävissä tuoretta, hyödynnettävää, tutkimustietoa. Vuonna 2010 tehdyn kansainvälisen 

luontomatkailututkimuksen (MEK, 2010) perusteella oletuksena oli, että suurin osa matkoista teh-

dään omatoimimatkoina ja oheispalveluita hankitaan esimerkiksi vain majoituksen tai ravintolapal-

veluiden osalta. Metsähallituksen sivuilta löytyi tilastollinen vahvistus sille käsitykselle, että luonto-

matkailu, varsinkin Suomen kansallispuistoissa, lisääntyi Covid-19 pandemian aikana, tilastojen 

mukaan jopa 23% verran. Tilastoissa on kuitenkin nähtävissä laskusuuntaus sen mukaisesti, kuinka 

pandemia on lieventynyt ja rokotteiden myötä ulkomaanmatkailu on uudelleen lisääntynyt. 

Kirjallisuuskatsauksen tuloksena syntyvää tietopakettia voidaan hyödyntää luontomatkailun palve-

luiden markkinoinnissa, mikäli halutaan painottaa luontomatkailun positiivisia terveysvaikutuksia. 

Selkeänä kohderyhmänä nähdään työyhteisöt, joiden työhyvinvoinnista vastaavien henkilöiden on 

hyvä pysähtyä pohtimaan työyhteisötapahtumien hyvinvointivaikutuksia. Luonnossa tapahtuvien 

aktiviteettien ja rentoutumisen vaikutukset olisivat todennäköisesti positiiviset ja saattaisivat he-

rättää yksilö- ja ryhmätasolla halukkuutta jatkaa luontomatkailua myös vapaa-ajalla. Tutkimuksen 

hyödynnettävyys tietopakettina, kun tutkimukselle ei ollut toimeksiantajaa, rajoittaa sen löydettä-

vyyttä ja käytettävyyttä. Lisäksi aiheen rajaus poissulkee paljon kohderyhmiä, kuten ikäihmiset, 

lapset ja kansainväliset turistit.  
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Potilas- ja vertaistukiliittojen järjestämien sopeutumisvalmennusten ja -leirien ja jopa kuntoutus-

ten järjestäminen luontoteeman ympärille toisi merkittävää lisäarvoa. Esimerkkinä tuki- ja liikunta-

elinsairaiden kohdalla, ryhmässä liikkuminen epätasaisella metsäpohjalla tuottaa lihaskuntoa ja 

mielihyvää, lisäksi luontoelämykset lievittävät kivuista johtuvaa stressiä. Löydettiin myös palvelupi-

lotti, jossa työterveyshuollossa otettiin käyttöön luontoperustaisia työtapoja asiakkaille, joilla oli 

fyysistä tai psyykkistä alenemaa työkyvyssä tai työhyvinvoinnissa. Testiryhmä oli pieni, mutta pilo-

toinnin jälkeen voitiin nähdä sekä mittausten että kokemuksellisten arvioinnin perusteella, että 

interventiosta oli hyötyä ja työterveyshuoltoon syntyi uusia luontoperustaisia palveluita.  ”Luonto 

voidaan ottaa mukaan monella tavalla: sekä erillisinä luonnossa ohjattavina palveluina että sisäl-

lyttää vinkkejä luontokokemusten lisäämiseksi arkeen kaikessa asiakkaiden ohjauksessa” (Lippo-

nen 2022). 

7.2 Luotettavuus ja eettisyys 

Opinnäytetyötä ohjaa eettiset periaatteet koko prosessin ajan. Eettisiin arvoihin kuuluu huolelli-

suus ja rehellisyys tulosten arvioinnissa sekä lähteiden käyttämisessä ja merkitsemisessä. Tässä 

opinnäytetyössä ei ollut toimeksiantajaa eikä rahoittajaa, joten kirjoittajan ei ole tarvinnut miettiä 

kenen ehdoilla tutkimusta tehdään. Lähdemateriaali on julkaistu kaikkien saataville, joten aineis-

ton omistamiseen liittyvää on ainoastaan oikeanlaiset lähdemerkinnät sekä tekstissä että lähde-

luettelossa. Tutkimuslupaa ei kirjallisuuskatsauksen muodossa toteutettuun opinnäytetyöhön 

tarvittu.  

Lähdemateriaali koostuu kirjallisuudesta, tieteellisistä tutkimuksista ja asiantuntijoiden tuotta-

masta materiaalista sekä lehtien artikkeleista. Materiaalia on tarkasteltu kriittisesti esimerkiksi si-

ten, että kaupallisiin tarkoituksiin tuotettua markkinointimateriaalia ei ole hyväksytty lähteeksi. 

Materiaalin pohjalta on saatu kattava kuva siitä, että luontomatkailulla on merkittäviä, positiivisia 

terveysvaikutuksia. Aihetta on tutkittu erilaisissa asiayhteyksissä, mutta tulokset ovat samankaltai-

sia eikä vastakkaisia löydöksiä ole jätetty huomioimatta, vaan niitä ei ole ollut. Ilmiöiden taustoihin 

on perehdytty myös terveys- ja lääketieteen näkökulmasta siksi, että aihetta on haluttu ymmärtää 

laajemmin, kuin pelkästään matkailu- ja palveluliiketoiminnan näkökulmasta. 
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Kuva 2 Yhteenveto terveysvaikutuksista 

 

 

 

 

 

 



31 
 

 

 

 

Lähteet 

Aivoterveyden edistäminen. N.d. Julkaisu Muistiliiton www-sivuilla. Viitattu 1.3.2023. 
https://www.muistiliitto.fi/fi/vaikutamme/kohti-muistiystavallista-suomea/muistiystavallinen-
suomi/aivoterveyden-edistaminen. 

Alapappila, A. 2020. Astu luontoon ja aisti.  Julkaisu Sydänliiton www-sivuilla. Viitattu 2.3.2023. 
https://sydan.fi/fakta/astu-luontoon-ja-aisti/. 

Autio, A. 2007. Liikuntaharrastuksen ja liikkumiskyvyn yhteys sosiaalisiin tekijöihin ikääntyneillä 
henkilöillä. Pro gradu -tutkielma. Jyväskylän yliopisto. Liikuntatieteiden laitos. Viitattu 17.3.2023. 
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/9541/1/URN_NBN_fi_jyu-2007318.pdf. 

Carnwell, M. ja Daly, W. 2001. Strategies for the construction of a critical review of the literature. 
Nurse Education Practice. 1 (2), 57–63. 

Fitzgerald, S. 2019. The secret to mindful travel? A walk in the woods. Artikkeli National Geo-
graphic www-sivuilla. Viitattu 2.5.2023. https://www.nationalgeographic.com/travel/article/fo-
rest-bathing-nature-walk-health. 

Hall, C.M. ja Saarinen, J. 2004. Nature-based tourism research in Finland: Local contexts, global is-
sues. Saarijärvi: Gummerus printing, Finland.     

Heikkilä, K. 2013. Tulevaisuuskuvia luontokokemusten hyödyntämisestä. Julkaisu Sitra.fi www-si-
vuilla. Viitattu 15.3.2023. https://www.sitra.fi/artikkelit/tulevaisuuskuvia-luontokokemusten-hy-
odyntamisesta/. 

Hemmi, J. 1995. Ympäristö- ja luontomatkailu. Kokkola: KP Paino. 

Hemmi, J. 2005. Matkailu, ympäristö, luonto: Osa 1. Helsinki: Suomen pienkustantajat.  

Huolehdi aivoistasi. N.d. Blogiteksti Mielenterveysseurat Mieli ry:n sivuilla. Viitattu 1.3.2023. 
https://www.mielenterveysseurat.fi/kotka/2022/12/02/huolehdi-aivoistasi/.  

Hyvinvointia luonnosta. 2023. Allergia-, Iho- ja Astmaliitto ry. Viitattu 10.3.2023. https://www.al-
lergia.fi/jarjesto/liikunta-ja-luonto/hyvinvointialuonnosta/. 

KaitlynBra. 2020. How Tourism Benefits Nature and Wildlife. Sustainable Travel International. Vii-
tattu 2.5.2023. https://sustainabletravel.org/how-tourism-benefits-nature-and-wildlife/.   

https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/9541/1/URN_NBN_fi_jyu-2007318.pdf
https://www.nationalgeographic.com/travel/article/forest-bathing-nature-walk-health
https://www.nationalgeographic.com/travel/article/forest-bathing-nature-walk-health


32 
 

 

Kangasniemi, M., Utriainen, K., Ahonen, S-M., Pietilä, A-M., Jääskeläinen, P. & Liikanen, E. 2013. 
Kuvaileva kirjallisuuskatsaus: eteneminen tutkimuskysymyksestä jäsennettyyn tietoon. Hoitotiede, 
25 (4), 291–301. 

Konu, H. 2020 Matkailuliiketoimintaa teoriasta käytäntöön. Tampere: Vastapaino.  

Kortisoli on elimistölle tärkeä hormoni, jonka eritys on tarkoin säädeltyä. N.d. Tietopaketti Puhti 
Lab Oy:n www-sivuilla. Viitattu 1.3.2023. https://www.puhti.fi/tietopaketit/kortisoli/. 

Kukkola, J., Renfors, T. & Kallioniemi, K. 2002. Suo mahdollisuutena matkailussa. Toim. Ijäs, E.  Jy-
väskylä: Jyväskylän ammattikorkeakoulu.  

Kumpulainen, S. 2020. Vireyttä luonnosta. Kehittämistyö aistimisen tuotteistamisesta. Savonia 
YAMK. Sosiaali-, terveys- ja liikunta-ala. Viitattu 15.3.2023. https://www.theseus.fi/bitstream/han-
dle/10024/347138/Kumpulainen_Sirkku.pdf?sequence=2. 

Liikkumisen vaikutukset. 2022. UKK-instituutti. Viitattu 3.4.2023. https://ukkinstituutti.fi/liikkumi-
nen/liikkumisen-vaikutukset/. 

Liikunta ja mielenterveys. 2021. UKK-instituutti. Viitattu 17.3.2023.  https://ukkinstituutti.fi/liike-
laakkeena/liikunta-ja-mielen-hyvinvointi/. 

Lindholm, H. ja Gockel, M. 2000. Stressin elinvaikutuksien mittaaminen. Suomalainen lääkäriseura 
Duodecim 20/2000. Viitattu 3.4.2023. https://www.duodecimlehti.fi/duo91828. 

Lipponen, M. 2022. Uutta tutkimusta luonnon hyvinvointihyödyistä – luonto on potentiaalinen 
stressin vähentäjä työterveyshuollossa. Luonnonvarakeskus. 16.5.2022. Viitattu 11.5.2023. 
https://www.luke.fi/fi/blogit/uutta-tutkimusta-luonnon-hyvinvointihyodyista-luonto-on-potenti-
aalinen-stressin-vahentaja-tyoterveyshuollossa. 

Luonnon terveyttä edistävät vaikutukset. N.d. Green Care Finland ry. Viitattu 5.4.2023. 
https://www.gcfinland.fi/green-care-/vaikuttavuus/luonnon-terveytta-edistavat-vaikutukset/.  

Luontoaktiviteettien tuotesuositukset. 2020. Visit Finland. Viitattu 17.3.2023. https://www.busi-
nessfinland.fi/4a8294/globalassets/julkaisut/visit-finland/tutkimukset/2020/visitfinland_luontoak-
tiviteettien-tuotesuositukset_2020.pdf. 

Marjamaa, M. & Sinisalo, R. 2022. Kirjallisuuskatsauksen ohjaus – perustana tutkimuskysymys ja 
ohjaushaastattelu. Viitattu 13.4.2023. https://www.kreodi.fi/arkisto/artikkelit/kirjallisuuskatsauk-
sen-ohjaus-perustana-tutkimuskysymys-ja-ohjaushaastattelu.html. 

Mattila, M. 2020. Luontomatkailu 2030 - matkailuyrittäjien näkökulmia. Opinnäytetyö, AMK. LAB-
Ammattikorkeakoulu, matkailuliiketoiminta. Viitattu 8.3.2023. https://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-
2020060115978.  

https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/347138/Kumpulainen_Sirkku.pdf?sequence=2
https://www.theseus.fi/bitstream/handle/10024/347138/Kumpulainen_Sirkku.pdf?sequence=2
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-vaikutukset/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-vaikutukset/
https://ukkinstituutti.fi/liike-laakkeena/liikunta-ja-mielen-hyvinvointi/
https://ukkinstituutti.fi/liike-laakkeena/liikunta-ja-mielen-hyvinvointi/
https://www.duodecimlehti.fi/duo91828
https://www.luke.fi/fi/blogit/uutta-tutkimusta-luonnon-hyvinvointihyodyista-luonto-on-potentiaalinen-stressin-vahentaja-tyoterveyshuollossa
https://www.luke.fi/fi/blogit/uutta-tutkimusta-luonnon-hyvinvointihyodyista-luonto-on-potentiaalinen-stressin-vahentaja-tyoterveyshuollossa


33 
 

 

Miksi luonto vapauttaa meidät stressistä?. 2021. Julkaisu Mielenihmeet www-sivuilla. Viitattu 
2.3.2023. https://mielenihmeet.fi/miksi-luonto-vapauttaa-meidat-stressista/. 

Newsome, D., Moore, S. A. & Dowling, R. K. 2013. Natural area tourism: Ecology, impacts and man-
agement. 2nd ed. Bristol: Channel View Publications. 

Nylander, M. 2018. Metsäkellintä -terveyttä luonnosta. Keuruu: Otava. 

Renfors, S-M. 2017. Julkaisussa Osataanko matkailussa hyödyntää luonnon liikepotentiaalia? Maa-
seutututkimuksen ja -politiikan aikakauslehti 01/2017. Viitattu 15.3.203. http://www.mua-
lehti.fi/osataanko-matkailussa-hyodyntaa-luonnon-liiketoimintapotentiaalia/. 

Renfors, S-M. 2013. Asiakaskohtaamisen laatu vapaa-ajan matkatoimistossa. Julkaisussa Onnistu-
nut asiakaskohtaaminen matkailu- ja ravintola-alalla. Toim. S-M. Renfors & V. Salo. Pori: Satakun-
nan ammattikorkeakoulu.  

Saarepuu, T. 2020. Metsäympäristö terveyden lähteenä. Kandidaatintutkielma. Tampereen yli-
opisto. 

Salminen, A. 2011. Mikä kirjallisuuskatsaus? Johdatus kirjallisuuskatsauksen tyyppeihin ja hallinto-
tieteellisiin sovelluksiin. Opetusjulkaisuja 62. Julkisjohtaminen 4. Vaasa: Vaasan yliopisto.  

Salonen, K. 2016. Luonto rauhoittaa, hoitaa ja pelottaa. Julkaisussa Metsä tekee hyvää! Kaljunen, 
A. Punkaharju: K Lusto - Suomen Metsämuseo ja Metsähistorian Seura. 

Stressi & Palautuminen. N.d. Firstbeat Technologies Oy. Viitattu 5.4.2023. 
https://www.firstbeat.com/fi/fysiologia/stressi-palautuminen/.  

Tyrväinen, L. Kurttila, M. Sievänen, T, Tuulentie, S. 2015. Hyvinvointia metsästä. Tallinna: Kirjo-
kansi. 

Verhelä, P. 2014. Matkailun perusteet. Kuopio: Kuopion Liikekirjapaino.  

Vilkka, H. 2023. Kirjallisuuskatsaus metodina, opinnäytetyön osana ja tekstilajina. Helsinki : Art 
House. 

Vähätalo, L. ja Ruotsalainen, M. 1996. Metsästä Elämyksiä: Opas metsämatkailupalvelun tuottami-
seen. 

 

 

 

 


	1 Johdanto
	2 Luontomatkailu
	2.1 Suo matkailuympäristönä
	2.2 Metsä matkailuympäristönä
	2.3 Hyvinvointimatkailu

	3 Luontomatkailun terveysvaikutukset
	3.1 Psyykkiset vaikutukset
	3.2 Fyysiset vaikutukset
	3.3 Fyysisten vaikutusten mittarointi älylaitteilla
	3.4 Sosiaaliset vaikutukset

	4 Terveyttä edistävän luontomatkailun hyödyntäminen matkailupalveluissa
	5 Toteutus
	5.1 Kirjallisuuskatsaus
	5.2 Aineiston keruu ja analyysi

	6 Johtopäätökset
	7 Pohdinta
	7.1 Tulosten arviointi ja hyödynnettävyys
	7.2 Luotettavuus ja eettisyys

	Lähteet

