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TIIVISTELMA

Tama opinnaytety6 on tutkimuksellinen kehittamistyo, jonka tarkoituksena oli
selvittaa lukio-opiskelijoiden luontosuhteen tasoa ja heidan kokemuksiaan
luontoliikunnasta osana arkeaan seka lukion liikunnan opetusta. Kyselyna to-
teutetun selvityksen perusteella kehitettiin lukiolaisille luontoliikuntaopas vah-
vistamaan heidan luontosuhdettaan seka tukemaan lukiolaisten luonnossa liik-
kumista. Toimeksiantajina tydssa toimivat Savonlinnan lyseon lukio seka Ori-
mattilan Erkko-lukio. Yhteyshenkil6ina olivat koulujen likunnanopettajat.

Opinnaytetyon tutkimuksellinen osuus toteutettiin Webropol-kyselytutkimuk-
sena lukioiden toisen vuoden opiskelijoille maaliskuussa 2023. Kysely sisalsi
monivalintakysymysten lisaksi joitakin avoimia kysymyksia, joten tulokset ana-
lysoitiin maarallisen aineiston osalta Webropol-raportointityokalua kayttaen ja
laadullisen aineiston analysointiin kaytettiin sisallonanalyysia ja kvantifiointia.
Kysymykset oli jaettu neljaan teemaan, jotka olivat luonto ja luontosuhde,
luontoliikunta, luontoliikunta lukiossa seka luontoliikuntaopas.

Kyselyyn vastasi Orimattilan Erkko-lukiosta 19 opiskelijaa ja Savonlinnan ly-
seon lukiosta 46 opiskelijaa eli vastaajien kokonaismaaraksi muodostui 65.
Kyselysta saatujen tulosten mukaan vastanneiden opiskelijoiden liikuntatottu-
mukset vastaavat melko hyvin liikkkumisen suosituksia. Suurin osa opiskeli-
joista ilmaisi liikkuvansa luonnossa vahintaan kerran viikossa ja moni vastaaja
ilmaisi rauhoittuvansa liikkkuessaan luonnossa. Opiskelijoiden eniten suosi-
maksi luontoliikuntalajiksi nousi kavely/lenkkeily luonnossa. Luontoliikkuntaop-
paan sisaltoa toivottiin eniten kuvien, videoiden ja tekstin muodossa.

Opinnaytetyon kehitystuotteena valmistui lukiolaisen luontoliikuntaopas, josta
pyrittiin tekemaan mahdollisimman kayttajalahtéinen hyodyntamalla kyselysta
saatua informaatiota, kuten opiskelijoiden esittamia toiveita. Opas sisaltaa tie-
toa luonnossa liikkumisesta ja sen hyvinvointivaikutuksista seka ideoita ja
vinkkeja luontoliikunnan toteuttamiseen ja ymparistohuolestuneisuuden kasit-
telyyn. Oppaan tarkoitus on kannustaa lukiolaisia likkumaan luonnossa mata-
lammalla kynnyksella seka sen myota vahvistaa ja tukea heidan luontosuhdet-
taan.
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ABSTRACT

This thesis is a research-based development work. The purpose of the thesis
was to investigate the level of high school students' relationship with nature
and their experiences of nature sports as part of their everyday lives, as well
as the teaching of physical education in high school. Based on the survey car-
ried out as a questionnaire, a nature exercise guide was developed for high
school students to strengthen their relationship with nature and to support high
school students' exercise in nature. The commissioners were Savonlinna Ly-
ceum High School and Orimattila Erkko High School. The contact persons
were Physical Education Teachers of the schools.

The study was carried out as a Webropol survey for second-year students in
high schools in March 2023. In addition to multiple-choice questions, the sur-
vey included some open-ended questions, so the results were analyzed using
multiple methods (Webropol-reporting tool and quantification). The questions
were divided into four themes: nature and relationship with nature, nature ex-
ercise, nature exercise in high school and nature exercise guide.

The survey was answered by 19 students from Orimattila's Erkko High School
and 46 from Savonlinna Lyceum High School, bringing the total number of re-
spondents to 65. According to the results of the survey, the exercise habits of
the students who responded correspond fairly well to the physical activity re-
commendations. The majority of students expressed that they exercise in na-
ture at least once a week and many respondents expressed that they calm
down when moving in nature. Walking/jogging in nature became the most po-
pular nature sport among students. The content of the nature exercise guide
was the most requested in the form of pictures, videos and text.

As a development product for the thesis, a nature exercise guide for high
school students was produced, which was made as user-oriented as possible
by utilising the information obtained from the survey, such as the wishes ex-
pressed by students. The guide contains information on exercising in nature
and its effects on well-being, as well as ideas and tips for implementing nature
exercise and addressing environmental concerns. The purpose of the guide is
to encourage high school students to exercise in nature with a lower
threshold, thereby strengthening and supporting their relationship with nature.

Keywords: nature exercise, relationship with nature, high school student,
well-being, sport
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1 JOHDANTO

Ainutlaatuinen ja puhdas luonto on suomalaisten kansallisaarre. Luonto hou-
kuttelee liikkumaan, ja luonnossa liikkuminen seka ulkoilu kuuluvatkin suoma-
laiseen kulttuuriin ja ovat keskeinen osa monien vapaa-ajan viettoa. Usealle
suomalaiselle luonto tarjoaa tyopaikan ja on sita kautta merkittava osa heidan

perusarkeaan seka toimeentuloa. (Metsahallitus s.a.)

Luontoymparisto edistaa terveytta seka hyvinvointia mita moninaisimmin ta-
voin: se rentouttaa, rauhoittaa ja virkistaa. Luonnosta voi nauttia seka yksin
ettd yhdessa: toisten kanssa koettuna luonto yhdistaa seka vaalii sosiaalisia
suhteita, mutta toisaalta se voi tarjota omaa rauhaa, pakopaikan ja mahdolli-
suuden hengahtaa. (Polvinen ym. 2012, 13.) Luonto on monelle tarkea hyvin-
voinnin ja palautumisen lahde, silla siella liikkuessa voi tuntea nollaavansa
ajatuksia ja lataavansa akkuja. Luonnossa liikkuessa aistit ovat valppaana ja
huomio kiinnittyy liikuntasuorituksen sijaan ymparistoon, joten siella liikkumista
ei usein koeta yhta raskaana kuin sisatiloissa liikuttaessa (Metsahallitus s.a.).
Liséksi se tarjoaa ymparistona mahdollisuuden vahvistaa itsetuntoa, pohtia ja
selkiyttaa omaa minakuvaa seka lieventaa stressia (Polvinen ym. 2012, 13).
Luonnossa oleskelu ja liikkuminen on siind mielessa ainutlaatuinen harrastus,
etta se on lahestulkoon kaikkien suomalaisten saavutettavissa — ainakin viela

toistaiseksi.

Rauhallisen ja puhtaan luonnon merkitys on viime vuosien yllattavien kriisiti-
lanteiden, kuten koronapandemian tai kaynnissa olevan sotatilan, vuoksi vah-
vistunut, kun ihmiset ovat hakeneet rauhaa ja turvaa luonnosta. Samaan ai-
kaan kuitenkin ilmaston lampenemisesta johtuvat muutokset elinymparistdossa
huolestuttavat, jopa pelottavat, monia. Etenkin monet nuoret vaikuttavat ole-
van huolissaan tulevaisuudestaan, ja siita, minkalaisissa olosuhteissa ja ym-
paristossa he ja heidan jalkelaisensa tulevat elamaan vuosikymmenien
paasta. Taman puolesta puhuu limastobarometri 2023 -kansalaiskysely, jonka
mukaan jopa 80 % nuorista kokee ilmastonmuutoksen olevan yksi merkitta-
vimmista maailmanlaajuisista uhista. Juuri nuoret ovat enemman huolissaan

ilmastonmuutoksen maailmanlaajuisista vaikutuksista, kun verrataan muuhun
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vaestoon. Nuoret toivovatkin Suomen kantavan globaalin vastuun ilmaston-

muutoksen suhteen. (Ymparistoministerio 2023.)

Jotta luonto olisi tulevienkin sukupolvien mahdollisimman monipuolisesti kay-
tettavissa viela vuosienkin paasta, on tarkeaa havahduttaa nuoria, tulevaisuu-
den paatoksen tekijoita, ajattelemaan luonnon merkitysta seka kasvattaa hei-
dan arvostustaan sita kohtaan luonto- ja liikkuntasuhteen viela kehittyessa.
Opinnaytety6ssa pyrittiin kiinnittdmaan huomiota nuorten luontosuhteen vah-
vistamiseen ja ymparistohuolen kasittelyyn seka tarjoamaan heille kdytannon-
l&heisid neuvoja, kuinka hyddyntaa luontoa hyvinvoinnin edistajana ja liikun-
taymparistona. Opinnaytetyd lahestyy luontosuhdetta ja sen vahvistamista
luontoliikunnan nakokulmasta. Kehitystuotteena valmistunut lukiolaisen luon-
tolilkkuntaopas voi toimia nuorille kannustimena luonnossa liikkkumiseen, lisata
heidan ymmarrystaan luontoliikunnan monipuolisista hyvinvointivaikutuksista

seka kasvattaa nuorten arvostusta luontoa kohtaan.

2 LUONTO JA HYVINVOINTI

Luonto on kasite, joka voidaan maaritellda monella eri tapaa. Yleisesti silla tar-
koitetaan ihmista ympardivaa, havainnoitavaa maisemaa, joka voi olla niin ra-
kennettua kuin rakentamatontakin. Luonto muodostuu elollisista seka elotto-
mista tekijoista, joihin ihminen ja eliét ovat vuorovaikutuksessa. (Opetushalli-
tus s.a.) Luonto koostuu fyysisista luontokappaleista, kuten elaimista, kas-
veista ja kivista, mutta lisaksi ominaisuuksista, prosesseista ja voimista, jotka
ovat olemassa tai toteutuvat itsenaisesti ilman ihmista. Esimerkkeja tallaisista
tapahtumista ovat meri, saa ja sen vaihtelut tai elaimen kasvu ja kehitys.
(Cambridge Dictionary 2023.)

Jos kasitetta tarkastellaan ymparistopsykologiselta kannalta, luonto voidaan
maaritella rauhoittavaksi paikaksi, jossa halutaan olla itsekseen ja omien aja-
tusten kanssa, rauhoittumassa arjen kiireista (Aura ym. 1997, 94). Ihminen
koetaan osaksi luontoa, mutta ihmisyys on lahes ainoita elamanmuotoja, joka
kykenee elinympariston muokkaamiseen. Ihminen on kuitenkin edelleen riip-

puvainen luonnosta monin eri tavoin, silla esimerkiksi ravinto, jota nautimme,
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on usein lahtoisin luonnosta. Hyvinvointimme jopa vaatii luonnosta nautti-
mista, ja arjen peruselementit, kuten vesi, vaatteet, kotielaimet ja talojen ra-

kennustarpeet, ovat kaikki lahtdisin luonnosta. (Opetushallitus s.a.)

Hyvinvointia maariteltdessa on otettava huomioon kolme osa-aluetta, jotka
ovat terveys, materiaalinen hyvinvointi seka koettu elamanlaatu ja hyvinvointi.
Kasitteella voidaan tarkoittaa niin yksilo- kuin yhteisétason hyvinvointia. Yksi-
Iotasolla kasitteella voidaan tarkoittaa sosiaalisia suhteita, itsensa toteutta-
mista, onnellisuutta ja sosiaalista paaomaa. Yhteisotasolla késitteeseen taas
voidaan sisallyttaa elinolot, tyodllisyys/tyoolot ja toimeentulo. Hyvinvoinnin mit-

tarina pidetaan elamanlaatua. (THL 2022.)

2.1 Luonnon vaikutukset fyysiseen hyvinvointiin

Luonto toimii oivallisena ja monipuolisena lahteena terveydelle ja hyvinvoin-
nille. Tutkimusten mukaan luonnossa liikkuminen seka pelkastaan jo luon-
nossa oleskelu vaikuttaa positiivisesti ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin, niin
fyysisella kuin psyykkisellakin tasolla. Luonnossa liikkumisen fyysisia terveys-
vaikutuksia ovat esimerkiksi sykkeen ja verenpaineen lasku, matalampi riski
muisti- ja sydansairauksiin sairastumiseen seka vastustuskyvyn koheneminen.
(UKK-instituutti 2021.) Kun verrataan kaupunkiymparistda ja monimuotoista
luontoa, on luonto huomattavasti kaupunkia parempi ymparistd immuniteetin
vahvistamiseen. Luonnossa ihminen kohtaa mikrobeja esimerkiksi hengityseli-
miston, ruuansulatuskanavan ja ihokontaktin kautta, ja nama kontaktit vahvis-
tavat immuunipuolustusta ja suojaavat siten monilta tarttuvilta sairauksilta. (Al-
lergia-, Iho- ja Astmaliitto ry 2022.) Maaston vaihtelevuus ja epatasaisuus
mahdollistavat tasaista alustaa monipuolisemman kuormituksen tuki- ja liikun-
taelimistolle ja tama kehittaa niin tasapainoa kuin lihaskuntoakin. (Allergia-,
Iho- ja Astmaliitto ry 2022.) Kivet, kannot, mattaat, puiden juuret ja muut luon-
non tarjoamat erilaiset alustat haastavat ja kehittavat monipuolisesti liikehallin-
takykyja, kuten koordinaatiota ja ketteryyttd (UKK-instituutti 2021).

Tutkimusten mukaan luontoliikunta laskee stressihormoni kortisolin pitoisuutta
veressa seka vahentaa lihasten jannittyneisyytta (Allergia-, Iho- ja Astmaliitto
ry 2022). Van den Bergin ja Custersin Alankomaissa tehdyssa kokeellisessa

tutkimuksessa (2011) osallistujat altistettiin stressia aiheuttavalle toiminnalle.
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Taman jalkeen osallistujien kortisolitasot mitattiin puolen tunnin aikana, joko
sisalla lukemisen tai ulkona puutarhanhoidon jalkeen. Molemmissa tapauk-
sissa osallistujien kortisolipitoisuudet laskivat, mutta puutarhassa olleiden
osallistujien kortisolin lasku oli kuitenkin merkittavasti voimakkaampaa. Tulos
viittaakin siis siihen, ettad ulkona tapahtuva aktiviteetti, kuten puutarhanhoito,
voi lievittda akuutin stressin fysiologisia vaikutuksia. (Van den Berg & Custers
2011, 3.)

Myd6s luonnon epasuoraa vaikutusta fyysiseen hyvinvointiin on tutkittu. Taiwa-
nissa tehdyssa tutkimuksessa (2005) osallistujille naytettiin toimistoymparis-
tosta otettuja valokuvia, jotka sisalsivat erilaisia kasveja ja luontonakymia. Ha-
vaittiin, etta naita kuvia katsottaessa osallistujien fysiologinen tila koheni, joka
viittaa stressin fysiologisten vaikutusten vahenemiseen. (Chang & Chen 2005,
1358.) Tutkimukset ovat lisaksi osoittaneet, etta jopa minimaalinen yhteys
luontoon, kuten luontomaiseman katsominen ikkunan Iapi, voi edistaa sairaa-
lahoidossa olevien potilaiden parantumista, vahentaa sairastumisen riskia
vankiloissa seka edistaa terveytta tydpaikoilla (Kahn ym. 2009, 37). Voidaan
siis paatella, etta luonnon tarkastelu edistaa fyysista hyvinvointia jopa valilli-
sesti esimerkiksi kuvien tai ikkunoiden kautta, mutta monipuolisimmat hyodyt

luonnon hyvinvointivaikutuksista saadaan oleskelemalla fyysisesti luonnossa.

2.2 Luonnon vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin

Luonnossa oleskelu ja liikkuminen vaikuttaa myodnteisesti psyykkiseen hyvin-
vointiin, silla luonto kohentaa mielialaa, virkistaa, rentouttaa ja lisda myontei-
sia tunteita. Luonnossa liikkkuminen voi auttaa mielenterveyden haasteisiin, ku-
ten masennukseen, silla masentuneisuuden oireiden on tutkittu vahenevan
luonnossa. Mita useammin luonnossa lilkkutaan, sita parempi psyykkisen hy-
vinvoinnin on tutkittu olevan. Luonto auttaa niin palauttamaan kuin rakenta-
maan henkisia voimavaroja: siella oleskellessa elvytaan arjen kuormituksesta,
stressi vahenee, on helpompi keskittya omien ajatusten ja tunteiden kasitte-

lyyn seka unen laatu paranee. (UKK-instituutti 2021.)

Luonnossa liikkuminen voi edistaa sosiaalista hyvinvointia, silla mielialan ko-
heneminen auttaa suhtautumaan toisiin myonteisemmin ja siten yhteisollisyy-

den kokemus vahvistuu (Metsahallitus s.a.). Kun luonnossa lilkkutaan yhdessa
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toisten kanssa, tapahtuu sosiaalista vuorovaikutusta, joka auttaa rakentamaan
henkisia voimavaroja (UKK-instituutti 2021). Toisaalta henkiset voimavarat ja
psyykkinen hyvinvointi rakentuvat silloinkin, kun luonnossa lilkkutaan tarkoituk-
sellisesti yksin. Tutkimuksessa, johon osallistui 19—64-vuotiaita miehia ja nai-
sia Norjasta, Saksasta sekd Uudesta-Seelannista, todettiin, ettd luonnossa yk-
sin saadut kokemukset tarjoavat laajan kirjon psykofyysisia vaylia parempaan
hyvinvointiin. Tutkimuksessa hyvinvointia tarkasteltin PERMA-V-mallin kautta,
jonka kuusi osa-aluetta ovat positiiviset tunteet, uppoutuminen/lasnaolo, ih-
missuhteet, merkityksellisyys, tavoitteiden saavuttaminen seka elinvoimai-
suus. Tulosten mukaan kaikki kuusi toisiinsa kytkeytyvaa hyvinvoinnin osa-
aluetta ilmenivat luonnossa yksin liikuttaessa iasta tai sukupuolesta riippu-
matta, ja tulos oli huomattavissa kaikissa kolmessa kansallisessa otoksessa.
On kiinnostavaa, etta tutkimuksen mukaan suurin osa osallistujista raportoi
kokeneensa yhteyden luontoon, toisiin seka itseensa kasvaneen, sen sijaan,
etta olisi kokenut luonnossa yksinaisyytta. (Petersen ym. 2021.) Voidaan siis
todeta, etta luonnossa liikkkumisella on positiivisia vaikutuksia hyvinvointiin, te-

kipa sita yksin tai yndessa toisten kanssa.

Lyhyellakin luontovierailulla on myonteisia vaikutuksia, silla tutkimusten mu-
kaan jo viiden minuutin oleskelu luonnossa parantaa mielialaa (Allergia-, Iho-
ja Astmaliitto ry 2022). Niin ikdan Derbyn yliopiston teettdman tutkimuksen
(2019) mukaan luonnossa vietetty ajan maara ei ole hyvinvoinnin lisaantymi-
sen kannalta tarkein tekija, vaan se, kuinka tuon ajan kayttaa. Tutkimuksessa
todettiin luontoyhteyden kokemisen ja vahvistamisen esimerkiksi yksinkertais-
ten luonnossa toteuttavien aktiviteettien kautta olevan useimmiten yhteydessa
hyvinvoinnin lisdantymiseen ja henkisen pahoinvoinnin vahenemiseen.
(Richardson ym. 2021, 17.)

2.3 Luontosuhde

Luontokasityksen kasite liittyy olennaisesti luontosuhteeseen. Luontokasityk-
sella tarkoitetaan ihmisen tietopohjaista suhdetta luontoon seka tiedollisia kasi-
tyksia luonnosta. Luontosuhde kasitteena sisaltaa luontokasityksen, mutta sii-
hen sisaltyy muitakin tekijoita: ihnmisen emotionaalinen eli tunneperainen, koke-

muksellinen seka toiminnallinen suhde luontoon. Luontosuhdetta voidaan tar-
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kastella seka subjektiivisena eli ihmisen oman kokemuksen kautta etta erilais-
ten instituutioiden tasolla. (Haverinen ym. 2021, 17.) Kun ihmisten luontosuh-
teita on tutkittu, on tutkimuskohteeksi asetettu usein se, missa maarin yksilo
kokee olevansa osa luontoa. Luontosuhde voi siis tarkoittaa ihmisen kasitysta
luontoon kuulumisesta. Kasitteeseen liittyy yksilon kokemus luonnosta osana

identiteettiaan. (Haverinen ym. 2021, 19.)

Luontosuhdetta on niin ikaan selitetty yksilon tapana suhtautua luontoon eli sii-
hen sisaltyy luontoon liittyvat asenteet ja ajatukset. Jokaisella yksildlla on siis
oma, henkilokohtainen luontosuhde, jonka kehittyminen alkaa jo ihmisen en-
simmaisina elinvuosina. (MLL s.a.) Kun lapsille tarjoutuu jo ensimmaisten elin-
vuosien aikana mahdollisuuksia inmetella luontoa ja sen monimuotoisuutta, se
todennakdisesti kasvattaa heissa myohemmin arvostusta luontoa kohtaan seka
halua suojella sita. Luontosuhteen kehittymiseen tarvitaan siis luonnossa saa-
tuja elamyksia ja kokemuksia, silla ilman niitd arvostusta luontoa kohtaan ei

synny. (Polvinen ym. 2012, 8.)

Luontosuhteen rinnalla puhutaan usein luontoyhteyden kasitteesta, jolla viita-
taan ihmisen kokemukseen olla osa luontoa. Luontoyhteytta voidaan kuvailla
adjektiivein: se voidaan maaritella esimerkiksi heikoksi tai vahvaksi. Luontoyh-
teys voi olla jopa katkennut. (MLL s.a.) Luontosuhteen ja luontoyhteyden erona
voitaisiin siis pitaa sita, etta vaikka inmisen luontoyhteys olisi katkennut, hanella
on edelleen luontosuhde: kasityksia, ajatuksia ja asenteita luonnosta seka

omasta paikastaan osana luontoa.

Luontosuhde on kasitteena herattanyt kuitenkin kritiikkia. Mikali kasitetta tar-
kastellaan kriittisesti, sen voidaan ajatella yllapitavan erottelua ihmisen ja
luonnon valilla. (Haverinen ym. 2021, 17.) Tilalle kaivattaisiinkin ehka uutta ka-
sitettd, joka erottelun sijaan sitoisi ihmista ja luontoa yhteen, eika irrottaisi
luontoa ihmisesta erilliseksi kokonaisuudeksi. Tutkijat Arto O. Salonen ja
Raisa Foster puhuvat kietoutuneisuuden kasitteesta. Kietoutuneisuus on luon-
tosuhdetta laajempi kasite, joka kuvaa ihmisen ja luonnon erottamattomuutta,
ja se voidaan ymmartaa kokonaisvaltaisempana maailmaan kuulumisena.
(Haverinen ym. 2021, 17.)
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3 LUONTOLIIKUNTA

Liikunnalla tarkoitetaan fyysista aktiivisuutta, jota tehdaan joidenkin syiden tai
tavoiteltujen vaikutusten takia (Liikuntaan liittyvia maaritelmia 2015). Taustalla
voivat olla esimerkiksi sosiaaliset syyt. Liikkunnalla on lukuisia positiivisia vai-
kutuksia ihmisen kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille seka terveyden tilalle ja
sen avulla voidaan ehkaista monia elintapasairauksia. (THL 2020.) Liikunnan
harrastaminen esimerkiksi laskee verenpainetta, nostaa HDL-kolesterolin pi-
toisuutta veressa, ehkaisee monia syopia, tukee tuki- ja likuntaelimiston kun-
toa seka auttaa painonhallinnassa. Lisaksi liikunta vahentaa riskia sairastua
masennukseen ja voi toimia apukeinona sen hoidossa. Liikunnalla on siis vai-
kutuksia niin fyysiseen, psyykkiseen kuin sosiaaliseenkin hyvinvointiin. (THL
2022.) Se tuottaa subijektiivisia kokemuksia, kuten mielihyvaa, mieleisia koke-

muksia ja elamyksia (UKK-instituutti 2021).

Luontoliikunnan kasite on laaja, silla sen katsotaan kattavan minka tahansa
luonnossa tapahtuvan liikkunnan (Allergia-, Iho- ja Astmaliitto ry 2022). Kasit-
teena luontoliikunta voidaan rinnastaa esimerkiksi ulkoiluun tai luonnon virkis-
tyskayttoon. Luontoliikuntaa on niin polkujuoksu, geokatkaily, lintujen tarkkailu
kuin luontopoluilla liikkuminenkin. (Metsahallitus s.a.) Naiden lisaksi retki ui-
marannalle, kavelylenkki lahimetsassa tai joogahetki omalla kotipihalla ovat
esimerkkeja luontoliikunnasta. Suomen luonto on erinomainen ja monipuoli-
nen harrastusymparistdo monelle likuntamuodolle ja luonto [0ytyy lahelta
useimpia suomalaisia. Jokamiehenoikeudet takaavat sen, etta suomalaiset
saavat kayttaa luontoa vapaa-ajan viettoonsa lahes aina ilmaiseksi. (Allergia-,
Iho- ja Astmaliitto ry 2022.) Omatoimiliikkujalle Suomen luonto tarjoaa moni-
puoliset mahdollisuudet erilaisten lajien harrastamiseen, mutta luontokoh-
teissa toimivat yritykset seka ohjelmapalvelut tarjoavat virkistavaa vaihtelua ja

uusia elamyksia luonnossa liikkkumiseen (Metsahallitus s.a.).

4 LUKIOLAISTEN LIIKKUMINEN

Lukiolaisten suhdetta ja mielipiteita likkumiseen on selvitetty aiemmin Kirsti
Siekkisen, Johanna Kujalan, Jouni Kallion, Harto Hakosen ja Tuija Tammelinin
toimesta vuonna 2021. Heidan tekemansa tutkimus oli osa Opiskelijan fyysi-

nen aktiivisuus, toimintakyky ja hyvinvointi -tutkimusta seka liittyi Liikkuva
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opiskelu -ohjelman tutkimukseen ja seurantaan. Siekkisen ym. teettamaan ky-
selyyn he saivat vuosien 2017 ja 2018 aikana 888 vastausta 15—20-vuotiailta
toisen asteen opiskelijoilta. Tahan tutkimukseen sisaltyi niin ammatillisessa

koulutuksessa kuin lukio-opetuksessa olevia nuoria. (Siekkinen ym. 2021, 86.)

Tutkimuksen tulosten perusteella lukiolaisista 84 % oli sita mielta, etta liikunta
on valttdmatonta kunnossa pysymisen kannalta. Lukiolaisista 71 % oli sita
mieltd, etta liikunta toimii opiskelun tukena ja suurin osa heista (84 %) koki
tuntevansa hyvin alueen liikuntamahdollisuuksia. (Siekkinen ym. 2021, 88—
90.) Tutkimuksessa tehtiin kuitenkin merkittava havainto koskien lukiolaisten
fyysista aktiivisuutta, silla tuloksen mukaan minimisuositus fyysisen aktiivisuu-
den suhteen tayttyy vain 9 %:lla (Siekkinen ym. 2021, 92). My6és UKK-instituu-
tin ja Jyvaskylan yliopiston tekema Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen
Suomessa (LIITU) -tutkimus (2020) tukee tata tulosta. LIITU-tutkimuksen mu-
kaan 14 % 16-20-vuotiaista nuorista liikkuu vahintaan tunnin paivassa, joka
on siis hieman korkeampi tulos kuin Siekkisen ym. tekeman tutkimuksen mu-
kaan. (Kokko ym. 2021, 16.) Voidaan kuitenkin todeta, etta tutkimukset anta-
vat yndenmukaisen tuloksen siita, etta nuoret liikkuvat liian vahan suosituksiin

verrattuna.

4.1 Liikkumisen suositus

Opinnaytetyon kohderyhmana ovat toisen vuoden lukio-opiskelijat, joiden ika-
jakauma on 16—18 vuotta riippuen syntymaajasta. Heihin voidaan siis soveltaa
niin koulu- kuin aikuisikaisten liikkkumisen suosituksia. Suomalaisten liikkumi-
sen suositukset pohjautuvat Yhdysvaltain terveysviraston vuonna 2018 paivit-
tamaan liikkumisen suositukseen (UKK-instituutti 2022). Suositusten taustalla
on tehty laajaa, kansainvalista tutkimustyota, ja niiden tavoitteena on yllapitaa
ja parantaa kokonaisvaltaista terveytta seka vahentaa riskia sairastua krooni-
siin sairauksiin (U.S. Department of Health and Human Services 2018). Kuten
kuvasta 1 nahdaan, UKK-instituutin asettamien suositusten mukaan kou-
luikaisten (7—17-vuotiaat) tulisi harrastaa reipasta ja rasittavaa liilkuntaa vahin-
taan tunti paivassa. Sen mukaan nuoren olisi hyva liikkua viikon jokaisena pai-
vana monipuolisesti ja suurin osa liikkumisesta tulisi olla kestavyystyyppista.
(UKK-instituutti 2023.)
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Kun siirrytdan tarkastelemaan aikuisten liikkumisen suosituksia (18—64-vuoti-
aat), muuttuvat suositukset enemman suuntaa antaviksi. Maarat vahenevat

niin lihaskuntoa kehittdvan liikunnan kuin reippaan ja rasittavan liikunnan
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osalta paivakohtaisista suosituksista viikkotasolle, kuten kuvasta 2 voidaan
huomata. (UKK-instituutti 2022.)

Yhteiskunnan digitalisaation ja lukioiden teknologiaan painottuvan opetusta-
van myota lukiolaisten istuminen tietokoneiden aaressa on lisaantynyt entises-
taan. Koulussa aikaa joudutaan viettamaan tietokoneen aaressa tuntikausia ja
kotiin paastya sama jatkuu kotitehtavien merkeissa. Mihin valiin sijoittuu fyysi-
nen aktiivisuus, varsinkaan jos toistuvaa harrastustoimintaa jonkin lajin pa-

rissa ei ole?

UKK-instituutin ja Jyvaskylan yliopiston yhteistyossa tekeman LIITU-tutkimuk-
sen (2020) kohderyhmana olivat 16—20-vuotiaat nuoret (Kokko ym. 2021, 11).
Tutkimuksen mukaan vain 14 % 16—20-vuotiaista nuorista liikkkuu vahintaan
tunnin paivassa (Kokko ym. 2021, 16). Nuorten kayttdmien liikemittarien mu-
kaan liikkumisen suosituksen taytti vain 2,6 % nuorista. Liikkumisen suosituk-
sien saavuttamista tarkasteltiin vain niilla nuorilla, jotka kayttivat liikemittaria
vahintadan neljana paivana, ainakin 10 tuntia paivassa. (Kokko ym. 2021, 29.)
Yleisimmaksi liikunnan esteeksi kerrotaankin ajan puute, muut harrastukset tai
viitsimisen puute (Kokko ym. 2021, 52). Tama tukee ajatusta siita, etta lukio-

laisen voi olla vaikeaa sijoittaa likkuminen osaksi paivaansa.

4.2 Lukiolaisten luontoliikunta

Kun pohditaan nykyaikaa ja nykymaailmaa, korostuu digitaalisten valineiden
kayttd osana arkea yha enemman. Alylaitteet seka niihin saatavat sovellukset
voivat parhaassa tapauksessa tukea liikkkumista ja innostaa kayttajiaan siihen.
Kuitenkin kaantopuolena ovat sovellukset, jotka pitavat kayttajansa pitkiakin
aikoja paikoillaan tai istuma-asennossa. Pitkalla aikavalilla tama voi mahdolli-
sesti heikentaa fyysista kuntoa seka altistaa esimerkiksi ylipainolle. Moni nuori
kokee hallitsevansa itse henkilokohtaisten digilaitteiden kayttoa. Nuorille teete-
tyn kyselyn mukaan (Mannerheimin Lastensuojeluliiton kysely) netin kaytto oli-
kin venynyt yli puolella nuorista suunniteltua pidemmaksi. (Huotilainen 2021.)
Onkin tutkittu, etta ajan puute luonnossa johtuu suurelta osin television tai tie-
tokoneen nayton aaressa vietetysta ajasta. Tama "luonnon puute” on yhdis-
tetty myos masennukseen. (Delagran s.a.) Ruutuaikaa voidaankin siis pitaa



16

yhtena mahdollisena tekijana, joka voi vaikuttaa lukiolaisten luonnossa liikku-

misen aktiivisuuteen joko positiivisessa tai negatiivisessa valossa.

Ovatko nykynuoret sitten taysin vieraantuneita luonnosta? Huttunen ja Kulha
(2020) olivat huolissaan tasta samasta asiasta, mutta tutkimuksensa perus-
teella he totesivat, ettéd yhdeksasluokkalaisten luontosuhde oli hyvalla tasolla
ja luonnossa oleskelu seka siella koettu palautuminen vaikutti nuorten onnelli-
suuteen. Metsa nayttaytyi heille paikkana, jonne mentiin rauhoittumaan ja
pohdiskelemaan, ja nuoret kokivat, etta siella sai ladattua akkuja ja nollattua
ajatuksia. (Huttunen & Kulha 2020, 79.) Tassa opinnaytetydssa keskitytaan lu-
kiolaisten luontosuhteeseen, mutta yhdeksasluokkalaiset ovat ikansa puolesta
hyvin Iahella lukioikaisia, joten tutkimustietoa pystytaan soveltamaan jossain
maarin tdman tyon kohderyhmaan eli lukiolaisiin. Aaltonen ja Simola (2016,
41) kuitenkin paattelivat tutkimuksessaan saamiensa vastausten perusteella,
etta luontoliikunta ei ole lukiolaisten keskuudessa erityisen suosittu vapaa-
ajan harrastus. Vastausten perusteella voitiin paatella, etta mita aktiivisempi
opiskelija oli elintavoiltaan, sita myonteisemmin han suhtautui lukion luontolii-

kuntatunteihin.

Kun tarkasteltiin opiskelijoiden kokemia luontoliikuntataitoja, havaittiin niilla
olevan yhteys asenteeseen ja suhtautumiseen lukion luontoliikuntaa kohtaan.
Koska opiskelijat kuitenkin kokivat luontoliikuntataitonsa kokonaisuudessaan
vahintaan kohtalaisiksi, voidaan tutkimuksen perusteella todeta, ettad suhtautu-
minen luontoliikuntaan on varsin myonteista. (Aaltonen & Simola 2016, 42,
43.) Huttusen ja Kulhan (2020) tutkimus antaa lisavaloa siihen, miksi nuoret
mahdollisesti suhtautuvat mydnteisesti luontoon. Onnellisuuskertomuksissaan
nuoret kertoivat esimerkiksi, ettéd luonnossa oleskelu antaa iloa ja energiaa sil-
loin, kun mieli on maassa. Kertomuksista kavi ilmi, etta luonto auttaa heita pa-
lautumaan ja nollaamaan ajatuksiaan. (Huttunen & Kulha 2020, 69.) Tdman
puolesta puhuu lisaksi Pasasen vaitdskirja, jossa todetaan, etta mita suurempi
oli tarve vahentaa stressia, sitd suurempaa oli koettu elpymisen tunne ja hy-
vinvointi luonnossa kaymisen jalkeen. Tutkimuksessa verrattiin elpymisen ko-
kemuksia sisa- ja luontoliikunnan jalkeen, ja todettiin, etta elpyminen oli hie-
man suurempaa luonnossa tapahtuneen liikkumisen jalkeen. (Pasanen 2019,
9,10.)
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Ida Tuinan tekeman pro gradu -tutkielman (2019, 42) mukaan lukiolaisten suo-
situin liikkuntamuoto luonnossa on juoksu tai holkka (80 %). Pojilla tama nousi
tulosten mukaan suosituimmaksi lajiksi (77 %), kun taas tytéilla kavely/sauva-
kavely (86 %) oli hieman juoksua yleisempaa. Tulosten mukaan kolmanneksi
suosituin laji lukiolaisilla oli pyoraily/maastopyoraily, jonka harrastajamaaraksi
nousi 70 % lukiolaisista. (Tuina 2019, 42.) Tuloksista voidaankin siis huomata,
etta lukiolaiset suosivat helposti saatavilla olevia, maksuttomia seka valineet-

tomia lilkkuntamuotoja.

4.3 Luontoliikunta lukion opetussuunnitelmassa

Lukion uusin opetussuunnitelma opinnaytety6ta tehdessa on vuodelta 2019,
mutta paivityksia on tehty vuonna 2021 (Opetushallitus s.a.). Opetussuunnitel-
man mukaan lukion liikunnan opetuksen tavoitteena on korostaa aktiivisen
elamantavan merkitystd osana kokonaisvaltaista hyvinvointia seka ohjata
opiskelijaa ottamaan itse vastuuta fyysisesta aktiivisuudestaan (Opetushallitus
2019, 333). Lukio-opetuksessa liikunnan osalta opiskelijoille pakollisia kurs-
seja on kaksi kappaletta. Naiden lisaksi tarjolla on kolme vapaavalintaista
kurssia. (Opetushallitus s.a.) Millaan kurssilla luontoliikunta ei ole paaasialli-
sena teemana tai painopisteena. Luontoliikunnan ilmeneminen liikunnan ope-

tussuunnitelmassa kauttaaltaan jaa hyvin pieneksi.

Lukion Oppiva liikkuja -kurssilla (L11) luontoliikunta tuodaan esiin siina maarin,
etta kurssin keskeisena sisaltona mainitaan, etta liikuntataitoja sovelletaan
opetusympariston mahdollisuuksia hyédyntaen. Esille tuodaan kesa-, talvi-,
luonto- ja vesiliikunnan seka sisa- ja ulkoliikunnan vaihtoehtojen monipuolinen
toteuttaminen. (Opetushallitus s.a.) Tama ohjeistus antaa siis opettajille hyvin-
kin paljon valinnan varaa. Vapaavalintaisista kursseista Uudet mahdollisuudet
(LI3) ja Yhdessa liikkuen (LI4) yhteydessa luontoliikunta tuodaan hiukan esiin.
Uudet mahdollisuudet -kurssilla (LI3) keskeisena osana on fyysinen toiminta-
kyky ja taman yhteydessa opetussuunnitelmassa tuodaan esille erilaisia mah-
dollisuuksia luontoliikuntalajeista. Opetussuunnitelmassa todetaan nain: "Mo-
duuliin perustuvan opintojakson sisalldissa ja oppimisymparistdissa monipuoli-

suus korostuu: esimerkiksi tasapainotaidot kehittyvat eri tavoin luonnossa, sa-
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lissa, kentalla, vedessa tai lumessa”. Yhdessa liikkuen -kurssilla (L14) keskei-
sena sisaltona mainitaan luontoliikunta. Usein taman kurssin paapaino on kui-

tenkin monissa lukioissa vanhojenpaivan tanssit. (Opetushallitus s.a.)

Nykyinen lukioiden opetussuunnitelma (2019) sisaltaa siis joitakin mainintoja
luontoliikunnasta osana liikunnan opetusta, mutta jattaa kuitenkin suhteellisen
paljon opettajille varaa valita ja toteuttaa naita omalla tavallaan (Opetushallitus
2019, 333-338). Tietoisuus luontoliikunnasta, sen hyvinvointivaikutuksista ja
mahdollisuuksista toteuttaa sita voivat siis jaada osalla nuorista heikommalle
tasolle, riippuen paljolti siita, millaisen panoksen kukin opettaja luontoliikun-

nalle opetuksessaan antaa.

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa lukio-opiskelijoiden kokemuksia ja
nakemyksia luontoliikunnasta seka heidan luontosuhteensa tasoa. Kyselytutki-
muksena tehdyn selvityksen pohjalta kehitettiin toimeksiantajalukioiden opis-
kelijoille digitaalinen luontoliikuntaopas (liite 1) tarjoamaan heille ideoita luon-
toliikunnan toteuttamiseen, vahvistamaan opiskelijoiden luontosuhdetta seka

tukemaan liikunnan- ja terveystiedon opetusta.

Tavoitteena on oppaan avulla lisata lukiolaisten tietoisuutta luontoliikunnan
vaikutuksista hyvinvointiin niin fyysisella kuin psyykkisellakin tasolla. Oppaan
kautta lukiolaisten tietoisuuteen tuodaan luonnon tarjoamia liikkuntamahdolli-
suuksia ja mahdollisia uusia ideoita luonnossa liikkumiseen. Taman myo6ta
nuorten luontosuhde voisi voimistua, seka arvostus ympariston monipuoli-
suutta ja ainutlaatuisuutta kohtaan kasvaa. Opas voi tuoda liikunnan seka
mahdollisesti terveystiedon opetukseen lisdarvoa kannustamalla opiskelijoita
niin omatoimiseen kuin ryhmassa tapahtuvaan luontoliikuntaan, ja opettajat

voivat hyodyntaa opasta liikkuntatuntien sisaltdéa suunnitellessaan.

5.1 Toimeksiantaja

Opinnaytetyossa oli kaksi toimeksiantajaa eri puolelta Suomea, koska tyohon
haluttiin saada alueellista nakdkulmaa ja monipuolisuutta sekd enemman ver-

tailtavuutta selvitysosuuden tuloksiin. Paijat-Hameesta mukaan saatiin Orimat-
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tilan Erkko-lukio. Lukio tarjoaa mahdollisuuden niin yleislinjan, robo-medialin-
jan kuin urheilulinjankin valintaan. Lukiossa opiskeli syyskuussa 2023 noin
150 opiskelijaa. Toinen lukio paadyttiin valitsemaan Ita-Suomesta opiskelu-
paikkakunnalta Savonlinnasta, jossa toimii Savonlinnan lyseon lukio. Lukiossa
opiskeli syyskuussa 2023 noin 430 opiskelijaa ja my0s tassa lukiossa on mah-

dollisuus niin yleislinjan kuin urheilulinjan valintaan.

5.2 Menetelmallinen lahestymistapa

Opinnaytety6 on tutkimuksellinen kehittamistyd eli sen tarkoituksena on ensin
selvittaa ja selvityksen perusteella kaynnistaa kehittamisprosessi (kuva 3).
Tyon alkuvaiheessa maariteltiin tavoitteet, suunniteltiin niiden pohjalta toteu-
tus, valittiin sopivat menetelmat, aikataulutettiin ja vaiheistettiin tydskentelya
seka pohdittiin tyosta saatujen tuloksien ja tuotoksen arviointia ja palautteen
keraamista. (Airaksinen ym. 2022, 15.) Kehittamistutkimus koostuu erilaisista
tutkimusmenetelmista eika taten ole oma tutkimusmenetelmansa. Kehittamis-
tutkimus on luonteeltaan monimenetelmallinen tutkimusote. Taten siina yhdis-
tyvat seka kvalitatiivinen eli laadullinen etta kvantitatiivinen eli maarallinen tut-
kimusmenetelma. (Kananen 2012, 19.) Laadullisessa tutkimuksessa tutkitaan
sanoja tai kokonaisia lauseita, ja sen avulla pyritdadn ymmartamaan ilmiota sy-
vallisemmin. Maarallisessa tutkimuksessa taas kohteena ovat luvut ja niiden
avulla voidaan luoda matemaattisia seka tilastotieteellisia laskuprosesseja.
(Kananen 2012, 29-30, 32.)

6 Kehittamisprosessin ja
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Kuva 3. Tutkimuksellisen kehittdmistydn prosessi (mukaillen Ojasalo ym. 2009, 24)

Kuvassa 3 on esitelty opinnaytetyon tutkimuksellinen kehittamistyon prosessi
vaihe vaiheelta Ojasalon, Moilasen ja Ritalahden (2009, 24) prosessimallia
mukaillen. Prosessin vaiheita kuvaavien otsikoiden alla on lyhyesti kuvattu,
miten Kyseinen vaihe toteutuu ja ilmenee tassa opinnaytetyossa. Kuvassa
keskella on lista tutkimuksellisen kehittamistyon ominaisuuksista, jotka ovat

keskeisen tarkeita huomioida koko prosessin ajan (Ojasalo ym. 2009, 24).

Kun tutkittavaa ilmiota pyritaan ymmartamaan mahdollisimman kokonaisvaltai-
sesti, voidaan yhdistaa eri tutkimusmenetelmia ja talléin puhutaan triangulaati-
osta. Triangulaatiota voidaan hyddyntaa esimerkiksi yhdistamalla eri tutkimus-
menetelmia, kuten laadullista ja maarallista tutkimusotetta, tai erilaisia aineis-
toja. (Kananen 2014, 120, 121.) Tassa opinnaytetydssa hyddynnettiin seka
menetelma- etta aineistotriangulaatiota yhdistamalla maarallista (kyselylomak-
keen monivalintakysymykset) ja laadullista tutkimustapaa (kyselylomakkeen
avoimet kysymykset) seka kayttamalla oppaan rakentamisessa kyselylomak-
keella keratyn tutkimusaineiston lisaksi valmiita aineistoja ja tutkimustietoa.
Nain pyrittiin lisddmaan tutkimuksen luotettavuutta, silla triangulaatioita kaytta-
malla voidaan pyrkia eri nakdkulmien kautta vahentamaan mahdollisia virheita

tai tiedonkeruun aukkoja. (Kananen 2014, 121.)

Ty6ssa on havaittavissa toiminnallisen opinnaytetydn piirteita, silla toiminnalli-
sen opinnaytetydn keskeisiin piirteisiin kuuluu kehittamistarpeeseen vastaami-
nen, joka maaritellaan yhdessa tydelamakumppanin kanssa (Airaksinen ym.
2022, 15). Taman tydn tapauksessa kehittamistarpeeksi maariteltiin yhdessa
toimeksiantajien kanssa lukiolaisten luontosuhteen vahvistaminen seka tietoi-
suuden lisdaminen luontoliikunnan ja hyvinvoinnin valisista yhteyksista ja kei-

noista toteuttaa luontoliikuntaa.

Toiminnallinen opinnaytetyo on ikaan kuin tydelamakumppanin, asiakkaiden
tai kohderyhman kanssa kuljettu yhteinen matka, jossa jaetaan ja pyritdan ym-
martamaan kaikkien osapuolten tietoja, taitoja ja nakdkulmia. Toiminnallinen
opinnaytetyo vaatii tekijoiltaan joustavuutta ja sopeutumiskykya, silla kehitta-
misty0 etenee aina tilannekohtaisesti ja odottamattomat tilanteet, tulokset ja

muutokset ovat lahestulkoon vaistamattomia. Tydssa toteutuva toiminnallinen



21

lahestymistapa valmistaa tydelamaan, silla se kehittda vuorovaikutustaitoja,
eri nakokulmien huomioimista seka joustavuutta. (Airaksinen ym. 2022, 20.)
Taman opinnaytetyon prosessin aikana tydoelamakumppanuus on nakynyt niin
toimeksiantajalukioiden opiskelijoiden kuin likunnanopettajien toiveiden, nako-
kulmien seka kehitysideoiden kuunteluna, joiden pohjalta opinnaytetyota ja

opasta on rakennettu pala palalta.

5.3 Kehittamistehtavat

Taman tutkimuksellisen kehittamistyon kehittamistehtaviksi maariteltiin:

1. Selvittaa lukio-opiskelijoiden kokemuksia ja nakemyksia luontoliikun-
nasta osana heidan arkeaan, heidan ajatuksiansa luonnosta osana hy-
vinvointiaan seka heidan luontosuhteensa tasoa.

2. Selvittaa lukio-opiskelijoiden kokemuksia luontoliikunnasta osana lukio-
opetusta seka toiveita sen toteuttamiseen.

3. Selvittaa lukio-opiskelijoiden nakemyksia ja toiveita heille toteutetta-
vasta luontoliikuntaoppaasta.

4. Kehittaa selvityksen perusteella opiskelijoiden tarpeisiin ja toiveisiin
vastaava lukiolaisen luontoliikuntaopas, joka tarjoaa opiskelijoille tietoa
luonnon hyvinvointivaikutuksista, luontoliikunnasta seka ideoita ja mah-
dollisuuksia luontoliikunnan toteuttamiseen eri vuodenaikoina omilla
paikkakunnillaan. Opas voi toimia tukena liikunnan ja terveystiedon
opetuksessa.

6 TOTEUTUS

Mahdollisimman kayttajalahtoisen ja toimivan oppaan kehittamiseksi oli selvi-
tettava kayttajien, tassa tapauksessa siis lukiolaisten, kokemuksia seka ny-
kyista tietopohjaa aiheesta. Oli tarkeaa saada selville, minkalaisena lukiolaiset
kokevat luontosuhteensa, mita he ajattelevat luontoliikunnasta, minkalaisia tot-
tumuksia heilla kenties on arjessaan siihen liittyen ja minkalaisia toiveita heilla

mahdollisesti oli oppaalle.

6.1 Kohderyhma

Kohderyhmana olivat toisen vuoden opiskelijat kahdesta eri lukiosta eri puo-

lilta Suomea. Opiskelijat olivat yhteistydn aikana ialtdan 17—-18-vuotiaita. Koh-
deryhma sisalsi kaikki toisen vuoden opiskelijat molemmista lukioista. Mukana
tukemassa projektia ja kontaktihenkil6ina toimivat koulujen liikunnanopettajat.



22

Tutkittavien yhteisluvun (N) odotettiin olevan n. 170 toisen vuoden lukio-opis-
kelijaa. Lopullinen vastaajamaara varmistui vasta kyselyn sulkeuduttua, silla
opiskelijoiden oli mahdollista jattaa halutessaan vastaamatta kyselyyn eika
esimerkiksi mahdollisia sairaspoissaoloja voitu tietaa etukateen, silla kyselyyn
vastaaminen tapahtui koulupaivan aikana. Lopullinen kokonaisvastaajamaara
oli 90 opiskelijaa, joista 65 vastasi kyselyyn kokonaisuudessaan ja 25 ei ha-

lunnut vastata kyselyyn ollenkaan.

6.2 Kyselylomakkeen laatiminen

Kyselylomakkeen laatiminen edellyttaa sita, etta tutkimusongelma on maari-
telty eli on pohdittu ja tasmennetty sita, mika on tutkimuksen tavoite ja mihin
sen avulla halutaan saada vastaus tai vastauksia. On keskeisen tarkeaa tutus-
tua aihetta kasittelevaan kirjallisuuteen, maaritella oleellisia kasitteita seka va-
lita tutkimusasetelma. (Heikkila 2014, 45.) Vaikka opinnaytetydn painotus oli-
kin kehittamistoiminnassa, tutkimuksellinen selvitys oli keskeinen osa proses-
sia, joten oli tarkeaa huomioida nama askelmerkit ennen kyselyn rakenta-

mista.

Kyselya laadittaessa oli tarkeaa kiinnittaa erityista huolellisuutta kysymysten
muotoiluun, silld ne luovat pohjan ja perustan tutkimuksen onnistumiselle. Ky-
symysten sanamuodot oli valittava tarkkaan ja huolellisesti, etteivat ne olleet
epamaaraisen hailyvia tai toisaalta johdatelleet vastaajaa vastaamaan tietylla
tavalla. (Valli 2018, 93.) Kysymysten ja kasitteiden operationalisointi oli siis
merkittavassa roolissa. Operationalisoimisella tarkoitetaan teoreettisten kasit-
teiden maarittelya arkikieliseen muotoon, seka niin, etta jokainen vastaaja var-
masti ymmartaa kasitteen tai kysymykset samalla tavalla (Vilkka 2021a, 69).
Tama oli opinnaytetydn kannalta tarkeaa, jotta vastaukset ja niiden tulkinta oli-
vat mahdollisimman luotettavia ja osuvia. Lauseet ja kysymykset oli siis muo-
toiltava niin, etta ialtaan nuori henkild pystyy sisaistamaan kysymyksen taysin
ja vastaamaan siihen oikealla tavalla.

Jotta tahan tavoitteeseen paastiin, kyselylomakkeen (liite 2) toimivuus testat-
tiin taysin kohderyhmaa vastaavalla ulkopuolisella henkilolla. Testaus tehtiin
kognitiivisen haastattelun avulla, jotta voitiin varmistua kyselyn ymmarretta-

vyydesta ja teravoittaa kysymyksia. Kognitiivinen haastattelu on perinteinen
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kyselylomakkeen testaamistapa, jonka avulla varmistutaan kyselyn selkey-
desta ja saadaan vastausten valille vertailukelpoisuutta. Testihenkild vastasi
laadittuun kyselyyn ja samalla hanella oli mahdollisuus ajatella kysymyksia ja
vastauksiaan aaneen tai vastata vain laadittuihin kysymyksiin testitilanteen jal-
keen. Testin jalkeisten kysymysten avulla testaajalta kerattiin nakokulmia ja
kokemuksia kyselylomakkeen selkeydesta, laadusta, puutteista ja liiallisuuk-
sista. Testitilanne nauhoitettiin, jotta vastauksia voitiin viela jalkeen pain tulkita
ja kuulla uudestaan. (Vilkka 2021a, 109—110.) Omille virheille on helppo so-
keutua, joten ulkopuolisella henkilolla testaaminen ja hanen esiin tuomansa

nakokulmat toivat tydhon merkittavasti lisaa luotettavuutta ja arvoa.

Maarallista ja laadullista tutkimustapaa yhdistelemalla (monivalintakysymyksia
seka avoimia kysymyksia sisaltava kyselylomake) pyrittiin selvittdmaan ja ym-
martamaan millaisia kokemuksia ja ndkemyksia nuorilla on seka miten ne ja-
kautuvat ikaryhman ja kohderyhman koulujen keskuudessa (Vilkka 2021a,
23). Kyselylomakkeen laadinta pohjautui siis paitsi teoreettiseen viitekehyk-
seen, myos kehittamistyon seka kohderyhman huomiointiin. Kyselylomak-
keella pyrittiin selvittamaan tutkittavien nakemyksia luontoliikunnasta seka
luontosuhteesta. Heille annettiin avointen kysymysten kautta mahdollisuus il-
maista kokemuksiaan ja mielipiteitaan ilman rajoittavia vastausvaihtoehtoja
seka vaikuttaa oppaan rakentamiseen. (Heikkila 2014, 47.) Monivalintakysy-
myksissa hyodynnettiin esimerkiksi maarallisissa tutkimuksissa paljon kaytet-
tya Likertin asteikkoa. Kyseessa oli siis strukturoitu kyselylomake, jossa suu-
rimmassa osassa kysymyksista vastaaja valitsee itselleen valmiista vaihtoeh-
doista sopivimman vastausvaihtoehdon (Heikkild 2014, 49). Hyvan tutkimuslo-
makkeen piirteisiin kuuluu liséksi se, etta samaa aihetta koskevat kysymykset
voidaan ryhmitella kokonaisuuksiksi selkeiden otsikoiden alle (Heikkila 2014,
47). Kyselylomakkeessa nama otsikoidut teemat olivat luonto ja luontosuhde,
luontoliikunta, luontoliikunta lukiossa seka luontoliikuntaopas.

Sahkadinen kyselylomake laadittiin kayttaen Webropol-tydkalua, joka tarjosi tie-
toturvallisen ympariston kyselyyn vastaamiseen (XAMK s.a.). Digitaalinen
vaihtoehto oli helppo valinta suurelle vastaajajoukolle jaettavaksi ja kyselyyn
vastaaminen onnistui sen ansiosta ajasta ja paikasta rippumatta vaivatto-
masti. Digitaalisten valineiden kayttd on lukiolaisille arkipaivaa, silla lukion

opetussuunnitelmaan on kuulunut jo useiden vuosien ajan, etta opiskelijoita
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ohjataan hyodyntamaan digitaalisia oppimateriaaleja ja tyovalineita opinnois-
saan (Opetushallitus 2019, 19). Sahkoisen kyselylomakkeen uskottiin olevan
nuorille turvallinen keino rehelliseen vastaamiseen, silla lomakkeen taytto ta-
pahtui opettajan valvonnassa itsenaisesti ilman muiden mielipiteita tai vertais-
painetta. Tama paine olisi voinut vaikuttaa vaarentavasti tuloksiin ja sita myota

tuottaa haasteita niiden analysointiin.

6.3 Aineiston keruu

Kysely toimitettiin toimeksiantajina toimivien lukioiden liikunnanopettajille sah-
kopostitse maaliskuun 2023 loppupuolella. Opettajat jakoivat kyselylomakkeen
linkin eteenpain toisen vuoden lukio-opiskelijoiden ryhmia ohjaaville opettajille
ja he puolestaan suoraan opiskelijoille. Ennen kyselyn toteuttamista selvitettiin
osallistujien suostumus kyselyyn vastaamiseen (liite 3) sekd annettiin mahdol-
lisuus tutustua tutkimustiedotteeseen (liite 4), jotka oli liitetty kyselylomakkeen
ensimmaiselle sivulle. Kyselyyn vastaaminen tapahtui ryhnmanohjaustunnin ai-
kana, jolloin ryhmanohjaaja yleensa kasittelee opiskelijaryhmansa kanssa ylei-
sia, ajankohtaisia asioita. Tama asetti kyselyn laatimiselle aikaraamin, silla ky-
selyn oli oltava tiivis ja ytimekas, jotta siihen vastaamiseen ei kuluisi liikaa ai-
kaa. Tiivis kysely toivottavasti helpotti opiskelijoiden keskittymista siihen vas-
taamiseen. Kyselyyn vastaaminen tapahtui opiskelijoiden omilla tietokoneilla
tai muulla mobiililaitteella ja nain ollen kyselyn vastaukset olivat kaytettavissa
heti, ja vastausten analysointi paastiin aloittamaan ilman viiveita. Kyselyyn
vastattiin anonyymisti ja siten, ettei niista voitu tunnistaa vastaajaa. Kyselyn
vastausajaksi annettiin viikko, mutta vastaajajoukon jaatya odotettua pienem-

maksi, pidennettiin vastausaikaa viela toisella viikolla.

6.4 Aineiston analysointi

Webropol-tyOkalun kautta saatujen kyselytutkimuksen vastauksien jakauma
koulujen valilla analysoitiin niin maarallisesti kuin laadullisesti riippuen kysy-
mystyypista. Monivalintakysymykset analysoitiin Webropolin omaa raportointi-
tyokalua kayttaen: sovellus muutti saadut tulokset taulukko- ja diagrammimuo-
toon. Vertaile raporttiryhmia -toiminnon kautta taulukoihin saatiin eriteltya Sa-
vonlinnan ja Orimattilan lukioista saadut tulokset. Taulukoissa tulokset ilmeni-
vat suorana jakaumana ja muuttujan frekvenssit prosentuaalisessa eli suhteel-

lisessa taulukkomuodossa (Kananen 2012, 137). Webropol-tydkalun Insight-
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toiminnon kautta on mahdollista saada selville tuloksien tilastoarvoja eli kes-
kiarvot, mediaanit, riippuvuudet ja keskihajonnat, mutta niita ei tdssa opinnay-

tety0ssa hyddynnetty, koska opinnaytetyon paapaino oli kehittamistyossa.

Avointen kysymysten vastauksia analysoitiin sisalldnanalyysia ja aineiston
kvantifiointia kayttaen. Aineiston kvantifioinnilla tarkoitetaan, etta tassa ta-
pauksessa perinteisella tukkimiehen kirjanpidolla laskettiin, kuinka monta ker-
taa sama asia esiintyi vastauksissa tai kuinka moni vastaaja ilmaisi saman
asian (Cantanzaro 1988; Burns & Goves 1997, Tuomi & Sarajarvi 2009, 120
mukaan). Laadullisen aineiston analysoinnin tulokset kirjattiin ylos Excel-taulu-

koihin ja dokumentaatioesimerkit 16ytyvat liitteista 5, 6 ja 7.

Aineistolahtdinen sisallonanalyysi voidaan yksinkertaistetusti kuvata kolmi-
osaisena prosessina, jonka vaiheita ovat aineiston pelkistaminen, aineiston
ryhmittely seka teoreettisten kasitteiden luominen (Miles & Huberman 1994,
Tuomi & Sarajarvi 2009, 108 mukaan). Laadullista aineistoa analysoidessa ai-
neiston pelkistaminen ilmeni tiivistamalla informaatiota seka karsimalla tyon
kannalta epaolennaisia asioita pois. Aineiston ryhmittelyssa eli samankaltai-
suuksien ja eroavaisuuksien ilmentamisessa hyddynnettiin aineiston kvantifi-
ointia. Analyysin kaikissa vaiheissa oli keskeista pyrkia ymmartamaan vastaa-
jia heidan omasta nakdokulmastaan. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 109-120.) Sisal-
I6nanalyysin keinoin kyettiin saamaan nuorten kuvauksista kasityksen heidan
luontosuhteestaan ja luontoliikuntatottumuksistaan seka tietoudesta naihin liit-
tyen. Tama auttoi varsinaisen kehitystyon lopputuotteen eli luontoliikuntaop-

paan suunnittelussa merkittavasti. (Vilkka 2021b, 163.)

Kyselysta saadut avointen kysymysten laadulliset vastaukset olivat paaasi-
assa melko lyhyita ja ytimekkaita, joten niiden analysointi onnistui suhteellisen
vaivattomasti: vastauksista etsittiin ja huomioitiin usein toistuvia sanoja seka
ilmauksia eli laadulliseen sisalldnanalyysiin perustuen tunnistettiin ja nimettiin
aineistossa ilmenevia sisalldllisia elementteja. Sisalldonanalyysia tehdessa yksi
vaara voi olla yksityiskohtiin hukkuminen, mutta tama on mahdollista valttaa,
kun analysointivaiheessa pyritaan keskittymaan aineistossa ilmeneviin eroa-
vaisuuksiin seka samanlaisuuksiin. Nain luodaan vertailukelpoisia analyysiyk-
sikkoja. (Tietoarkisto s.a.) Aineiston vastauksissa tallaisia analyysiyksikkoja

olivat esimerkiksi luonnossa liikkuessa koettu rauhoittuminen seka vastaajien
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keskuudessa suosituin luontoliikuntalaji kavely. Aineiston kvantifioinnin jalkeen
vastaukset ilmaistiin sanapilvena, jonka tekemiseen kaytettiin WordArt-tyoka-

lua.

7 TULOKSET

Webropol-tyokalun avulla teetetyn kyselytutkimuksen kautta saatiin lopulta yh-
teensa 90 vastausta. Naista vastaajista 72 % (n = 65) taytti kyselylomakkeen
kokonaan ja 28 % (n = 25) kieltaytyi vastaamasta kyselyyn. Tulokset on jaettu
kyselyn aihepiirien mukaisesti taman luvun alaotsikoiden alle. Webropol-tilas-
ton mukaan kysely oli lopulta avattu 188 kertaa ja kyselyn oli aloittanut 115

opiskelijaa.

7.1 Taustatiedot

Savonlinnan lyseon lukiosta saatiin 46 vastausta ja Orimattilan Erkko-lukiosta
19 vastausta. Kohderyhma kattoi noin 170 opiskelijaa, jolloin vastausprosen-
tiksi koko kyselyyn saatiin 38 % (n = 65). Vastanneista opiskelijoista 41,5 % (n
= 27) oli miehia ja 58,5 % (n = 38) naisia.

Taustatiedoissa selvitettiin oppilaitoksen seka sukupuolen lisaksi nuorten lii-
kunta-aktiivisuutta seka aktiivisuutta luonnossa liikkumiseen vapaa-ajalla. Ky-
selyn neljas kysymys kuului "Kuinka usein liikut vapaa-ajallasi véhintdén puo-
len tunnin ajan?” ja viides kysymys oli ’Kuinka usein liikut luonnossa vapaa-

ajallasi?”. Vastausten tulokset ja jakauma ilmenevat kuvista 4 ja 5.
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0% 5% 10%  15%  20%  25%  30% 35%  40%  45%  50% 5.

Vanintaan kerran paivassa

4-6 kertaa viikossa

2-3 kertaa viikossa

MNoin kerran viikossa

Harvemmin kuin kerran viikossa

En ollenkaan

| @ Savonlinnan Lyseon lukio & Orimattilan Erkko-Lukio

Kuva 4. Liikkuminen vapaa-ajalla vahintdan puolen tunnin ajan

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%  45%

Useita kertoja viikossa

Moin kerran viikossa

Muutamia kertoja kuukaudessa

Moin kerrran kuukaudessa

Harvemmin kuin kerran kuukaudessa

@ Savonlinnan Lyseon lukio @ Orimattilan Erkko-Lukio

Kuva 5. Luonnossa likkuminen vapaa-ajalla

Kuten kuvista 4 ja 5 voidaan huomata, ovat tulokset paaasiallisesti suositusten
mukaisia. Saatujen tulosten mukaisesti Savonlinnan Lyseon Lukion opiskeli-
joista 61 % ja Orimattilan Erkko-lukion opiskelijoista 79 % liikkui luonnossa va-

paa-ajallaan noin kerran viikossa tai useammin.
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7.2 Luonto ja luontosuhde

Tassa kyselyn osiossa kartoitettiin nuorten suhdetta luontoon. Seuraava kysy-
mys oli "Kuinka térkeéksi koet luonnon merkityksen itsellesi?” ja vastausvaih-
toehdot olivat Likertin 5-portaisen asteikon mukaan 1 = ei lainkaan tarkea, 2 =
ei kovin tarkea, 3 = neutraali, 4 = tarkea ja 5 = hyvin tarkea. Kuten kuvasta 6
voidaan huomata, suurin osa opiskelijoista (77 %, n = 50) kokee luonnon mer-

kityksen itselleen tarkeaksi tai hyvin tarkeaksi.

Ei lzinkzsm térked - Hyvin tirkad

30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 10

Savonlinnan Lyseon lukio 41% 35%

Orimattian Erkko-Lukio

Kuva 6. Luonnon merkityksen tarkeys

Kyselyn seitsemas kysymys oli "Koetko luonnossa oleilun ja luonnossa liikku-
misen edistédvan hyvinvointiasi?” ja vastausvaihtoehdot olivat 1 = ei mitaan
vaikutusta, 2 = hieman vaikutusta, 3 = kohtalaisesti vaikutusta, 4 = edistava
vaikutus ja 5 = merkittdvasti edistava vaikutus. Kuvasta 7 voidaan huomata,
etta tulokset antoivat molempien paikkakuntien osalta samansuuntaisia vas-
tauksia. Erona kuitenkin se, etta savonlinnalaisten vastauksissa esiin nousivat
vaihtoehdot 1 = ei mitdan vaikutusta (n = 2) ja 2 = hieman vaikutusta (n = 2)
kun taas Orimattilan vastauksissa ei naita vastausvaihtoehtoja ollut valittu ker-

taakaan.

Ei mitiin veiluruet - hatitEvis adizthed vailates

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 10

Savonlinnan Lyseon lukio 41% 20%

Orimattilan Erkko-Lukio

Kuva 7. Kokemus luonnossa oleilun ja likkumisen edistavasta vaikutuksesta hyvinvointiin
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En lainkasn hsolestumut - Erittiin oolastmt

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 10

Orimattilan Erkko-Lukio

Kuva 8. Huolestuneisuus luonnon tilasta ja ymparistdn tulevaisuudesta

Kyselyn kahdeksas kysymys oli "Kuinka huolestunut olet luonnon tilasta ja ym-
périston tulevaisuudesta?” ja vastausvaihtoehdot olivat 1 = en lainkaan huo-
lestunut, 2 = hieman huolestunut, 3 = kohtalaisen huolestunut, 4 = hyvin huo-
lestunut ja 5 = erittain huolestunut. Kuten kuvasta 8 voidaan huomata, nuorten
kokema ymparistohuoli on yksi kyselyn merkittavimmista tuloksista, silla yksi-
kaan vastaajista ei voinut sanoa, ettei olisi lainkaan huolestunut luonnon ti-
lasta ja ympariston tulevaisuudesta. 50 % (n = 23) Savonlinnan lyseon lukion
opiskelijoista ja 42 % (n = 8) Orimattilan Erkko-lukion opiskelijoista ilmaisi ole-

vansa hyvin tai erittain huolestunut ympariston tilasta.

Kysymys yhdeksan oli avoin kysymys, ja se oli otsikoitu "Millaisia tunteita
luonnossa liikkuminen sinussa heréttda?”. 65 vastaajasta 54 vastasi kysymyk-
seen, ja vastauksissa painottuivat positiiviset tunteet kuten rauha, ilo ja va-
paus.

Se rauhoittaa, opettaa, antaa kokemuksia.
Luonnossa tuntee olevansa vapaa
Ajatukset saa olla rauhassa, voi pohdiskella.

Todella hyva fiilis tulee.
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ei mitaan erityista
suru
. hauke us

vapgﬁ“s“ rentous

ihmetys
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todella hyvi fiilis piristyminen kiitollisuus
mukavia
viha
hyvinvointi
kiihkoa

kokemuksia ja opetuksia g

posmlwset tunteet
hyvia tunteita

mielenrauha

hyva mieli

Kuva 9. Sanapilvi: Millaisia tunteita luonnossa likkuminen herattaa?

Luonnon rauhoittava vaikutus korostui vastauksissa, silla lahes puolet vastaa-
jista (n = 23) ilmaisi kokevansa luonnossa liikkkuessaan rauhallisuutta, rauhaa
tai rauhoittavia vaikutuksia. Nama ilmaukset on yhdistetty sanapilvessa (kuva
9) sanan rauha alle. Samoin ilo (n = 7) seka positiiviset tunteet (n = 3) mainit-
tiin useassa vastauksessa. Muita vastauksissa mainittuja tunteita oli esimer-
kiksi rentous (n = 2) ja vapaus (n = 2). Yhteensa 85 % kysymykseen vastaa-
jista (n = 46) ilmaisi vastauksessaan kokevansa luonnossa liikkuessaan jota-
kin myonteista tunnetta. Vastauksista 15 (23 %) ei antanut tuloksellista hyo-
tya, silla nama vastaukset sisalsivat useimmiten vain piste- tai vivamerkinnan.

Kaikki analysoidut vastaukset [0ytyvat taulukkomuodossa liitteesta 5.

7.3 Luontoliikunta

Taman kyselyn osion kysymyksilla kartoitettiin lukiolaisten luonnossa liikku-
mistottumuksia ja paikkakunnan liikkuntamahdollisuuksien tietamysta. Kymme-
nes kysymys oli "Kuinka térkeé osa arkeasi luonnossa liikkkuminen on as-
teikolla 1-5?” ja vastausvaihtoehdot olivat 1 = ei lainkaan tarkea, 2 = ei kovin
tarkea, 3 = neutraali, 4 = tarkea ja 5 = hyvin tarkea. Kuvasta 10 ilmenneet tu-
lokset osoittivat, ettd suurimmalle osalle vastanneista orimattilalaisista opiske-
lijoista luonnossa liikkuminen osana arkea on tarkeaa (42 %) ja savonlinnalai-

sista opiskelijoista neutraali asia (41 %).
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Kuva 10. Luonnossa liikkumisen tarkeys osana arkea

Kysymys 11 oli "Kuinka hyvin tunnet paikkakuntasi luontoliikuntamahdollisuuk-
sia?”. Kuvasta 11 ilmenevien tulosten perusteella voidaan paatella orimattila-
laisten opiskelijoiden tietamyksen paikkakunnan liikkuntamahdollisuuksista- ja
paikoista olevan hieman paremmalla tasolla verrattuna savonlinnalaisiin opis-
kelijoihin, silla orimattilalaisten suosituimmaksi vaihtoehdoksi nousi kohta “tun-
nen erittain hyvin” (42 %). Savonlinnalaisilla taas yleisimmaksi vastausvaihto-
ehdoksi nousi vaihtoehto “tunnen muutaman” (39 %) ja vaihtoehdon "tunnen

erittain hyvin” osuus jai 24 %:iin.

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Tunnen erittéin hyvin

Tunnen jonkunverran

Tunnen muutaman

Ehka yhden

En tiedd ollenkaan

@ Savonlinnan Lyseon lukio @ Orimattilan Erkko-Lukio

Kuva 11. Lukiolaisten tuntemus paikkakuntansa luontoliikuntamahdollisuuksista ja -paikoista
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Kysymys 12 oli kyselyssa avoimena kysymyksena. Kysymys kuului nain: “Mil-
laista luontoliikuntaa harrastat? Ota huomioon kaikki vuodenajat.”. Vastauk-
sissa hyvin selkeasti yleisimpana esille nousivat kavely (n = 29) ja lenkkeily (n
= 17). Talvilajeista eniten esille nousi hiihto, jonka oli vastauksissaan mainin-
nut 13 nuorta ja toiseksi eniten vastauksia sai luistelu, jonka oli vastannut nuo-
rista nelja. Muita useammin esille nousseita lajeja olivat ratsastus (n = 2),
juoksu (n = 5), pyoraily (n = 3), uinti (n = 3) ja patikointi (n = 2). Yksittaisia mai-

nintoja saivat esimerkiksi sienestys, lumikenkaily, soutelu ja suunnistus.

polkujuoksu leuanvedot
kalastus h hto pyoraily

Iaskettelu fnsbeegolf

lumikenkaily g
juoksu
eraily ratsastus
koripallo metsa.sty.s
pelailu uinti
lumilautailu soutelu
_ulkoilu

en tieda
sienestys suunnistus
e n e I patikointi
i o beach volley
kiekk
jagrieio |UIStQ|lI veneily
vaeltaminen

Kuva 12. Sanapilvi: Millaista luontoliikuntaa harrastat?

Osa nuorista oli vastannut kysymykseen laajasti luettelemalla useamman eri
likuntamuodon, kun taas osa nuorista mainitsi vastauksessaan vain yhden la-
jin. Vastauksista 8 (12 %) ei antanut tuloksellista hyotya. Kaikki tuloksellista
hyotya antaneet vastaukset nakyvat kuvassa 12, jossa eniten mainintoja saa-
neet lajit ovat sanapilvessa isoimmalla tekstilla. Kaikki analysoidut vastaukset

I6ytyvat taulukkomuodossa liitteesta 6.

7.4 Luontoliikunta lukiossa

Tassa kyselyn osiossa pyrittiin kartoittamaan opiskelijoiden ajatuksia lukion lii-
kunnanopetuksen sisaltamasta luontoliikunnasta, sen vaikutuksesta heidan
vapaa-aikansa luonnossa liikkumiseensa seka lukio-opetuksen sisaltamaan

luontoliikuntaan liittyvia toiveita.



33

Kysymys 13 oli "Kuinka térkeéksi koet luontoliikunnan osana lukion liikunnan-
opetusta asteikolla 1-5?” ja vastausvaihtoehdot olivat 1 = ei lainkaan tarkea, 2
= ei kovin tarkea, 3 = neutraali, 4 = tarkea ja 5 = hyvin tarkea. Lahes puolet
vastaajista (n = 30) vastasi kokevansa asian neutraalina ja vastausvaihtoeh-
don 2 tai 4 (ei kovin tarkea tai tarkea) vastasi yhta monta opiskelijaa (molem-
missa n = 12). Luontoliikunnan osana lukion liikkunnanopetusta koki ei lainkaan

tarkeaksi 2 vastaajaa ja hyvin tarkeaksi 9 vastaajaa.

Kysymyksessa 14 kartoitettiin opiskelijoiden kokemusta siita, onko lukion lii-
kunnanopetukseen sisaltyvalla luontoliikunnalla kannustavaa vaikutusta hei-
dan vapaa-aikansa luonnossa liikkumiseensa. Vastausvaihtoehdot olivat 1 =
ei vaikutusta, 2 = vahan vaikutusta, 3 = kohtalainen vaikutus, 4 = kannustava
vaikutus ja 5 = hyvin kannustava vaikutus. Vastaajista 18 % (n = 12) koki, etta
vaikutusta ei ole ja 15 % (n = 10) oli sita mielta, ettd vaikutusta on vahan. Suo-
situimmaksi vastaukseksi nousi kohtalainen vaikutus, jonka vastasi 38 % vas-
taajista (n = 25). Vastanneista 9 % (n = 6) koki lukion liikunnanopetukseen si-
saltyvalla luontoliikunnalla olevan hyvin kannustava vaikutus heidan vapaa-ai-
kansa luonnossa liikkkumiseen ja 18 % (n = 12) vastasi vaihtoehdon kannus-

tava vaikutus.

Kysymys 15 esitettiin avoimena kysymyksena “Minkélaista luontoliikuntaa tai
tietoa aiheesta kaipaisit lukio-opetukseen?”. Kysymykseen vastasi yhteensa
46 lukiolaista. Kysymys osoittautui selkeasti nuorille hieman hankalaksi ja ylei-
simmaksi vastaukseksi nousi en tieda/en osaa sanoa (n = 21). Useamman
nuoren mielesta luontoliikuntaa tai tietoa siita ei tarvitse lisata lukio-opetuk-
seen (n = 10). Vastauksista 21 (32 %) ei antanut tuloksellista hyotya. Joukosta
I6ytyi kuitenkin toiveita ja kommentteja aiheeseen liittyen ja vastauksia saatiin

monesta eri nakokulmasta.
Ylipdétéan enemméan tietoa sen hyodyista, seké itse luontoliikuntaa
saisi olla enemmén.

Enemmaén yleisesti liikkumista luonnossa. Suunnistusta, mind-fullnesia
yms.

Tietoa siitd, missé on luontoliikuntapaikkoja.

Miten luonto vaikuttaa mielenterveyteen?
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Esille nostettiin toisaalta nakokulma vapaa-ajan hyodyntamisesta luontoliikun-

nan parissa.

Téllé hetkella sitd on hyvin, koska joskus on suunnistusta ja silloin tu-
tustuu luontoon hyvin. Jos kiinnostaa enemmén, siihen voi kédyttda va-
paa-aikaansa.

7.5 Luontoliikuntaopas

Kyselyn viimeisessa osiossa pyrittiin kartoittamaan opiskelijoiden toiveita luon-
toliikkuntaoppaan kehitystyota varten, jotta valmis opas voisi palvella mahdolli-

simman hyvin opiskelijoiden tarpeita.

Kysymyksessa 16 selvitettiin, missa muodossa opiskelijat haluaisivat luontolii-
kuntaoppaan sisallon olevan. Tassa kysymyksessa vastaaja pystyi valitse-
maan useamman vastausvaihtoehdon ja vastauksia tulikin yhteensa 94. Val-
miita vastausvaihtoehtoja olivat videot, kuvat, teksti seka aani (esim. podcast).
Viimeisessa joku muu, mika? -vaihtoehdossa opiskelija pystyi kirjoittamaan
oman ehdotuksensa avoimessa muodossa, ja taman vastauksen oli valinnut
yksi vastaaja, joka ei ollut kuitenkaan kirjoittanut toivettaan vastauslaatikkoon.
Savonlinnan lyseon lukion opiskelijoiden keskuudessa suosituimmaksi vas-
taukseksi nousi videot, jonka vastasi 52 % vastaajista (n = 24), kun taas Ori-
mattilan Erkko-lukion opiskelijat toivoivat sisaltda paaasiassa kuvien (53 %, n
=10) ja tekstin (53 %, n = 10) muodossa. Lyseon lukion opiskelijoista 44 % (n
= 20) toivoi sisaltdéa kuvien muodossa ja 28 % (n = 13) tekstin muodossa.
Erkko-lukion opiskelijoista 26 % (n = 5) toivoi sisaltdéa videoiden muodossa.
Vahiten valmiista vastausvaihtoehdoista vastattiin vaihtoehtoa aani, jonka oli

vastannut lyseon lukion opiskelijoista 10 ja Erkko-lukiolaisista 1 vastaaja.

Kysymyksessa 17 "Mitk& asiat saisivat sinut likkumaan enemmé&n luonnossa
tai tukisivat luonnossa lilkkkumistasi?” saatiin hyvin laajasti erilaisia vastauksia.
En tieda -vastaus nousi esille vastauksissa kaikista eniten 11 nuoren vasta-
tessa kyseisella tavalla. Sdaolosuhteet (n = 9) ja aika (n = 6) saivat seuraa-
vaksi eniten nostoja vastauksissa. Muutamassa vastauksessa esille nostettiin
lahempana oleva luonto (n = 3) ja sen tarjoamat erilaiset luontokohteet (n = 3).
Muita nostoja olivat esimerkiksi kaverit/seura (n = 2), tieto (n = 2) ja siisti ym-
paristd (n = 2). Vastauksista 21 (32 %) ei antanut tuloksellista hyotya. Kaikki
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tuloksellista hyotya antaneet vastaukset I10ytyvat kuvasta 13, jossa eniten mai-
nintoja saaneet vastaukset ovat sanapilvessa isoimmalla tekstilla. Kaikki ana-

lysoidut vastaukset I0ytyvat taulukkomuodossa liitteesta 7.

hauskat jutut vaatetus
[ X N N

- lyva saa

tieto jos muutkin
vanhemmat
erilaiset Iuontokohteet

“““"“““en tieda

siisti ymparisto Iuonto |ahempana

seura/kaverit ® motivaatio
jaksaminen a I a

vuodenaika

Kuva 13. Sanapilvi: Mitka asiat saisivat likkumaan enemman luonnossa?

Liikun jo todella paljon luonnossa, ainoa mikd minua jarruttaa on
kdytdnnbssé koulu, koska se vie aikaa. llman koulua olisin luon-
nossa léhes koko ajan.

Jos muutkin liikkuisivat.

Ehka erilaiset luontokohteet.

18. kysymys eli kyselyn viimeinen kysymys oli avoin kysymys "Vapaamuotoi-
set ideat oppaan siséltéén! Mitd SINA toivoisit luontoliikuntaoppaan sisélté-
véan?”. Kysymyksen vastauksista en tieda/en keksi mitdan-vastauksia nousi
kaikkiaan 13 kappaletta. Vastauksista 36 (55 %) ei antanut tuloksellista hyotya
vastausten sisaltaessa vain pisteen, viivan tai muun merkityksettoman merkin-
nan. Toiveet tiedosta erilaisista luontoliikuntapaikosta ja luontoliikuntalajien
kirjosta oli nostettu esiin kahdeksassa eri vastauksessa. Muita yksittaisia toi-

veita tuli koskien jokamiehenoikeuksia, retkeilya, suunnistusta ja vaeltamista.

Tietoa esim. miten luonnossa oleminen vaikuttaa hyvinvointiin ja
millaisia lajeja luonnossa voi ylipdatadnséa harrastaa, kun tuntuu
ettéd nykydadn moni harrastaa lajeja, jotka vaativat siséolosuhteet
(esim. kuntosali, voimistelu yms.).

Erilaisia tapoja yhdistda luontoa ja liikuntaa.
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Luontoliikuntalajien vaihtoehdot.
8 OPAS

Opasta (liite 1) rakentaessa hyddynnettiin seka opiskelijoilta saatua nakokul-
maa etta teoreettisen viitekehyksen tutkimustietoa. Keratty aineisto ohjasi op-
paan rakentamista ja aihepiirien valintaa vastauksissa usein nousseiden tee-
mojen kautta. Aineiston avulla saatiin selville aiheita, joissa nuoret eivat koke-
neet parantamisen varaa tai tarvitsevansa lisatietoa seka toisaalta teemoja,
joihin kaivattiin lisdtukea ja vahvistusta. Taten pystyttiin jattdmaan oppaasta
tarpeettomat aiheet pois ja antamaan nakyvyytta nuorten merkityksellisiksi ko-
kemille aiheille. Esimerkiksi kyselyn viimeinen kysymys luontoliikuntaopasta
koskevista toiveista toi esille konkreettisia aiheita kuten ymparistdhuolen ja

luontoliikuntapaikkojen saatavuuden.

Oppaasta haluttiin rakentaa tiivis ja ytimekas, jotta siita tulisi nuorelle mielekas
tydvaline, johon olisi helppoa tarttua. Opas toteutettiin digitaalisena tuotteena,
jossa hyddynnettiin visuaalisuutta esimerkiksi graafiseen suunnitteluun tarkoi-
tettua verkkotyOkalua Canvaa kayttaen (2023). Kehitystuotteessa kaytettiin di-
gitaalista toteutustapaa, silla nuoret ovat opetuksensa kautta tottuneet digitaa-
lisiin materiaaleihin, digitaalinen opas on helppo jakaa suurelle yleisolle ja se

on lisaksi helpompi pitaa ja sailyttaa tallessa. Digitaalisessa muodossa oleva

opas on paperiversiota huomattavasti ekologisempi, joten se tukee oivallisesti

opinnaytetydn ymparistokeskeista teemaa.

Kyselyssa lukio-opiskelijoilta oli kysytty, missa muodossa he toivoivat luontolii-
kuntaoppaan sisallon olevan ja heidan toiveitaan pyrittiin kuuntelemaan ja to-
teuttamaan rakentamalla opas paaasiassa kuvien ja tekstin muotoon muuta-
mia videolinkkeja ohella hyodyntaen. PDF-muotoinen opas sisaltaa linkkeja
esimerkiksi luontoliikunta-aiheisille internetsivuille seka videoihin. Houkuttele-
vuutta lisattiin erilaisilla visuaalisilla elementeilld, varien kaytolla seka fonttien
vaihtelulla. Oppaan sisallosta pyrittiin luomaan mahdollisimman kaytannonla-
heinen ja helposti [ahestyttava konkreettisten vinkkien ja tehtavien kautta,
jotka kannustavat opiskelijaa toimintaan.
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9 POHDINTA

Opinnaytetyon pohdintaosiossa paneudumme kasittelemaan prosessin arvi-
ointia, kehittamistehtavien ratkaisuja, luotettavuutta, prosessin aikana saami-
amme oppeja seka jatkokehitysideoita. Pyrimme kasittelemaan aiheita mah-
dollisimman laajakatseisesti, kriittisesti ja nojaten omaan liikunta-alan osaami-

seemme.

Koemme valitsemamme opinnaytetyon aiheen olevan ajankohtainen ja luonto-
liikunnan olevan yksi nakokulma nuorten lilkkunta-aktiivisuuden parantamiseen
seka psyykkisen hyvinvoinnin tukemiseen. Luontoliikunnan tiedetaan olevan
mainio ja toimiva tyovaline stressin hallintaan ja aktiivisuuden yllapitoon, mutta
sen ajatellaan olevan tarkeassa roolissa myos luontosuhteen kehittymisen na-
kokulmasta (UKK-instituutti 2021; MLL s.a).

Luonto ja luontoliikunta ovat meille tekijoillekin tarkeita ja kiinnostavia aiheita,
joten tarttuminen aiheeseen oli luontevaa. Koemme itse luonnon ja siella liik-
kumisen olevan merkityksellinen osa omaa arkeamme ja palautumistamme
seka saavamme siita helpotusta esimerkiksi stressiin tai vaikeiden elamanti-
lanteiden ja tunteiden kasittelyyn. Haluamme kannustaa tatad myoéta nuoria pa-
rantamaan niin fyysista kuin psyykkistakin hyvinvointiaan luonnossa liikkuen,
silla se voisi auttaa heita kasittelemaan ja keventamaan stressia seka kehitta-
maan luontoliikunnasta saannollisen ja mielekkaan, jopa loppuelaman mittai-
sen rutiinin. Haluamme uskoa, etta tassa elamanvaiheessa nuorten luonto-
suhteeseen on viela mahdollista vaikuttaa ja haluamme opinnaytetydmme

avulla pyrkia tukemaan tata tarkeaa teemaa.

9.1 Kehittamistehtavien ratkaiseminen

Selvitykset lukio-opiskelijoiden kokemuksista ja nakemyksista luontoliikun-
nasta osana heidan arkeaan ja lukio-opetusta, luontosuhteen tasosta ja sen
osuudesta heidan hyvinvointiinsa toteutuivat kyselyn kautta melko onnistu-
neesti. Naiden osioiden kohdalla olimme onnistuneet kysymysten asettelussa,
silld monivalintakysymyksiin opiskelijat pystyivat vastaamaan melko nopeasti-
kin, ja kun avoimia kysymyksia ei ollut kyselyssa liikaa, opiskelijat malttoivat

kyselyn alkuvaiheessa keskittya vastaamaan niihin. Saimme siis kyselyn tu-
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losten perusteella melko kattavan kasityksen opiskelijoiden luontosuhteen ta-
sosta seka kokemuksista ja nakemyksista luontoliikunnasta osana heidan ar-

keaan seka lukion liikunnan opetusta.

Kolmannen kehittamistehtavan ratkaisu koskien lukio-opiskelijoiden nakemyk-
sia ja toiveita luontoliikuntaoppaaseen sen sijaan ei onnistunut niin hyvin, silla
luontoliikuntaopasta koskevat kysymykset oli sijoitettu kyselyn loppuun. Var-
sinkin opiskelijoiden toiveita opasta koskien olisi nain jalkikateen ajateltuna
kannattanut selvittaa kyselyssa jo aiemmassa vaiheessa, jotta siihen olisi
mahdollisesti saatu enemman nakdkulmia ja vastauksia. On ymmarrettavaa,
etta kyselyyn vastatessa keskittyminen saattaa alkaa loppua kohden herpaan-
tua. Toisaalta jokin kysymys on vaistamatta aina kyselyn viimeinen kysymys ja
me opinnaytetyon tekijoina luonnollisesti toivoimme, etta vastaajat olisivat jak-
saneet keskittya vastaamiseen viimeiseen kysymykseen saakka. Kyselya laa-
tiessa pyrimme asettumaan vastaajaan asemaan ja rakentamaan siksi kyse-
lysta mahdollisimman tiiviin ja ytimekkaan, mutta kriittisesti ajateltuna, siita
olisi voinut ehka pyrkia kohderyhmaa ajatellen laatimaan viela napakamman
kokonaisuuden. Meille opinnaytetyon tekijoina oli kuitenkin ilahduttavaa huo-
mata, ettd osalla opiskelijoista oli toiveita luontoliikuntaopasta ajatellen, joten
se vahvisti nakemystamme siita, etta oppaan kehittamiselle oli jossain maarin

kysyntaa.

Luontoliikuntaoppaan kehittaminen, suunnittelu ja toteutus selvitysten perus-
teella koskien opiskelijoiden tarpeita ja toiveita onnistui hyvin. Onnistuimme
mielestdmme rakentamaan lukiolaisten tarpeisiin ja toiveisiin vastaavan, visu-
aalisesti kiinnostusta herattavan seka tiiviin oppaan, joka voi toimia seka opis-
kelijoiden henkildkohtaisessa kaytdssa etta opettajien tydvalineena osana lii-
kunnan ja mahdollisesti terveystiedon opetusta. Kehitystyon olisi voinut vieda
syvemmalle tasolle, mikali opiskelijoilta olisi esimerkiksi keratty palautetta op-
paasta ja opasta olisi sitten muokattu saatujen palautteiden perusteella ja nain
opinnaytetyo olisi toteutettu toimintatutkimuksena. Valitettavasti aikataululliset
syyt ja kaytettavissa olevat resurssit opinnaytetyoprosessissa estivat toimi-

masta nain.
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9.2 Prosessin arviointi

Opinnaytety0 oli kokonaisuutena erittain opettavainen matka. Se opetti meille
paitsi tutkimus- ja kehittdmisosaamista esimerkiksi tutkimusmenetelmien, va-
lintojen perustelemisen seka prosessin dokumentoinnin kautta, mutta lisaksi
tarkeita tydelamataitoja, kuten paineensietokykya, ongelmanratkaisu- ja vuo-
rovaikutustaitoja seka monipuolista kokonaisuuksien hallintaa. Tutkimukselli-
nen kehittamistyo ei ole perinteisen tieteellisen tutkimuksen tapaan pelkkaa
ongelmien ratkaisua. Siihen liittyy lisdksi monia muitakin piirteita, kuten ihmis-
ten valinen vuorovaikutus, kysymysten asettelu ja muotoilu, muutoksenhakui-
suus, epavarmuuden sietaminen, yhteistydkontaktien luominen, yllattavien
haasteiden selattaminen seka epamukavuusalueella toimiminen. (Ojasalo ym.
2009, 18-21.) Naita piirteitd saimme prosessin aikana kehittaa esimerkiksi ky-
selylomaketta laatiessa, toimeksiantajan kanssa kommunikoidessa seka

suunnitellessa opasta mahdollisimman kayttokelpoiseksi kohderyhmalle.

Jotta kehittamistyo voi edeta jarjestelmallisesti ja analyyttisesti, kriittista tar-
kastelua unohtamatta, on huolehdittava tutkimuksellisuuden toteutumisesta.
Tutkimuksellisuus tarkoittaa sita, etta tuotettu tieto ja omat valinnat rakenne-
taan jo olemassa olevan tiedon paalle. Siihen liittyy lIaheisesti vuoropuhelu
teorian ja kaytannon valilla. (Ojasalo ym. 2009, 21.) Opinnaytetyoprosessin ai-
kana tutkimuksellinen tyoote ja sita myota teoreettisen tiedon siirtaminen kay-
tantoon oli erityisen tarkeaa, kun rakensimme kyselylomaketta seka kyselyn
tulosten pohjalta myéhemmin luontoliikuntaopasta lukiolaisille. Oli maariteltava
keskeisia kasitteita, kaytettava selkokielta ja pohdittava, mitd kohderyhma jo
tietaa seka mihin heidan tarpeisiinsa voimme kehittamistyon tuotoksella vas-

tata.

Prosessin aikana oli kehitettava uteliasta, mutta ndyraa asennetta tutkittavia
asioita ja tyota kohtaan seka pyrittava huolehtimaan lapinakyvyydesta ja hy-
van eettisen kaytannon toteutumisesta lapi koko matkan. Opinnaytetydproses-
sin aikana ymmarsimme, kuinka helppoa omille virheille on sokeutua, joten
siksi toimiva yhteistyd esimerkiksi toimeksiantajan ja ohjaavan opettajan

kanssa oli valttamatonta. Taman opin viemme mukanamme tyoelamaan, silla
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prosessi vahvisti kasitystamme siita, kuinka merkittavassa roolissa monialai-
nen yhteistyo ja erilaisten nakokulmien huomioiminen tallaisissa kokonaisuuk-

sissa on.

Kun arvioimme prosessia vaihe vaiheelta, voimme todeta perusteellisesti to-
teutetun suunnitteluvaiheen kantaneen pitkalle. Joku viisas on joskus toden-
nut, etta hyvin suunniteltu on puoliksi tehty, ja taman saimme huomata niin
ikaan oman opinnaytetyomme tapauksessa. Kun toteutuksen suunnittelu, me-
netelmien valinta ja tyon tavoitteen seka tarkoituksen maarittely oli tehty huo-

lellisesti, oli toteutusvaiheeseen helppo lahtea luottavaisin mielin.

Opinnaytetydmme on menetelmalliselta lahestymistavaltaan tutkimuksellista
kehittamistoimintaa eli emme toteuttaneet tydssamme tiedeperustaista tutki-
musta. Tutkimuksellisen kehittamistoiminnan on maaritelty tarkoittavan kehit-
tamista, jossa hydodynnetaan tutkimuksellista logiikkaa. Tiedonkeruun syste-
maattisuus, huolellinen dokumentaatio ja analysointi seka johtopaatosten pe-
rustelu ja lapinakyvyys ovat tutkimuksellisen kehittamistoiminnan avainteki-
joita. (Toikko & Rantanen 2009, 157.) Naihin seikkoihin pyrimme kiinnittdmaan
huomiota omassa tyoskentelyssamme. Tiedonkeruun systemaattisuus oli otet-
tava huomioon jo kohderyhmaa rajatessa seka kyselylomaketta laatiessa,
jotta kyselylomakkeen avulla saatiin kerattya vastaajajoukolta juuri sita infor-
maatiota, jota tarvitsimme kehittamistoimintaamme varten. Nain tydmme selvi-
tyksellinen osuus eli tutkimus onnistui palvelemaan kehittamistoimintaa eli op-
paan kehitysprosessia, ja tahan perustuukin tutkimuksellisen kehittamistoimin-
nan asetelma (Toikko & Rantanen 2009, 157).

Yksi opinnaytetydmme kriittista pohdintaa herattava piirre on kyselyyn osallis-
tuneiden vastaajien kokonaismaara. Lukioiden opiskelijamaarien perusteella
odotimme vastaajien kokonaismaaran olevan lahes kolminkertainen siihen
verrattuna, mita lopulta saimme kyselyyn vastauksia. Webropol-tydkalun mu-
kaan kysely oli kuitenkin avattu yhteensa 188 kertaa ja kyselyyn oli aloittanut
vastaamaan 115 opiskelijaa, joista kuitenkin lopulta vain 65 opiskelijaa paatyi
viemaan vastauksensa loppuun saakka. Kokonaisvastaajamaaran jaadessa
melko suppeaksi, emme siis voi tehda kovin patevia johtopaatoksia saatujen
tulosten perusteella. Kyselyyn on saattanut paatya vastaamaan vain ne opis-

kelijat, joita luontoliikunta jollain tasolla kiinnostaa. Niiden opiskelijoiden, joita
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aihe ei koskettanut ja he kenties siksi jattivat vastaamatta, nakokulmat ja ko-
kemukset aiheesta jaavat siis nyt meilta taysin huomioimatta. Vastaajamaaraa
olisi voitu kenties saada korkeammaksi oman lasnaolomme kautta vastausti-
lanteissa, jolloin olisimme voineet itse pohjustaa mita tulevan pitaa, seka pe-
rustella aiheen ja osallistumisen tarkeytta. Toki emme talldinkaan olisi tieten-

kaan voineet pakottaa ketaan vastaamaan kyselyyn.

Toinen kriittista ajattelua herattava seikka on oppaan kiinnostavuuden ja nuor-
ten innostuksen riittavyys. Nuoret ovat siita hankala kohderyhma, etta kiinnos-
tuksen herattaminen voi olla yllattavan hankalaa. Mitka ovat nuorten sen hetki-
set trendit, miten erottua joukosta kaiken muun materiaalin keskelta ja missa
muodossa materiaalia jaksetaan kuluttaa? Naita seikkoja saimme pohtia op-
paan rakennusvaiheessa monesti. Vaikka itsekin olemme viela suhteellisen
nuoria, emme kuitenkaan valttamatta pysty asettumaan taysin kohderyh-
mamme ikaluokan rooliin. Digitalisaation myota lahes kaikki materiaali on saa-
tavissa digitaalisessa muodossa, ja nuoret kohtaavat materiaalia paivittain val-
tavia maaria niin koulussa kuin vapaa-ajallaan. Tasta syysta joukosta erottu-

minen ja nuorten huomion herattdminen on haastavaa.

Kyselytutkimuksen kautta saimme hieman osviittaa nuorten mielipiteista ja toi-
veista opasta kohtaan. Meille opinnaytetyon tekijoille jai kuitenkin melko paljon
tulkinnan- ja valinnanvaraa, miten opasta toteutamme, joka taas heratti
meissa epavarmuutta oppaan kiinnostavuudesta. Jotta kehittamistoiminnalla
olisi merkitysta, sen seurauksena olisi synnyttava jotakin kayttokelpoista
(Toikko & Rantanen 2009, 159). Meille opinnaytetyon tekijoina olisikin kiinnos-
tavaa tietaa, mita nuoret lopulta ajattelevat valmiin oppaan kayttékelpoisuu-
desta ja hyddyllisyydesta, mutta kuten aiemmin mainitsimme, taman selvitta-
minen opinnaytetyolle varattujen resurssien puitteissa olisi vaatinut enemman

aikaa ja paneutumista.

9.3 Tutkimusetiikka ja luotettavuus

Pitaaksemme kiinni hyvista eettisista kaytanteista, opiskelijoilta kysyttiin suos-
tumuslupa osallistumiseen ennen kyselytutkimuksen aloittamista. Osallistujille

kerrottiin ennen tutkimukseen osallistumista opinnaytetyon tekijat oppilaitostie-
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toineen, miten osallistujien henkilotietoja tullaan kasittelemaan seka mita osal-
listuminen tarkoittaa kaytanndssa. Opiskelijoilla oli lupa kieltaytya osallistu-
masta, heilla oli mahdollisuus keskeyttaa osallistuminen valiaikaisesti seka oi-

keus peruuttaa suostumus. (Kuula-Luumi s.a.)

Noudatimme tyota tehdessa ja tuloksia analysoidessa tutkimuseettisen neu-
vottelukunnan (TENK) asettamaa tutkimuseettista ohjetta hyvasta tieteelli-
sesta kaytannosta. HTK-ohjeen tarkoitus on edistaa hyvan tieteellisen kaytan-
non toteutumista tutkimuksissa seka ehkaista siihen kohdistuvia loukkauksia
kaikilla tieteen aloilla. (TENK 2023, 6.) Meille opinnaytetyon tekijoina oli tar-
keaa, etta sitouduimme noudattamaan hyvaa tieteellista kaytantoa koko tutki-
muksellisen kehittamisprosessimme ajan. Kaytannossa se tarkoitti, etta nou-
datimme rehellisyytta, huolellisuutta ja tarkkuutta tyoskentelymme kaikissa
vaiheissa: tutkimustydssa, tulosten tallentamisessa ja esittamisessa seka tut-
kimuksen ja tulosten arvioinnissa. Kaytimme tydssamme eettisesti kestavia ja
tieteellisen tutkimuksen mukaisia menetelmia niin tiedonhankinnassa, tutkimi-
sessa kuin arvioinnissakin. Tieteellisen tiedon luonteeseen kuuluu avoimuus
ja vastuullisuus, joita halusimme noudattaa tutkimuksen tuloksia julkaistes-
samme. Hyvan tieteellisen kaytannon periaatteisiin kuuluu toisten tutkijoiden
ja heidan tekemansa tyon kunnioittaminen, ja siksi viittaamme niihin asianmu-
kaisella tavalla antaen heidan tekemalleen tyolle sen ansaitseman arvon.
(TENK 2023, 12.) Otimme jatkuvasti huomioon lahdekritiikin valitessamme

lahdeaineistoja opinnaytetyohon (Vilkka 2021a, 115).

Tutkimuksellisessa kehittamistyossamme eettisyys ilmenee esimerkiksi siten,
etta tutkittavat vastasivat kyselyymme anonyymisti eika heita ollut mahdollista
tunnistaa vastauksiensa perusteella. Ketaan ei pakotettu vastaamaan kyse-
lyyn, vaan kyselyyn vastaaminen oli taysin vapaaehtoista ja kynnys vastaami-
seen pyrittiin asettamaan mahdollisimman matalaksi. Imennamme tyos-
samme hyvaa tieteellista kaytantda lisaksi siten, ettd analysoimme tutkittavien
vastauksia rehellisesti ja avoimesti, vaikka vastaukset poikkeaisivatkin siita,
mita kenties olemme ennalta odottaneet. Emme vaaristelleet vastauksia tai tu-
loksia haluamaamme suuntaan, vaan analysoimme ne juuri sellaisina, kuin ne

vastauksessa ilmenivat.
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Kehittamistydmme tavoitteena oli luoda opiskelijoille mahdollisimman kayttaja-
lahtdinen opas, joka hyodyttaa heita parhaalla mahdollisella tavalla, joten ky-
selyn vastausten perusteella saattoi ilmeta sellaisia tarpeita, joita emme kehit-
tajina olleet tulleet aiemmin ajatelleeksi. Hyvaa tieteellista kaytantda noudat-
taen emme sivuuttaneet tallaisia keskeisia huomioita, vaan pyrimme tarttu-
maan niihin oman asiantuntijuutemme mahdollistamissa rajoissa. Hyva tieteel-
linen kaytanto ja toisten tutkijoiden tyon kunnioittaminen ilmenee prosessimme
eri vaiheissa asianmukaisena viittaamisena alkuperaisiin lahteisiin seka opin-

naytetydmme kirjoittamisessa etta kehitystuotteen eli oppaan luomisessa.

Tutkimusaineiston eettisyydessa on tarkeaa huomioida koko aineiston elin-
kaari: kokoaminen, kasittely, sailyttdminen ja havittaminen (Vilkka 2021a,
115). Meidan prosessissamme tama tarkoitti, etta tutkimusaineistot koottiin
asianmukaisesti ja sovitusti seka tutkittavat mahdollisimman hyvin huomioi-
den. Tutkittaville eli lukio-opiskelijoille esimerkiksi pyrittiin takaamaan mahdol-
lisimman tasavertainen, rauhallinen tilanne kyselyyn vastaamiseen. Vastaus-
aineistot kasiteltiin ja analysoitiin rehellisesti ja tutkittavien anonymiteetti huo-
mioiden eika esimerkiksi yksittaisia vastauksia levitelty eteenpain. Mikali kyse-
lyn avoimien kysymyksien vastauksissa olisi iimennyt piirteita, joista vastaaja
olisi ollut mahdollista tunnistaa, ei tallaisia vastauksia olisi siirretty opinnayte-
tyohon tai oppaaseen. Tutkimusaineistot eli kyselyiden vastaukset havitettiin
asianmukaisesti kyselytyOkalusta (Webropol), kun niita ei kehittamistyossa
enaa tarvittu ja tyo oli saatu paatokseensa. Ennen tutkimuksen aloittamista oli
huolehdittava lupa-asioista, jotta tarvittavat tutkimusluvat oli hankittu tutkimuk-
sen tekemista varten (TENK 2023, 13). Erittdin keskeinen periaate tutkimuk-
sen eettisyydessa on, etta tutkimukseen osallistuminen perustuu aina suostu-
mukseen eli emme pakottaneet ketdan osallistumaan ilman hanen omaa
suostumustaan (Vilkka 2021a, 115).

Kehittamistydmme luotettavuuteen vaikutti paitsi oma tutkimuksellinen ot-
teemme tyoskentelyyn, myos vastaajien vastuu vastata mahdollisimman to-
tuudenmukaisesti ja huolellisesti. Mikali opiskelija vastausvaiheessa vaaristeli
vastauksiaan ja halusi esimerkiksi pilailla kustannuksellamme, emme me vas-
tauksia analysoidessamme voineet tietaa tata, ja taten vastausten luotetta-

vuus karsii. Meidan oli siis opinnaytetyon tekijdina luotettava opiskelijoihin,
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ettd he vastasivat kyselyyn mahdollisimman totuudenmukaisesti. Tassa tutki-
mustilanteessa olimme varsin etaalla vastaajista, emmeka paikan paalla vas-
taustilanteessa, jolloin emme omilla sanoillamme tai muilla elein voineet vai-
kuttaa vastaajien mielipiteisiin tai ohjata heidan ajatuksiaan mihinkaan suun-
taan. Tama saattoi olla yksi vaikuttava tekija vastausten luotettavuuden tur-
vaamiseksi. (Vilkka 2021a, 199.)

9.4 Havaintoja tutkimuksellisesta osuudesta

Teettamamme kyselytutkimuksen kautta saimme tietoa ja nakemyksia lukio-
laisten tamanhetkisesta suhteesta luontoon ja siella likkumiseen. Vaikka nuor-
ten liikkumattomuus ja vieraantuminen luonnosta ovat olleet esilla erilaisilla
alustoilla, kuten mediassa, koemme saamiemme tulosten antaneen kuitenkin
varsin positiivista kuvaa nuorten tamanhetkisesta suhteesta liikkumiseen ja
luontoon. Tulokset osoittivat nuorten liikkkuvan paaasiassa aktiivisesti ja suosi-
tusten mukaisesti (kuva 4). Lisaksi luontoliikunnan maara oli yllattavan hyvalla
tasolla, silla suurin osa vastaajista vastasi harrastavansa luontoliikuntaa ker-
ran viikossa tai useammin (kuva 5). Luontoliikunnan aktiivisuuden puolesta
puhuu toki nuorten suhtautuminen luontoon. Nuorille luonto nayttaakin olevan
merkityksellinen asia, sillda saamamme tulos osoitti luonnon olevan tarkea tai
todella tarkea lahes kaikille nuorista (kuva 6). Saamamme tulos antaa siis sa-
manlaista dataa nuorten tamanhetkisesta luontosuhteesta kuin Huttusen ja
Kulhan 2020 saama tutkimustulos yhdeksasluokkalaisten luontosuhteesta.
Sen perusteella he totesivat, ettd myods yhdeksasluokkalaisten luontosuhde oli

hyvalla tasolla.

Luonnon merkityksellisena kokeminen voi kenties poikia huolestuneisuutta
ympariston tilasta. Savonlinnan lyseon lukion opiskelijoista 50 % (n = 23) ja 42
% (n = 8) Orimattilan Erkko-lukion opiskelijoista ilmaisi olevansa hyvin tai erit-
tain huolestunut ympariston tilasta, ja tdma tulos on melko yhtenevainen Sit-
ran (2019) kansalaiskyselyn tulosten kanssa, silla tdman mukaan 56 % alle
30-vuotiaista on huolissaan ilmastonmuutoksesta. Toki vertailua tehdessa on
otettava huomioon vastaajien ikajakauman lisaksi sanojen vivahde-ero: ilmas-
tonmuutos aiheuttaa termind mahdollisesti enemman huolestuneisuutta kuin

luonnon tila tai ympariston tulevaisuus.
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Kysymykseen luonnossa heraavista tunteista saimme hyvin samansuuntaisia
vastauksia Huttusen ja Kulhan (2020) kanssa. Heidan teettamissaan onnelli-
suuskertomuksissa nuoret kertoivat luonnossa oleskelun antavan iloa ja ener-
giaa silloin, kun mieli on maassa. Kertomuksista kavi ilmi, etta luonto auttaa
heita palautumaan ja nollaamaan ajatuksiaan. (Huttunen & Kulha 2020, 69.)
llo tunteena nousi samaan tapaan saamissamme tuloksissa merkittavaksi
vastaukseksi, rauhoittavan tunteen rinnalla ja esille nousseet tunteet olivat |a-
hes aina positiivissavytteisia. Ainoastaan yhdessa vastauksessa oli nostettu
esille seka positiivisia etta negatiivisia tunteita: “Haikeus, ilo, rauha, onnelli-
suus, suru, viha, vdsymys, ihmetys, Kiitollisuus.” Vastauksesta ei selvia, mitka
asiat luonnossa liikkuessa aiheuttavat negatiivisia tunteita, kuten surua, vihaa
ja vasymysta. Jos kuitenkin pohditaan kyselymme edellista kysymysta liittyen
huolestuneisuuteen luonnon tilasta ja ympariston tulevaisuudesta, tassa voisi
olla yksi mahdollinen syy, miksi vastaaja kokee luonnossa liikkuessaan mainit-
semiaan Kielteisia tunteita. Kuitenkin han mainitsee vastauksensa lopussa
viela ihmetyksen ja kiitollisuuden, jotka kielivat syvasta arvostuksesta luontoa

kohtaan.

Ida Tuinan tekeman pro gradu- tutkielman (2019, 42) mukaan lukiolaisten suo-
situin liikuntamuoto luonnossa on juoksu tai holkka (80 %). Saamamme tulos
onkin hyvin ristiriitainen Tuinan tutkielmaan verrattuna, silla saamamme datan
mukaan juoksu nostettiin esille vain 8 %:ssa vastaukissa. Kavely nousi mei-
dan saamissamme vastauksissa merkittavasti suosituimmaksi (44 %), joka
niin ikdan Tuinan tutkielman mukaan oli tyttdjen osalta (86 %) hieman juoksua
(80 %) yleisempaa (Tuina 2019, 42). Voidaankin pohtia, onko juoksun suosio

laskenut naiden nelja vuoden aikana nuorien keskuudessa.

Kaiken kaikkiaan saamamme tulokset antoivat meille hyvan pohjan oppaan
rakentamiselle. Pyrimme oppaan rakentamisessa ottamaan huomioon niin fyy-
sisen, psyykkisen kuin hieman sosiaalisenkin hyvinvoinnin nakoékulmia. Vaikka
luontoliikuntaa toteutetaankin jollain tasolla lukioissa, sen maaraa ja tietoisuu-
den lisdamista voitaisiin korostaa entisestaan. Koulu toimii yhtena tarkeana
ohjaavana ja tukevana tahona nuoren liikunta- ja luontoliikuntasuhteen seka
aktiivisuuden viela kehittyessa. Toivomme oppaan herattavan ajatuksia niin

opettajissa kuin oppilaissa.
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9.5 Mahdolliset jatkokehitysideat

Jatkotutkimusehdotuksena kyselytutkimus voitaisiin toteuttaa viela laajem-
malla alueella, mahdollisesti ympari Suomen. Teettdmassamme tutkimuk-
sessa kohderyhman lukiot ovat keskikokoisista kaupungeista. Mielenkiintoista
olisikin nahda, nakyisiko tuloksissa suuria alueellisia eroja, mikali mukana olisi
pienempia kuntia ja suurempia kaupunkeja. Kuten milta tulokset nayttaisivat
paakaupunkiseudulla, jossa luonto ei valttamatta ole niin lahella tai nopeasti
saavutettavissa, verrattuna Pohjois-Suomen nuoriin ja heidan liikkumiseensa,

kun luontoa on ymparilla lahestulkoon aarettomiin.

Jos mietitdan oppaan jatkokehitysideoita, luontosuhdetta vahvistavalle luonto-
liikuntaoppaalle voisi varmasti olla tarvetta ja kayttéa jo varhaisemmassakin
vaiheessa elamaa. Opasta voisi jatkokehittdd muuntamalla ja soveltamalla
sita eri-ikaisille lapsille ja nuorille sopivaksi varhaiskasvatuksesta ylakou-
luikaan asti. Nain luontoliikuntaa ja luonnossa oleskelua saataisiin ehka tuotua
lasten elamaan enenevissa maarin jo heidan ensimmaisina elinvuosinaan, ja
kun nama teemat kulkisivat maaratietoisesti mukana lapi heidan lapsuutensa
ja nuoruutensa, silla todennakdisesti olisi positiivinen ja vahvistava vaikutus
luontosuhteeseen. Richardson ym. (2021) totesivatkin luonnon ja hyvinvoinnin
suhdetta kasittelevan tutkimuksensa johtopaatoksena osuvasti, etta tarvit-
semme uudenlaisen suhteen luontoon, ja se alkaa luonnon huomaamisella ja
huomioimisella seka kanavoimalla itsemme kohti luontoa. Keskeista on ym-
martaa, etta laheinen suhde luontoon on avaintekija elamisen arvoiseen, kes-
tavaan ja hyvaan elamaan (Richardson ym. 2021, 26, 27). Koskaan ei ole liian
myohaista kehittaa ja pohtia omaa suhdetta luontoon, luontoliikuntaan ja hy-
vinvointiin, mutta jo sukupolvienkin tulevaisuutta ajatellen on aarimmaisen tar-

keda, etta naihin teemoihin kiinnitetdan huomiota juuri nyt.
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Lukijalle:

MIKA ON LUKIOLAISEN
LUONTOLUKUNTAPANKKI?

Hei sie lukiolainen!

Mukava, etta oot loytdnyt tanne
luontoliikuntapankin pariin! Tama opas on
tehty just sua varten ja sun toiveita
kuunnellen. Opas on meidan opinndytetyon
tulos ja tehty tukemaan sun luonnossa
liilkkumista seka suhdetta luontoon.
Oppaasta loydat faktoja luontoliikuntaan
liittyen, erilaisia lajiehdotuksia ja myos
vinkkeja oman paikkakuntasi
luontoliikuntamahdollisuuksista.

Ei muuta kuin hyvid hetkid oppaan parissa ja
kokemuksia luonnossa liikkuen!

-Elli ja Elisa-
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Mika ihmeen .\ﬁ

ﬁ LUONTOLUKUNTA?

Mita se luontoliikunta sitten oikein edes tarkoittaa?
Kaikessa yksinkertaisuudessaan:

LUONNOSSA TAPAHTUVAA LUKUNTAA!

Liikunnalla tarkoitetaan fyysista aktiivisuutta, jota
harrastetaan joidenkin tavoiteltujen vaikutusten takia,
esimerkiksi halusta kehittya paremmaksi juoksijaksi tai

yllapitad omaa terveytta ja arjessa jaksamista.
Liikunnasta tulee luontoliikuntaa, kun sen harrastaminen
siirtyy luontoon, ja itse asiassa luontoliikunnan voidaan
sanoa kattavan monta sellaistakin harrastusta, joka ei
dkkiseltaan tuntuisi liilkunnalta.

LUONTOLWKUNTAA ON ESIMERKIKSL...

kalastus pydraily retkeily frisbeegolf

geok&’ckéilj avantouinti ¢ maadstoratsastus
3o|

winti suunnistus

l[uontovalokuvaus su|o|ootilu

melonta veneily sienestaminen

koiran ulkoilutus marjastus laskettelu



56

Liite 1/5

MIKSI LIKKUA LUONNOSSA?

Se rauhoittaa,

Yksi teista fiksuista lukiolaisista
kiteytti sen niilli sanoilla. Ja on opettaa, antaa

kokemuksia

o0 o0

muuten aivan 110% oikeassa!

GO SE EDISTAA FYYSISTA TERVEYTTA
V' JA HYVINVOINTIA.

Luonnossa liikkumisella ja oleskelulla on paljon
tutkittuja terveysvaikutuksia. Se mm. laskee
sykettd ja verenpainetta, parantaa
vastustuskykya ja unen laatua sekad alentaa
stressia.

SE PARANTAR MIELIALAA. @

Tiesitko, ettd jo 5 minuutin oleilu luonnossa
kohentaa mielialaa? Luonto rentouttaa, virkistaa
ja auttaa palautumaan arjen kuormituksesta seka
kdsittelemaan tunteita. Luonnosta voi saada apua
mielenterveyden haasteisiin, silla esimerkiksi
masennusoireiden on tutkittu vihenevan
luonnossa.
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@ SE ON JOKAISEN OIKEUS.

Puhdas ja ainutlaatuinen Suomen
luonto kuuluu ilmaiseksi
tasavertaisesti jokaiselle meista.
Kaunis ja koskematon luonto seka
puhdas ja raitis ilma ovat asioita,
joita piddmme helposti
itsestaanselvyyksind, mutta sitd ne
eivdt todellakaan ole!

“»
AR

SE VAHVISTAA LUONTOSUHDETTA.

Luontosuhde tarkoittaa ajatuksia, kasityksia ja
asenteita, joita ihmisellda on luonnosta ja itsestdan
osana sitd. Meilld jokaisella on siis luontosuhde,
jonka kehittyminen alkaa jo ensimmdisind
elinvuosinamme. Luonnossa liikkuminen tukee
hyvdd luontosuhdetta, lisaad arvostusta luontoa
kohtaan ja auttaa siten tekemaan
luontoystavadllisia valintoja arjessa. Mita sinun
luontosuhteellesi kuuluu?
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TENTHAVA

Seuraavan kerran kun olet 1ihdossa luontoon,

nnitd erityista huomiota seuraaviin asioihin:

amuduil

Minkdlainen fiilis on kehossa ja

mielessd ennen (uontoon

(dhtemistd? Onko ehka stressid,

dhdistusta tai vasymysta?

Kun olet (uonnossa, lmj dennifl

kaikkia aistejasi. Mitd ndet ja

kuulet? Haistatko jotain? Milta

[uonto tuntuu?

Entd (wonnossa oleskelunjd'l/ceen:

mikd on fiilis nyt? Onko mielialassa

tapa htunufmn'\uu'toksiol?

Voit kirjata ajatuksiasi yl0s tai taltioida ne vaikka sosiaaliseen
mediaan. Ndin muistat itsekin tulevaisuudessa, etta luonnossa

liikkuminen kannattaa, seka voit kannustaa siihen myos toisia!
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J0S METSAAN HALUAT MENNA NYT
NAN TAKUULLA YLLATYT...

Tuntuuko sinusta joskus, ettd luonnossa olisi kiva viettda
enemmadn aikaa, mutta sita aikaa ei vain tunnu l0ytyvan?
Kalenteri tayttyy jo koulukiireistd, harrastuksista ja kavereista,
joten missad valissd sitd muka ehtisi luontoonkin vield?

El HATAA,
KOKEWLE NAITA!
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“MITA MUUTA LUONNOSSA VOl
TEHDA KUIN KAVELLA?"

Tdssdapd muutama ehdotus eri vuodenaikoina luonnossa
tehtaville puuhille sekd myods ympadrivuotisia ehdotuksial
Huomaa, ettd osa lajeista soveltuu myos muullekkin kuin vain
yhdelle nimetylle vuodenajalle.

Talvi: I orsit.
FTNCVW u
Tkts

— fumikenkdily ———

frisbeeaolf
i T

davantouintTt
T T T I SUUNISTUS

~potkukelkkailu ——  —ulkokunfosali

Kesa: Syksy:
— et
—iwppﬁ-i-l—m— sitenestus
l 5

L] . L.

— kalastus patikointi
1 1 LL l l

: .

Nelja vuodenaikaa = mahdollisuuksien maailma!
kdvely, geokdtksily (TASSA linkki katksihin!),

luontovalokuvaus, Iuontopolkujen kiertaminen (lumihanki

antaa hyvdd vastusta!), ratsastus...
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HAASTAMME SINUT

KOKEIWLEMAAN JOKAISENA

VUODENAIKANA YHTA

UTTA

LUONTOLAKUNTAMUQTOA!

Bt varmasti ole vield kokeillut

kaikkea!

Nappaa kaveri, perhe tai

sukuldainen matkaan mukaan tai

ldhde itsekseen testamaan jotakin

‘tb'ljsin uutta Jaﬂtmielenkiintoista!

* TIES VAIKKA INNOSTUISIT

PISVASTE
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SISALUKUNTALAJSTA
ULKOLIIKUNTALAJIKSI?>

Tuntuuko valilld siltd, ettd kovin moni laji, jota haluaisit
tehda tai harrastaa on sisdliikuntalaji?
Tai, ettd sun lempilaji on juurikin sisaliikuntalaji?

MITAPA J0S KYSEISTA LAJIA

VOISIKIN HARRASTAA MY{S 3
\ ULKONA? a
\! ’ VALILLA VO VAHAN SOVELTAA!

4‘% MUUTAMA ESIMERKKY:

o
f Salibandyn

sijasta

p
. Sisdsulka-

Pallos’ca
u.lkOSu.Ikal-

oo katus&hljd
palloon

sijasta treeni

jdrveen nurmikolla 4

Kun kdyttdd hieman mielikuvitusta, on monet sisalla
toteutettavat harrastukset mahdollista siirtad ulos luontoon!
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Y Miten lievittaa
ymparistoahdistusta?

ON HYVA, ETTA OLET KANNOSTUNUT SUTA,
MITA YMPARISTULLE KuuLUW!

/_"-"— Zo?

Muutamat vinkit ymparistdahdistuksen

lieventamiseen:

1. Puhu asiasta ldheisten, ystdvien, opettajien tai
asiantuntijoiden kanssa.

2. Mieti, miten voisit omassa arjessasi tehda
kestdvdmpid valintoja esim. kirppikset,
kdvely/pydraily/julkiset yksityisautoilun sijaan,
kierrdttaminen.

3. Hyvdksy kaikki tunteet asiaan liittyen, kaikki ne
on tdysin ok!

4.Yritd l6ytdd myos positiiviset puolet, mitd kaikkea
onkaan tehty jo luonnon hyvaksi?

5. Voitko pddstd mahdollisesti myés itse
vaikuttamaan ymparistod koskeviin padtoksiin?

Katso TAALTA Mieli Ry:n video
aiheeseen liittyen!
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Jokaisenoikeudet

Mitd luonnossa liikkuessa tulisi muistaa? Vaikka luonto on

jokaisen vapaasti kdytettdvissd, sielld patee tietyt sadnnot,

joita kutsutaan nykydan nimelld jokaisenoikeudet (ennen
jokamiehenoikeudet).

o kdvelld, pyérdilld, hithtdd tai ratsastaa maastoa
vahingoittamatta muualla kuin piha-alueilla

¢ oleskella ja y6pya tilapdisesti sielld, missa
litkkuminenkin on sallittua

* poimia marjoja, sienid ja kasveja, joita ei ole
rauhoitettu |

 veneilld, uida jo kulkea jdailld »

* onkia ja pilkkid. ./"'Katsom

Suomen Ladun

y

videosarja

® aiheesta!

* diheuttaa hdiridta tai haittaa toisille tai ympadristélle
e hdirita eldimia

¢ kaataa tai vahingoittaa puita

* ottaa sammalta, jakadldd, maa-ainesta tai puuta
hairita kotirauhaa

roskata

* ajda moottoriajoneuvollo\ ilman maanomis’cajan luloaa

e kalastaa tai metsastaa ilman asidankuuluvia lu.loiol.

(Suomen Latu: Jokamiehenoikeudet.)
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VINKIT LUONTOLWKUNTAAN

@ Savonlinnan seudulla

Punkaharjun puulajipuisto

Sulosaari

Frisbeeqolf: Aholahti, Kalastajakyld,
Nojanmaa, Tervaslahti, Enonkoski...
Talvisalon kuntoportaat

Soininmden luontopolku
Ulkokuntosali Kerimdella

Tervastupa: hiihto, lumikenkaily...
Sulkavan Linnavuori

Koloveden kansallispuisto
Linnansaaren kansallispuisto
Punkaharjun retkiluistelureitisto
Karhuvuoren luontopolku

Siltojen Savonlinna-pysrailykierros
Tanhuvaaran kuntoportaat
Valinevuokrausta tarjoaa esim. Activity
Maker, Harjun Portin matkailukeskus

sekd Vuokravenho

Lisdinfoa ja vinkkeja loydat esim.
VisitSavonlinnan sivuilta TAALTA!



66

Liite 1/15

VINKIT LUONTOLIKUNTAAN!

g Orimattilan seudulla

Lamminpolku ja Rajasuonpolku - Artjdrvi
Kareissuo - Mielidissuo

Kuntoportaat

Keskustan liikuntapuisto @'
Orimattilan kiekkopuisto - frisbeegolfrata

Salmelan liikuntapuisto - Artjarvi

Skeittipuisto

Kyldnjarven uimapaikka .
Kalliojdrven uimarannan bedch volley- N
kentta

Jymylinnan kuntoradan liikuntapaikka
Maastopydrdilyreitit esim.
Jymylinnanmaelld, Ammanté‘»jraalla,

Kankaanmadelld, Arolassa, Lintulassa, k

Huhdanojalla ja Artjdrvella

ko‘tiseutupjararei‘t’ci

Retkipaikka - Myllykulmankoski ﬁ
Lassen Polku - Myrskyld

Niinikoski frisbeeqolf

Amm&n’cb’yr&&n hithtokeskus

s

—
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Lahteet

Allergia- ja astmaliitto
https://www.allergia.fi/jarjesto/liikunta-ja-

luonto/hyvinvointialuonnosta/

Metsahallitus
https://www.metsa.fi/vapaa-aika-luonnossa/hyvinvointia-

luonnosta/luonto-ja-terveys/

Mieli Ry

https://www.ymparistoahdistus.fi/wp-

content/uploads/2022/01/Pieni-opas-ymparistoahdistukseen-

sote-ammattilaisille.pdf

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/ymparisto-vaikuttaa-

mieleen/tunnetaidot-ja-mielekas-toiminta-auttavat-

ymparistoahdistukseen/

Seikkaillen liikuntatiedetta-blogi
https://seikkaillenliikuntatiedetta.wordpress.com/luontoliikunta/

Suomen Latu
https://www.suomenlatu.fi/vaikuta/jokamiehenoikeudet-2.html

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL
https://thl.fi/fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/liikunta

Ymparistoministerio
https://ym.fi/jokaisenoikeudet
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Lukiolaisen luontoliikuntakysely

@ Pakolliset kysymykset merkitty tahdelld (*)

Olet vastaamassa lilkunnanohjaaja AMK-opiskelijoiden Elisa Kalliolan ja Elli Raisdsen
(Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu, Savonlinna) opinnaytetyShon liittyvaan
kyselyyn.

Kyselylomakkeen vastauksia kdytamme apuna rakentaessamme lukiolaisen
luontoliikuntaoppaan.

Kyselyn vastaajakohderyhmana ovat Savonlinnan lyseon lukion seki Orimattilan Erkko-
lukion toisen vuoden opiskelijat. Kyselyyn vastaaminen vie aikaa noin 10-15 minuuttia,
ja toivomme, etta vastaat kyselyyn totuudenmukaisesti ja kiirehtimatta. Vastaukset
annetaan anonyymisti, eika niistad voida tunnistaa vastaajaa.

Kiitos jo etukdteen kyselyyn osallistuneille ja tsemppid kevaan opintoihin!
Alta olevista linkeistd paaset tutustumaan tutkimustiedotteeseen seka
tietosuojaselosteeseen, joka koskee muun muassa henkildtietojesi kasittelya.

Tutkimustiedote
Tietosuojaseloste

1. Olen tutustunut tutkimustiedotteeseen seka tietosuojaselosteeseen ja
suostun kyselyyn osallistumiseen *

O wyua
O En

Seuraava
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Lukiolaisen luontoliikuntakysely Liite 2/2

@ Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

Taustatiedot

2. Lukio, jossa opiskelet: *

O Savonlinnan Lyseon lukio
O Orimattilan Erkko-lukio

3. Sukupuoli *

O en halua kertoa

4. Kuinka usein liikut vapaa-ajallasi vahintaan puolen tunnin ajar

Vapaa-ajan lilkunta tarkoittaa kaikenlaista lilkuntaa eli niin arki- ja omaehtc
liikuntaa kuin jarjestettya lilkuntaa ja kilpaurheilua.

O Vahintdan kerran paivassa

O 4-6 kertaa viikossa

O 2-3 kertaa viikossa

O Noin kerran viikossa

O Harvemmin kuin kerran viikossa

O En ollenkaan

5. Kuinka usein liitkut [uonnossa vapaa-ajallasi? *

O Useita kertoja viikossa

O Noin kerran viikossa

O Muutamia kertoja kuukaudessa
O Noin kerrran kuukaudessa

O Harvemmin kuin kerran kuukaudessa

(Edellinen)(Seumava)
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Lukiolaisen luontoliikuntakysely

@ Pakolliset kysymykset merkitty tihdell3 (*)

Luonto ja luontosuhde

6. Kuinka tarkeaksi koet luonnon merkityksen itsellesi asteikolla 1-57 *
1= ei lainkaan tarked

2= ei kovin tarked

3= neutraali

4= tarked

5= hyvin tarkea

1

2 3 4 5
Ei lainkaan téarked * O O O O O Hyvin tarkea

7. Koetko luonnossa oleilun ja luonnossa liilkkumisen edistavan
hyvinvointiasi? *

1= ei mitdan vaikutusta

2= hieman vaikutusta

3= kohtalaisesti vaikutusta

4= edistava vaikutus

5= merkittavasti edistdva vaikutus

1 2 3 4 3

Ei mitaan Merkittavasti
vaikutusta * O O O O O edistava vaikutus

8. Kuinka huolestunut olet luonnon tilasta ja ympariston tulevaisuudesta?
*

1= en lainkaan huolestunut
2= hieman huolestunut

3= kohtalaisen huolestunut
4= hyvin huolestunut

5= erittain huolestunut

1 2 3 4 3

husreiilr;ﬁarl O O O O O Erittdin huolestunut

9. Millaisia tunteita luonnossa lilkkkuminen sinussa herattaa? *

(Edellinen) <5euraava>
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Lukiolaisen luontoliikuntakysely

@ Pakolliset kysymykset merkitty tahdella (*)

Luontoliikunta

tarkoittaa mitd tahansa luonnossa tapahtuvaa litkuntaa ja se voidaan rinnastaa
esimerkiksi ulkoiluun. Se tapahtuu vahan tai ei lainkaan muokatussa ymparistdssa
esimerkiksi ulkojiilla tai luontopoluilla. (Luontoon.fi)

Luontoliikuntaa ovat myds esimerkiksi frisbeegolf, juoksu tai kavely lahimaastossa,
marjojen poiminen, lintujen tarkkailu, luonnonvesissad uiminen, melominen,
suunnistus, lumikenkaily, maastohiihto, geokatkaily, kalastus — lajikirjo on l&hes
loputon.

10. Kuinka tarkea osa arkeasi luonnossa lilkkkuminen on asteikolla 1-57 *

1= ei lainkaan tarkea
2= ei kovin tarked
3= neutraali

4= tarked

5= hyvin tarkea

1

2 3 4 5
Ei lainkaan tarked * O O o O O Hyvin térkea

11. Kuinka hyvin tunnet paikkakuntasi luontoliikuntamahdollisuuksia ja
-paikkoja? *

O Tunnen erittain hyvin
O Tunnen jonkunverran
O Tunnen muutaman
(O Ehki yhden

O En tieda ollenkaan

12. Millaista luontoliikuntaa harrastat? Ota huomioon kaikki vuodenajat. *

(Edellinen) (Seu raava)




72

Liite 2/5

Lukiolaisen luontoliikuntakysely

@ Pakolliset kysymykset merkitty t3hdell3 (*)

Luontoliikunta lukiossa

13. Kuinka tarkeaksi koet luontoliikunnan osana lukion liikunnanopetusta
asteikolla 1-57 *

1= ei lainkaan tarkea

2= ei kovin tarkea

3= neutraali

4= tarked

5= hyvin térkea

1 2 3 - ]

En lainkaan o
tarkedksi * O O O O O Hyvin tarkeaksi

14. Onko lukio-opetukseen sisaltyvalla luontoliikunnalla kannustavaa
vaikutusta vapaa-ajan luonnossa lilkkumiseesi? *

1= ei vaikutusta

2= vahan vaikutusta

3= kohtalainen vaikutus

4= kannustava vaikutus

5= hyvin kannustava vaikutus

1 2 3 - ]

L . Hyvin kannustava
Ei vaikutusta O O O O O et

15. Minkalaista luontoliikuntaa tai tietoa aiheesta kaipaisit lukio-
opetukseen? *

(Edellinen) (Seuraava)
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Lukiolaisen luontoliikuntakysely

@ Pakolliset kysymykset merkitty t3hdell3 (*)

Luontoliikuntaopas

16. Missa muodossa haluaisit luontoliikuntaoppaan sisallon olevan? *

I:l Videot
|:| Kuvat
[[] Teksti

|:| A&ni (esim. podcast)
I:l Joku muu, mik'&i?|

17. Mitka asiat saisivat sinut lilkkumaan enemman luonnossa tai tukisivat
luonnossa liikkumistasi? *

18. Vapaamuotoiset ideat oppaan sisaltoon! Mita SINA toivoisit
luontoliikuntaoppaan sisaltavan? *

Esimerkiksi jos sinulla on joitakin luontoliikuntalajeja, joista haluaisit tietda lisaa.

(Edellinen)(ﬁheté)
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SUOSTUMUS TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

Ewn

SUOSTUMUS HENKILOTIETOJEN KASITTELYYN TUTKIMUK SESSA JA
TUTKIMUKSEEN OSALLISTUMISESTA

L Iu pinndytatyt
Savonlinna, EMsa Kalllola ja ENI Rilsgnen

Ol ukesnut fa ymendrtany? sasmani ttkimusti 3 ja
Tiesdotipesta olen saanut rittivin sebi i ja i jail

imuksen yhteydessa suari ilitiertof aimises, ki A Iyt armi rran, et
sietajini kisitellEan luatiar isest, Minula on allut esiltid | ksid ja clen saanut riitivan

vastauksen kabokiin tekimusts koskevin kysymyksini.

Minudlas on sllut rittva st aikas harkits osalistumistan hitkimuksesn, Olen saanut istvis iedat sikeuksistan,
Kirmuk jasen skl tutki 1 hyisdyisti ja riskeista. Minua ef ale painostett sk

Ymmiran, et osalistumisen on vapaashtist ja el voin prruutiss Bman sucstumukssni koska tahansa syyd
iimoittamatta. Olen Getainen sitd, st midl i bt tai peruutan minLsta
keskeytimiseen ja suOsumLKksen peruultamiseen mennessa kerittyjs tielojs ja ndylteith vaidaan kiyias csans
tutkimusaineistaa,

Allekiriotuksellani vahvistan, eiti annan sucstumakseni henkilsetojeni kisitelyen fa wkimukseen csallistumisesn,

Piitviiys ja paikka Tutkittavian allekrioilus Tutkittawan nimensehennds
Tutkialle. ka hepia At tuthijan arklstoon Tutkimestiedote Ja
koo alek rtetusta sucstumuksests annetaan botkittavale,

ikl tutkimulsan kohd laikainen, mutta L i anretaan
Autidm. butkimak I rta Hetosuofalmoliusta o ole valttama bk behd .
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TUTKIMUSTIEDOTE
i = " -
Tutkimuksen tekijat
Elii Raisanen {Likunnanohjaaja AMK] ja Elisa Kalliola (Likunnanohjasis AMK)
- Kaakkoi kampus, )

57100 Savonlinna

1 littyviss yksissa:
Elii Raisanen {Likunnanohjaaa AMK, Puh. +358 504085251, calral08@edu xamk f
Eliza Kalliots (Likunnanohjaaja AMK), Puh. +358 403548778, celkali2@edu amk.fi

Tutkimuksen tarkoitus
Taman tutkimuksen tarkoituksena on kartoittsa kyselyn avulla lukion toisen vuoden

seka heidan luontoon
osana heidin hy Kysahym oppaan
ukiolsistan [a opettajien kayttson. Oppasn avulla tarkoituksena on lisdta tietoisuutia
juontofiikunnan hyvinuointivaikutuksista ja antsa idesita uusin likuntamahdollisuuksiin
Juonnozsa

Tutkimuksasn ossllistumizesta &i koidu mitdan haittavaikutuksia ja henkildtietoja =i wila

iastaaja pysyy 3 kako ki ajan
Pyyntt osallistua tutkimuksean
yda u; tshan Sinulla on tehda
kun olet tahan ja tiedottzan litteens olevaan
mikli i Asitellss ildtietoja. Tdman jalkeen sinuita
¥
Vapaaehtoisuus
Tutki on taysin ista ja woit a3 koska tahansa. Mikili

keskeytst tutki tai peruutat i
mennessa keritty]a fietoja j= nayteits voidaan kayitis usana taikimusaineistos.

Tutkimustuloksista tiedottaminen

Tuthimustuloksia ja keratlys aineistos voidaan k3yitis ja hyddyntaa sellsisessa muodussa. jossa yksitiists
tutkittavaa =i vaida tunnistaa tuloksia hy? 330 oppaan kehittamistyéssa s oppaan
valmis tuotes ania sis suuntaa sitd. millaisia vastauksia olemme nuorilta ssaneet kuitenkin giia etisi
kenenkadn henkildlisyys tuls imi.

Qikgus saada paisy tistaihin

Oikeus cikaista fietoja

Oikeus fistcjen poistamissen (fietosuoja-asetus sisiias tutki i litywiin erityisen
poikkeuksen t3han fittyen)

Oikeus rajoittaa fistojen kasittalyd

Oikeus siirt3 tiedot jSrjestelmasti toiseen (ei koske tiysin manuaalista henkidfistojen
Henkilatistojen kasittelyperuste: Kasittely on tarpeen yleists atua koskevan fieteel
suorittamiseksi
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Oikeus saada padsy fietoihin

Oikaus oikaista fistoja

Oikeus rajoittaa tistajen kisittelya

Oikaus vastustaa henkildtistojen kasittelys
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| Text

|rauha

lilo

| positiiviset tunteet
|kivaa

| hyvid tunteita
|lemt

|rentous

ok

|vapaus

| piristyminen
|suru

|ihmetys
|kiitollisuus
|mielenrauha
|mukavia

| hyva mieli

el mitaan erityists
| kiihkoa

| kokemuksia ja opetuksia
| hyvinvointi
|todella hyvi fiilis
|haikeus
|onnellisuus

|viha

| Vasymys

Maara

[l
]

e i i il et et el i e il et e et T o ol = A S O LS S T (ST 'S TR S B |
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Text

kavely
lenkkeily
hiihto
juoksu
luistelu
laskettelu
uinti
pyaraily
patikointi
frisheegolf
metsdstys
kalastus
ratsastus
vaeltaminen
soutelu
pelailu

en tieda
jaakiekko
heach volley
koripallo
ulkoilu
eraily
maastopydraily
veneily
leuanvedot
lumikenkaily
suunnistus
polkujucksu
sienestys

[lumilautailu

= k2
[ =]

Sl sl T S S S R S S S S SR S S S R L R L R R U R L U & I L L R S W ) ]
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Text

en tieda

hyva saa

aika

luonto Iahempana
erilaiset luontokohteet
vaatetus
seura/kaverit
tieto

siisti ymparisto
jaksaminen
vuodenaika

jos muutkin
motivaatio
tyojarjestys
pakollisuus
vanhemmat
hauskat jutut
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Maara

'_'h
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