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TIIVISTELMÄ 

 
Tämä opinnäytetyö on tutkimuksellinen kehittämistyö, jonka tarkoituksena oli 
selvittää lukio-opiskelijoiden luontosuhteen tasoa ja heidän kokemuksiaan 
luontoliikunnasta osana arkeaan sekä lukion liikunnan opetusta. Kyselynä to-
teutetun selvityksen perusteella kehitettiin lukiolaisille luontoliikuntaopas vah-
vistamaan heidän luontosuhdettaan sekä tukemaan lukiolaisten luonnossa liik-
kumista. Toimeksiantajina työssä toimivat Savonlinnan lyseon lukio sekä Ori-
mattilan Erkko-lukio. Yhteyshenkilöinä olivat koulujen liikunnanopettajat. 
 
Opinnäytetyön tutkimuksellinen osuus toteutettiin Webropol-kyselytutkimuk-
sena lukioiden toisen vuoden opiskelijoille maaliskuussa 2023. Kysely sisälsi 
monivalintakysymysten lisäksi joitakin avoimia kysymyksiä, joten tulokset ana-
lysoitiin määrällisen aineiston osalta Webropol-raportointityökalua käyttäen ja 
laadullisen aineiston analysointiin käytettiin sisällönanalyysia ja kvantifiointia. 
Kysymykset oli jaettu neljään teemaan, jotka olivat luonto ja luontosuhde, 
luontoliikunta, luontoliikunta lukiossa sekä luontoliikuntaopas. 
  
Kyselyyn vastasi Orimattilan Erkko-lukiosta 19 opiskelijaa ja Savonlinnan ly-
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ilmaisi rauhoittuvansa liikkuessaan luonnossa. Opiskelijoiden eniten suosi-
maksi luontoliikuntalajiksi nousi kävely/lenkkeily luonnossa. Luontoliikuntaop-
paan sisältöä toivottiin eniten kuvien, videoiden ja tekstin muodossa. 
 
Opinnäytetyön kehitystuotteena valmistui lukiolaisen luontoliikuntaopas, josta 
pyrittiin tekemään mahdollisimman käyttäjälähtöinen hyödyntämällä kyselystä 
saatua informaatiota, kuten opiskelijoiden esittämiä toiveita. Opas sisältää tie-
toa luonnossa liikkumisesta ja sen hyvinvointivaikutuksista sekä ideoita ja 
vinkkejä luontoliikunnan toteuttamiseen ja ympäristöhuolestuneisuuden käsit-
telyyn. Oppaan tarkoitus on kannustaa lukiolaisia liikkumaan luonnossa mata-
lammalla kynnyksellä sekä sen myötä vahvistaa ja tukea heidän 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 sekä ulkoilu kuuluvatkin suoma-

laiseen kulttuuriin ja ovat keskeinen osa monien vapaa-ajan viettoa. Usealle 

suomalaiselle luonto tarjoaa työpaikan ja on sitä kautta merkittävä osa heidän 

perusarkeaan sekä toimeentuloa. (Metsähallitus s.a.) 

 

Luontoympäristö edistää terveyttä sekä hyvinvointia mitä moninaisimmin ta-

voin: se rentouttaa, rauhoittaa ja virkistää. Luonnosta voi nauttia sekä yksin 

että yhdessä: toisten kanssa koettuna luonto yhdistää sekä vaalii sosiaalisia 

suhteita, mutta toisaalta se voi tarjota omaa rauhaa, pakopaikan ja mahdolli-

suuden hengähtää. (Polvinen ym. 2012, 13.) Luonto on monelle tärkeä hyvin-

voinnin ja palautumisen lähde, sillä siellä liikkuessa voi tuntea nollaavansa 

ajatuksia ja lataavansa akkuja. Luonnossa liikkuessa aistit ovat valppaana ja 

huomio kiinnittyy liikuntasuorituksen sijaan ympäristöön, joten siellä liikkumista 

ei usein koeta yhtä raskaana kuin sisätiloissa liikuttaessa (Metsähallitus s.a.). 

Lisäksi se tarjoaa ympäristönä mahdollisuuden vahvistaa itsetuntoa, pohtia ja 

selkiyttää omaa minäkuvaa sekä lieventää stressiä (Polvinen ym. 2012, 13). 

Luonnossa oleskelu ja liikkuminen on siinä mielessä ainutlaatuinen harrastus, 

että se on lähestulkoon kaikkien suomalaisten saavutettavissa – ainakin vielä 

toistaiseksi. 

 

Rauhallisen ja puhtaan luonnon merkitys on viime vuosien yllättävien kriisiti-

lanteiden, kuten koronapandemian tai käynnissä olevan sotatilan, vuoksi vah-

vistunut, kun ihmiset ovat hakeneet rauhaa ja turvaa luonnosta. Samaan ai-

kaan kuitenkin ilmaston lämpenemisestä johtuvat muutokset elinympäristössä 

huolestuttavat, jopa pelottavat, monia. Etenkin monet nuoret vaikuttavat ole-

van huolissaan tulevaisuudestaan, ja siitä, minkälaisissa olosuhteissa ja ym-

päristössä he ja heidän jälkeläisensä tulevat elämään vuosikymmenien 

päästä. Tämän puolesta puhuu Ilmastobarometri 2023 -kansalaiskysely, jonka 

mukaan jopa 80 % nuorista kokee ilmastonmuutoksen olevan yksi merkittä-

vimmistä maailmanlaajuisista uhista. Juuri nuoret ovat enemmän huolissaan 

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

muutoksen suhteen. (Ympäristöministeriö 2023.)  

 

Jotta luonto olisi tulevienkin sukupolvien mahdollisimman monipuolisesti käy-

tettävissä vielä vuosienkin päästä, on tärkeää havahduttaa nuoria, tulevaisuu-

den päätöksen tekijöitä, ajattelemaan luonnon merkitystä sekä kasvattaa hei-

dän arvostustaan sitä kohtaan luonto- ja liikuntasuhteen vielä kehittyessä. 

Opinnäytetyössä pyrittiin kiinnittämään huomiota nuorten luontosuhteen vah-

vistamiseen ja ympäristöhuolen käsittelyyn sekä tarjoamaan heille käytännön-

läheisiä neuvoja, kuinka hyödyntää luontoa hyvinvoinnin edistäjänä ja liikun-

taympäristönä. Opinnäytetyö lähestyy luontosuhdetta ja sen vahvistamista 

luontoliikunnan näkökulmasta. Kehitystuotteena valmistunut lukiolaisen luon-

toliikuntaopas voi toimia nuorille kannustimena luonnossa liikkumiseen, lisätä 

heidän ymmärrystään luontoliikunnan monipuolisista hyvinvointivaikutuksista 

sekä kasvattaa nuorten arvostusta luontoa kohtaan. 

 

2 LUONTO JA HYVINVOINTI 

Luonto on käsite, joka voidaan määritellä monella eri tapaa. Yleisesti sillä tar-

koitetaan ihmistä ympäröivää, havainnoitavaa maisemaa, joka voi olla niin ra-

kennettua kuin rakentamatontakin. Luonto muodostuu elollisista sekä elotto-

mista tekijöistä, joihin ihminen ja eliöt ovat vuorovaikutuksessa. (Opetushalli-

tus s.a.) Luonto koostuu fyysisistä luontokappaleista, kuten eläimistä, kas-

veista ja kivistä, mutta lisäksi ominaisuuksista, prosesseista ja voimista, jotka 

ovat olemassa tai toteutuvat itsenäisesti ilman ihmistä. Esimerkkejä tällaisista 

tapahtumista ovat meri, sää ja sen vaihtelut tai eläimen kasvu ja kehitys. 

(Cambridge Dictionary 2023.) 

 

Jos käsitettä tarkastellaan ympäristöpsykologiselta kannalta, luonto voidaan 

määritellä rauhoittavaksi paikaksi, jossa halutaan olla itsekseen ja omien aja-

tusten kanssa, rauhoittumassa arjen kiireistä (Aura ym. 1997, 94). Ihminen 

koetaan osaksi luontoa, mutta ihmisyys on lähes ainoita elämänmuotoja, joka 

kykenee elinympäristön muokkaamiseen. Ihminen on kuitenkin edelleen riip-

puvainen luonnosta monin eri tavoin, sillä esimerkiksi ravinto, jota nautimme, 
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on usein lähtöisin luonnosta. Hyvinvointimme jopa vaatii luonnosta nautti-

mista, ja arjen peruselementit, kuten vesi, vaatteet, kotieläimet ja talojen ra-

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

 

Hyvinvointia määriteltäessä on otettava huomioon kolme osa-aluetta, jotka 

ovat terveys, materiaalinen hyvinvointi sekä koettu elämänlaatu ja hyvinvointi. 

Käsitteellä voidaan tarkoittaa niin yksilö- kuin yhteisötason hyvinvointia. Yksi-

lötasolla käsitteellä voidaan tarkoittaa sosiaalisia suhteita, itsensä toteutta-

mista, onnellisuutta ja sosiaalista pääomaa. Yhteisötasolla käsitteeseen taas 

voidaan sisällyttää elinolot, työllisyys/työolot ja toimeentulo. Hyvinvoinnin mit-

tarina pidetään elämänlaatua. (THL 2022.) 

 

2.1 Luonnon vaikutukset fyysiseen hyvinvointiin 

Luonto toimii oivallisena ja monipuolisena lähteenä terveydelle ja hyvinvoin-

nille. Tutkimusten mukaan luonnossa liikkuminen sekä pelkästään jo luon-

nossa oleskelu vaikuttaa positiivisesti ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin, niin 

fyysisellä kuin psyykkiselläkin tasolla. Luonnossa liikkumisen fyysisiä terveys-

vaikutuksia ovat esimerkiksi sykkeen ja verenpaineen lasku, matalampi riski 

muisti- ja sydänsairauksiin sairastumiseen sekä vastustuskyvyn koheneminen. 

(UKK-instituutti 2021.) Kun verrataan kaupunkiympäristöä ja monimuotoista 

luontoa, on luonto huomattavasti kaupunkia parempi ympäristö immuniteetin 

vahvistamiseen. Luonnossa ihminen kohtaa mikrobeja esimerkiksi hengityseli-

mistön, ruuansulatuskanavan ja ihokontaktin kautta, ja nämä kontaktit vahvis-

tavat immuunipuolustusta ja suojaavat siten monilta tarttuvilta sairauksilta. (Al-

lergia-, Iho- ja Astmaliitto ry 2022.) Maaston vaihtelevuus ja epätasaisuus 

mahdollistavat tasaista alustaa monipuolisemman kuormituksen tuki- ja liikun-

taelimistölle ja tämä kehittää niin tasapainoa kuin lihaskuntoakin. (Allergia-, 

Iho- ja Astmaliitto ry 2022.) Kivet, kannot, mättäät, puiden juuret ja muut luon-

non tarjoamat erilaiset alustat haastavat ja kehittävät monipuolisesti liikehallin-

takykyjä, kuten koordinaatiota ja ketteryyttä (UKK-instituutti 2021). 

 

Tutkimusten mukaan luontoliikunta laskee stressihormoni kortisolin pitoisuutta 

veressä sekä vähentää lihasten jännittyneisyyttä (Allergia-, Iho- ja Astmaliitto 

ry 2022). Van den Bergin ja Custersin Alankomaissa tehdyssä kokeellisessa 

tutkimuksessa (2011) osallistujat altistettiin stressiä aiheuttavalle toiminnalle. 
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Tämän jälkeen osallistujien kortisolitasot mitattiin puolen tunnin aikana, joko 

sisällä lukemisen tai ulkona puutarhanhoidon jälkeen. Molemmissa tapauk-

sissa osallistujien kortisolipitoisuudet laskivat, mutta puutarhassa olleiden 

osallistujien kortisolin lasku oli kuitenkin merkittävästi voimakkaampaa. Tulos 

viittaakin siis siihen, että ulkona tapahtuva aktiviteetti, kuten puutarhanhoito, 

voi lievittää akuutin stressin fysiologisia vaikutuksia. (Van den Berg & Custers 

2011, 3.) 

 

Myös luonnon epäsuoraa vaikutusta fyysiseen hyvinvointiin on tutkittu. Taiwa-

nissa tehdyssä tutkimuksessa (2005) osallistujille näytettiin toimistoympäris-

töstä otettuja valokuvia, jotka sisälsivät erilaisia kasveja ja luontonäkymiä. Ha-

vaittiin, että näitä kuvia katsottaessa osallistujien fysiologinen tila koheni, joka 

viittaa stressin fysiologisten vaikutusten vähenemiseen. (Chang & Chen 2005, 

1358.) Tutkimukset ovat lisäksi osoittaneet, että jopa minimaalinen yhteys 

luontoon, kuten luontomaiseman katsominen ikkunan läpi, voi edistää sairaa-

lahoidossa olevien potilaiden parantumista, vähentää sairastumisen riskiä 

vankiloissa sekä edistää terveyttä työpaikoilla (Kahn ym. 2009, 37). Voidaan 

siis päätellä, että luonnon tarkastelu edistää fyysistä hyvinvointia jopa välilli-

sesti esimerkiksi kuvien tai ikkunoiden kautta, mutta monipuolisimmat hyödyt 

luonnon hyvinvointivaikutuksista saadaan oleskelemalla fyysisesti luonnossa. 

 

2.2 Luonnon vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin 

Luonnossa oleskelu ja liikkuminen vaikuttaa myönteisesti psyykkiseen hyvin-

vointiin, sillä luonto kohentaa mielialaa, virkistää, rentouttaa ja lisää myöntei-

siä tunteita. Luonnossa liikkuminen voi auttaa mielenterveyden haasteisiin, ku-

ten masennukseen, sillä masentuneisuuden oireiden on tutkittu vähenevän 

luonnossa. Mitä useammin luonnossa liikutaan, sitä parempi psyykkisen hy-

vinvoinnin on tutkittu olevan. Luonto auttaa niin palauttamaan kuin rakenta-

maan henkisiä voimavaroja: siellä oleskellessa elvytään arjen kuormituksesta, 

stressi vähenee, on helpompi keskittyä omien ajatusten ja tunteiden käsitte-

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

 

Luonnossa liikkuminen voi edistää sosiaalista hyvinvointia, sillä mielialan ko-

heneminen auttaa suhtautumaan toisiin myönteisemmin ja siten yhteisöllisyy-

den kokemus vahvistuu (Metsähallitus s.a.). Kun luonnossa liikutaan yhdessä 
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toisten kanssa, tapahtuu sosiaalista vuorovaikutusta, joka auttaa rakentamaan 

henkisiä voimavaroja (UKK-instituutti 2021). Toisaalta henkiset voimavarat ja 

psyykkinen hyvinvointi rakentuvat silloinkin, kun luonnossa liikutaan tarkoituk-

sellisesti yksin. Tutkimuksessa, johon osallistui 19–64-vuotiaita miehiä ja nai-

sia Norjasta, Saksasta sekä Uudesta-Seelannista, todettiin, että luonnossa yk-

sin saadut kokemukset tarjoavat laajan kirjon psykofyysisiä väyliä parempaan 

hyvinvointiin. Tutkimuksessa hyvinvointia tarkasteltiin PERMA-V-mallin kautta, 

jonka kuusi osa-aluetta ovat positiiviset tunteet, uppoutuminen/läsnäolo, ih-

missuhteet, merkityksellisyys, tavoitteiden saavuttaminen sekä elinvoimai-

suus. Tulosten mukaan kaikki kuusi toisiinsa kytkeytyvää hyvinvoinnin osa-

aluetta ilmenivät luonnossa yksin liikuttaessa iästä tai sukupuolesta riippu-

matta, ja tulos oli huomattavissa kaikissa kolmessa kansallisessa otoksessa. 

On kiinnostavaa, että tutkimuksen mukaan suurin osa osallistujista raportoi 

kokeneensa yhteyden luontoon, toisiin sekä itseensä kasvaneen, sen sijaan, 

että olisi kokenut luonnossa yksinäisyyttä. (Petersen ym. 2021.) Voidaan siis 

todeta, että luonnossa liikkumisella on positiivisia vaikutuksia hyvinvointiin, te-

kipä sitä yksin tai yhdessä toisten kanssa. 

 

Lyhyelläkin luontovierailulla on myönteisiä vaikutuksia, sillä tutkimusten mu-

kaan jo viiden minuutin oleskelu luonnossa parantaa mielialaa (Allergia-, Iho- 

ja Astmaliitto ry 2022). Niin ikään Derbyn yliopiston teettämän tutkimuksen 

(2019) mukaan luonnossa vietetty ajan määrä ei ole hyvinvoinnin lisääntymi-

sen kannalta tärkein tekijä, vaan se, kuinka tuon ajan käyttää. Tutkimuksessa 

todettiin luontoyhteyden kokemisen ja vahvistamisen esimerkiksi yksinkertais-

ten luonnossa toteuttavien aktiviteettien kautta olevan useimmiten yhteydessä 

hyvinvoinnin lisääntymiseen ja henkisen pahoinvoinnin vähenemiseen. 

(Richardson ym. 2021, 17.) 

 

2.3 Luontosuhde 

Luontokäsityksen käsite liittyy olennaisesti luontosuhteeseen. Luontokäsityk-

sellä tarkoitetaan ihmisen tietopohjaista suhdetta luontoon sekä tiedollisia käsi-

tyksiä luonnosta. Luontosuhde käsitteenä sisältää luontokäsityksen, mutta sii-

hen sisältyy muitakin tekijöitä: ihmisen emotionaalinen eli tunneperäinen, koke-

muksellinen sekä toiminnallinen suhde luontoon. Luontosuhdetta voidaan tar-
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kastella sekä subjektiivisena eli ihmisen oman kokemuksen kautta että erilais-

ten instituutioiden tasolla. (Haverinen ym. 2021, 17.) Kun ihmisten luontosuh-

teita on tutkittu, on tutkimuskohteeksi asetettu usein se, missä määrin yksilö 

kokee olevansa osa luontoa. Luontosuhde voi siis tarkoittaa ihmisen käsitystä 

luontoon kuulumisesta. Käsitteeseen liittyy yksilön kokemus luonnosta osana 

identiteettiään. (Haverinen ym. 2021, 19.) 

 

Luontosuhdetta on niin ikään selitetty yksilön tapana suhtautua luontoon eli sii-

hen sisältyy luontoon liittyvät asenteet ja ajatukset. Jokaisella yksilöllä on siis 

oma, henkilökohtainen luontosuhde, jonka kehittyminen alkaa jo ihmisen en-

simmäisinä elinvuosina. (MLL s.a.) Kun lapsille tarjoutuu jo ensimmäisten elin-

vuosien aikana mahdollisuuksia ihmetellä luontoa ja sen monimuotoisuutta, se 

todennäköisesti kasvattaa heissä myöhemmin arvostusta luontoa kohtaan sekä 

halua suojella sitä. Luontosuhteen kehittymiseen tarvitaan siis luonnossa saa-

tuja elämyksiä ja kokemuksia, sillä ilman niitä arvostusta luontoa kohtaan ei 

synny. (Polvinen ym. 2012, 8.) 

 

Luontosuhteen rinnalla puhutaan usein luontoyhteyden käsitteestä, jolla viita-

taan ihmisen kokemukseen olla osa luontoa. Luontoyhteyttä voidaan kuvailla 

adjektiivein: se voidaan määritellä esimerkiksi heikoksi tai vahvaksi. Luontoyh-

teys voi olla jopa katkennut. (MLL s.a.) Luontosuhteen ja luontoyhteyden erona 

voitaisiin siis pitää sitä, että vaikka ihmisen luontoyhteys olisi katkennut, hänellä 

on edelleen luontosuhde: käsityksiä, ajatuksia ja asenteita luonnosta sekä 

omasta paikastaan osana luontoa. 

 

Luontosuhde on käsitteenä herättänyt kuitenkin kritiikkiä. Mikäli käsitettä tar-

kastellaan kriittisesti, sen voidaan ajatella ylläpitävän erottelua ihmisen ja 

luonnon välillä. (Haverinen ym. 2021, 17.) Tilalle kaivattaisiinkin ehkä uutta kä-

sitettä, joka erottelun sijaan sitoisi ihmistä ja luontoa yhteen, eikä irrottaisi 

luontoa ihmisestä erilliseksi kokonaisuudeksi. Tutkijat Arto O. Salonen ja 

Raisa Foster puhuvat kietoutuneisuuden käsitteestä. Kietoutuneisuus on luon-

tosuhdetta laajempi käsite, joka kuvaa ihmisen ja luonnon erottamattomuutta, 

ja se voidaan ymmärtää kokonaisvaltaisempana maailmaan kuulumisena. 

(Haverinen ym. 2021, 17.) 
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3 LUONTOLIIKUNTA 

Liikunnalla tarkoitetaan fyysistä aktiivisuutta, jota tehdään joidenkin syiden tai 

tavoiteltujen vaikutusten takia (Liikuntaan liittyviä määritelmiä 2015). Taustalla 

voivat olla esimerkiksi sosiaaliset syyt. Liikunnalla on lukuisia positiivisia vai-

kutuksia ihmisen kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille sekä terveyden tilalle ja 

sen avulla voidaan ehkäistä monia elintapasairauksia. (THL 2020.) Liikunnan 

harrastaminen esimerkiksi laskee verenpainetta, nostaa HDL-kolesterolin pi-

toisuutta veressä, ehkäisee monia syöpiä, tukee tuki- ja liikuntaelimistön kun-

toa sekä auttaa painonhallinnassa. Lisäksi liikunta vähentää riskiä sairastua 

masennukseen ja voi toimia apukeinona sen hoidossa. Liikunnalla on siis vai-

kutuksia niin fyysiseen, psyykkiseen kuin sosiaaliseenkin hyvinvointiin. (THL 

2022.) Se tuottaa subjektiivisia kokemuksia, kuten mielihyvää, mieleisiä koke-

muksia ja elämyksiä (UKK-instituutti 2021). 

 

Luontoliikunnan käsite on laaja, sillä sen katsotaan kattavan minkä tahansa 

luonnossa tapahtuvan liikunnan (Allergia-, Iho- ja Astmaliitto ry 2022). Käsit-

teenä luontoliikunta voidaan rinnastaa esimerkiksi ulkoiluun tai luonnon virkis-

tyskäyttöön. Luontoliikuntaa on niin polkujuoksu, geokätköily, lintujen tarkkailu 

kuin luontopoluilla liikkuminenkin. (Metsähallitus s.a.) Näiden lisäksi retki ui-

marannalle, kävelylenkki lähimetsässä tai joogahetki omalla kotipihalla ovat 

esimerkkejä luontoliikunnasta. Suomen luonto on erinomainen ja monipuoli-

nen harrastusympäristö monelle liikuntamuodolle ja luonto löytyy läheltä 

useimpia suomalaisia. Jokamiehenoikeudet takaavat sen, että suomalaiset 

saavat käyttää luontoa vapaa-ajan viettoonsa lähes aina ilmaiseksi. (Allergia-, 

Iho- ja Astmaliitto ry 2022.) Omatoimiliikkujalle Suomen luonto tarjoaa moni-

puoliset mahdollisuudet erilaisten lajien harrastamiseen, mutta luontokoh-

teissa toimivat yritykset sekä ohjelmapalvelut tarjoavat virkistävää vaihtelua ja 

uusia elämyksiä luonnossa liikkumiseen (Metsähallitus s.a.). 

 

4 LUKIOLAISTEN LIIKKUMINEN 

Lukiolaisten suhdetta ja mielipiteitä liikkumiseen on selvitetty aiemmin Kirsti 

Siekkisen, Johanna Kujalan, Jouni Kallion, Harto Hakosen ja Tuija Tammelinin 

toimesta vuonna 2021. Heidän tekemänsä tutkimus oli osa Opiskelijan fyysi-

nen aktiivisuus, toimintakyky ja hyvinvointi -tutkimusta sekä liittyi Liikkuva 
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opiskelu -ohjelman tutkimukseen ja seurantaan. Siekkisen ym. teettämään ky-

selyyn he saivat vuosien 2017 ja 2018 aikana 888 vastausta 15–20-vuotiailta 

toisen asteen opiskelijoilta. Tähän tutkimukseen sisältyi niin ammatillisessa 

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

 

Tutkimuksen tulosten perusteella lukiolaisista 84 % oli sitä mieltä, että liikunta 

on välttämätöntä kunnossa pysymisen kannalta. Lukiolaisista 71 % oli sitä 

mieltä, että liikunta toimii opiskelun tukena ja suurin osa heistä (84 %) koki 

tuntevansa hyvin alueen liikuntamahdollisuuksia. (Siekkinen ym. 2021, 88–

90.) Tutkimuksessa tehtiin kuitenkin merkittävä havainto koskien lukiolaisten 

fyysistä aktiivisuutta, sillä tuloksen mukaan minimisuositus fyysisen aktiivisuu-

den suhteen täyttyy vain 9 %:lla (Siekkinen ym. 2021, 92). Myös UKK-instituu-

tin ja Jyväskylän yliopiston tekemä Lasten ja nuorten liikuntakäyttäytyminen 

Suomessa (LIITU) -tutkimus (2020) tukee tätä tulosta. LIITU-tutkimuksen mu-

kaan 14 % 16–20-vuotiaista nuorista liikkuu vähintään tunnin päivässä, joka 

on siis hieman korkeampi tulos kuin Siekkisen ym. tekemän tutkimuksen mu-

kaan. (Kokko ym. 2021, 16.) Voidaan kuitenkin todeta, että tutkimukset anta-

vat yhdenmukaisen tuloksen siitä, että nuoret liikkuvat liian vähän suosituksiin 

verrattuna. 

 

4.1 Liikkumisen suositus 

Opinnäytetyön kohderyhmänä ovat toisen vuoden lukio-opiskelijat, joiden ikä-

jakauma on 16–18 vuotta riippuen syntymäajasta. Heihin voidaan siis soveltaa 

niin koulu- kuin aikuisikäisten liikkumisen suosituksia. Suomalaisten liikkumi-

sen suositukset pohjautuvat Yhdysvaltain terveysviraston vuonna 2018 päivit-

tämään liikkumisen suositukseen (UKK-instituutti 2022). Suositusten taustalla 

on tehty laajaa, kansainvälistä tutkimustyötä, ja niiden tavoitteena on ylläpitää 

ja parantaa kokonaisvaltaista terveyttä sekä vähentää riskiä sairastua krooni-

siin sairauksiin (U.S. Department of Health and Human Services 2018). Kuten 

kuvasta 1 nähdään, UKK-instituutin asettamien suositusten mukaan kou-

luikäisten (7–17-vuotiaat) tulisi harrastaa reipasta ja rasittavaa liikuntaa vähin-

tään tunti päivässä. Sen mukaan nuoren olisi hyvä liikkua viikon jokaisena päi-

vänä monipuolisesti ja suurin osa liikkumisesta tulisi olla kestävyystyyppistä. 

(UKK-instituutti 2023.) 
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Kuva 1. Liikkumisen suositus 7–17-vuotiaille (UKK-instituutti 2023) 

 

Kuva 2. Liikkumisen suositus 18–64-vuotiaille (UKK-instituutti 2022) 

 

Kun siirrytään tarkastelemaan aikuisten liikkumisen suosituksia (18–64-vuoti-

aat), muuttuvat suositukset enemmän suuntaa antaviksi. Määrät vähenevät 

niin lihaskuntoa kehittävän liikunnan kuin reippaan ja rasittavan liikunnan 
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osalta päiväkohtaisista suosituksista viikkotasolle, kuten kuvasta 2 voidaan 

huomata. (UKK-instituutti 2022.)  

 

Yhteiskunnan digitalisaation ja lukioiden teknologiaan painottuvan opetusta-

van myötä lukiolaisten istuminen tietokoneiden ääressä on lisääntynyt entises-

tään. Koulussa aikaa joudutaan viettämään tietokoneen ääressä tuntikausia ja 

kotiin päästyä sama jatkuu kotitehtävien merkeissä. Mihin väliin sijoittuu fyysi-

nen aktiivisuus, varsinkaan jos toistuvaa harrastustoimintaa jonkin lajin pa-

rissa ei ole? 

 

UKK-instituutin ja Jyväskylän yliopiston yhteistyössä tekemän LIITU-tutkimuk-

sen (2020) kohderyhmänä olivat 16–20-vuotiaat nuoret (Kokko ym. 2021, 11). 

Tutkimuksen mukaan vain 14 % 16–20-vuotiaista nuorista liikkuu vähintään 

tunnin päivässä (Kokko ym. 2021, 16). Nuorten käyttämien liikemittarien mu-

kaan liikkumisen suosituksen täytti vain 2,6 % nuorista. Liikkumisen suosituk-

sien saavuttamista tarkasteltiin vain niillä nuorilla, jotka käyttivät liikemittaria 

vähintään neljänä päivänä, ainakin 10 tuntia päivässä. (Kokko ym. 2021, 29.) 

Yleisimmäksi liikunnan esteeksi kerrotaankin ajan puute, muut harrastukset tai 

viitsimisen puute (Kokko ym. 2021, 52). Tämä tukee ajatusta siitä, että lukio-

laisen voi olla vaikeaa sijoittaa liikkuminen osaksi päiväänsä. 

 

4.2 Lukiolaisten luontoliikunta 

Kun pohditaan nykyaikaa ja nykymaailmaa, korostuu digitaalisten välineiden 

käyttö osana arkea yhä enemmän. Älylaitteet sekä niihin saatavat sovellukset 

voivat parhaassa tapauksessa tukea liikkumista ja innostaa käyttäjiään siihen. 

Kuitenkin kääntöpuolena ovat sovellukset, jotka pitävät käyttäjänsä pitkiäkin 

aikoja paikoillaan tai istuma-asennossa. Pitkällä aikavälillä tämä voi mahdolli-

sesti heikentää fyysistä kuntoa sekä altistaa esimerkiksi ylipainolle. Moni nuori 

kokee hallitsevansa itse henkilökohtaisten digilaitteiden käyttöä. Nuorille teete-

tyn kyselyn mukaan (Mannerheimin Lastensuojeluliiton kysely) netin käyttö oli-

kin venynyt yli puolella nuorista suunniteltua pidemmäksi. (Huotilainen 2021.) 

Onkin tutkittu, että ajan puute luonnossa johtuu suurelta osin television tai tie-

tokoneen näytön ääressä vietetystä ajasta. Tämä ”luonnon puute” on yhdis-

tetty myös masennukseen. (Delagran s.a.) Ruutuaikaa voidaankin siis pitää 
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yhtenä mahdollisena tekijänä, joka voi vaikuttaa lukiolaisten luonnossa liikku-

misen aktiivisuuteen joko positiivisessa tai negatiivisessa valossa. 

 

Ovatko nykynuoret sitten täysin vieraantuneita luonnosta? Huttunen ja Kulha 

(2020) olivat huolissaan tästä samasta asiasta, mutta tutkimuksensa perus-

teella he totesivat, että yhdeksäsluokkalaisten luontosuhde oli hyvällä tasolla 

ja luonnossa oleskelu sekä siellä koettu palautuminen vaikutti nuorten onnelli-

suuteen. Metsä näyttäytyi heille paikkana, jonne mentiin rauhoittumaan ja 

pohdiskelemaan, ja nuoret kokivat, että siellä sai ladattua akkuja ja nollattua 

ajatuksia. (Huttunen & Kulha 2020, 79.) Tässä opinnäytetyössä keskitytään lu-

kiolaisten luontosuhteeseen, mutta yhdeksäsluokkalaiset ovat ikänsä puolesta 

hyvin lähellä lukioikäisiä, joten tutkimustietoa pystytään soveltamaan jossain 

määrin tämän työn kohderyhmään eli lukiolaisiin. Aaltonen ja Simola (2016, 

41) kuitenkin päättelivät tutkimuksessaan saamiensa vastausten perusteella, 

että luontoliikunta ei ole lukiolaisten keskuudessa erityisen suosittu vapaa-

ajan harrastus. Vastausten perusteella voitiin päätellä, että mitä aktiivisempi 

opiskelija oli elintavoiltaan, sitä myönteisemmin hän suhtautui lukion luontolii-

kuntatunteihin. 

 

Kun tarkasteltiin opiskelijoiden kokemia luontoliikuntataitoja, havaittiin niillä 

olevan yhteys asenteeseen ja suhtautumiseen lukion luontoliikuntaa kohtaan. 

Koska opiskelijat kuitenkin kokivat luontoliikuntataitonsa kokonaisuudessaan 

vähintään kohtalaisiksi, voidaan tutkimuksen perusteella todeta, että suhtautu-

minen luontoliikuntaan on varsin myönteistä. (Aaltonen & Simola 2016, 42, 

43.) Huttusen ja Kulhan (2020) tutkimus antaa lisävaloa siihen, miksi nuoret 

mahdollisesti suhtautuvat myönteisesti luontoon. Onnellisuuskertomuksissaan 

nuoret kertoivat esimerkiksi, että luonnossa oleskelu antaa iloa ja energiaa sil-

loin, kun mieli on maassa. Kertomuksista kävi ilmi, että luonto auttaa heitä pa-

lautumaan ja nollaamaan ajatuksiaan. (Huttunen & Kulha 2020, 69.) Tämän 

puolesta puhuu lisäksi Pasasen väitöskirja, jossa todetaan, että mitä suurempi 

oli tarve vähentää stressiä, sitä suurempaa oli koettu elpymisen tunne ja hy-

vinvointi luonnossa käymisen jälkeen. Tutkimuksessa verrattiin elpymisen ko-

kemuksia sisä- ja luontoliikunnan jälkeen, ja todettiin, että elpyminen oli hie-

man suurempaa luonnossa tapahtuneen liikkumisen jälkeen. (Pasanen 2019, 

9, 10.) 
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Ida Tuinan tekemän pro gradu -tutkielman (2019, 42) mukaan lukiolaisten suo-

situin liikuntamuoto luonnossa on juoksu tai hölkkä (80 %). Pojilla tämä nousi 

tulosten mukaan suosituimmaksi lajiksi (77 %), kun taas tytöillä kävely/sauva-

kävely (86 %) oli hieman juoksua yleisempää. Tulosten mukaan kolmanneksi 

suosituin laji lukiolaisilla oli pyöräily/maastopyöräily, jonka harrastajamääräksi 

nousi 70 % lukiolaisista. (Tuina 2019, 42.) Tuloksista voidaankin siis huomata, 

että lukiolaiset suosivat helposti saatavilla olevia, maksuttomia sekä välineet-

tömiä liikuntamuotoja. 

 

4.3 Luontoliikunta lukion opetussuunnitelmassa 

Lukion uusin opetussuunnitelma opinnäytetyötä tehdessä on vuodelta 2019, 

mutta päivityksiä on tehty vuonna 2021 (Opetushallitus s.a.). Opetussuunnitel-

man mukaan lukion liikunnan opetuksen tavoitteena on korostaa aktiivisen 

elämäntavan merkitystä osana kokonaisvaltaista hyvinvointia sekä ohjata 

opiskelijaa ottamaan itse vastuuta fyysisestä aktiivisuudestaan (Opetushallitus 

2019, 333). Lukio-opetuksessa liikunnan osalta opiskelijoille pakollisia kurs-

seja on kaksi kappaletta. Näiden lisäksi tarjolla on kolme vapaavalintaista 

kurssia. (Opetushallitus s.a.) Millään kurssilla luontoliikunta ei ole pääasialli-

sena teemana tai painopisteenä. Luontoliikunnan ilmeneminen liikunnan ope-

tussuunnitelmassa kauttaaltaan jää hyvin pieneksi. 

 

Lukion Oppiva liikkuja -kurssilla (LI1) luontoliikunta tuodaan esiin siinä määrin, 

että kurssin keskeisenä sisältönä mainitaan, että liikuntataitoja sovelletaan 

opetusympäristön mahdollisuuksia hyödyntäen. Esille tuodaan kesä-, talvi-, 

luonto- ja vesiliikunnan sekä sisä- ja ulkoliikunnan vaihtoehtojen monipuolinen 

toteuttaminen. (Opetushallitus s.a.) Tämä ohjeistus antaa siis opettajille hyvin-

kin paljon valinnan varaa. Vapaavalintaisista kursseista Uudet mahdollisuudet 

(LI3) ja Yhdessä liikkuen (LI4) yhteydessä luontoliikunta tuodaan hiukan esiin. 

Uudet mahdollisuudet -kurssilla (LI3) keskeisenä osana on fyysinen toiminta-

kyky ja tämän yhteydessä opetussuunnitelmassa tuodaan esille erilaisia mah-

dollisuuksia luontoliikuntalajeista. Opetussuunnitelmassa todetaan näin: ”Mo-

duuliin perustuvan opintojakson sisällöissä ja oppimisympäristöissä monipuoli-

suus korostuu: esimerkiksi tasapainotaidot kehittyvät eri tavoin luonnossa, sa-
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lissa, kentällä, vedessä tai lumessa”. Yhdessä liikkuen -kurssilla (LI4) keskei-

senä sisältönä mainitaan luontoliikunta. Usein tämän kurssin pääpaino on kui-

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

 

Nykyinen lukioiden opetussuunnitelma (2019) sisältää siis joitakin mainintoja 

luontoliikunnasta osana liikunnan opetusta, mutta jättää kuitenkin suhteellisen 

paljon opettajille varaa valita ja toteuttaa näitä omalla tavallaan (Opetushallitus 

2019, 333–338). Tietoisuus luontoliikunnasta, sen hyvinvointivaikutuksista ja 

mahdollisuuksista toteuttaa sitä voivat siis jäädä osalla nuorista heikommalle 

tasolle, riippuen paljolti siitä, millaisen panoksen kukin opettaja luontoliikun-

nalle opetuksessaan antaa. 

 

5 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITE 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli selvittää lukio-opiskelijoiden kokemuksia ja 

näkemyksiä luontoliikunnasta sekä heidän luontosuhteensa tasoa. Kyselytutki-

muksena tehdyn selvityksen pohjalta kehitettiin toimeksiantajalukioiden opis-

kelijoille digitaalinen luontoliikuntaopas (liite 1) tarjoamaan heille ideoita luon-

toliikunnan toteuttamiseen, vahvistamaan opiskelijoiden luontosuhdetta sekä 

tukemaan liikunnan- ja terveystiedon opetusta. 

 

Tavoitteena on oppaan avulla lisätä lukiolaisten tietoisuutta luontoliikunnan 

vaikutuksista hyvinvointiin niin fyysisellä kuin psyykkiselläkin tasolla. Oppaan 

kautta lukiolaisten tietoisuuteen tuodaan luonnon tarjoamia liikuntamahdolli-

suuksia ja mahdollisia uusia ideoita luonnossa liikkumiseen. Tämän myötä 

nuorten luontosuhde voisi voimistua, sekä arvostus ympäristön monipuoli-

suutta ja ainutlaatuisuutta kohtaan kasvaa. Opas voi tuoda liikunnan sekä 

mahdollisesti terveystiedon opetukseen lisäarvoa kannustamalla opiskelijoita 

niin omatoimiseen kuin ryhmässä tapahtuvaan luontoliikuntaan, ja opettajat 

voivat hyödyntää opasta liikuntatuntien sisältöä suunnitellessaan. 

 

5.1 Toimeksiantaja 

Opinnäytetyössä oli kaksi toimeksiantajaa eri puolelta Suomea, koska työhön 

haluttiin saada alueellista näkökulmaa ja monipuolisuutta sekä enemmän ver-

tailtavuutta selvitysosuuden tuloksiin. Päijät-Hämeestä 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 päädyttiin valitsemaan Itä-Suomesta opiskelu-

paikkakunnalta Savonlinnasta, jossa toimii Savonlinnan lyseon lukio. Lukiossa 

opiskeli syyskuussa 2023 noin 430 opiskelijaa ja myös tässä lukiossa on mah-

dollisuus niin yleislinjan kuin urheilulinjan valintaan. 

 

5.2 Menetelmällinen lähestymistapa 

Opinnäytetyö on tutkimuksellinen kehittämistyö eli sen tarkoituksena on ensin 

selvittää ja selvityksen perusteella käynnistää kehittämisprosessi (kuva 3). 

Työn alkuvaiheessa määriteltiin tavoitteet, suunniteltiin niiden pohjalta toteu-

tus, valittiin sopivat menetelmät, aikataulutettiin ja vaiheistettiin työskentelyä 

sekä pohdittiin työstä saatujen tuloksien ja tuotoksen arviointia ja palautteen 

keräämistä. (Airaksinen ym. 2022, 15.) Kehittämistutkimus koostuu erilaisista 

tutkimusmenetelmistä eikä täten ole oma tutkimusmenetelmänsä. Kehittämis-

tutkimus on luonteeltaan monimenetelmällinen tutkimusote. Täten siinä yhdis-

tyvät sekä kvalitatiivinen eli laadullinen että kvantitatiivinen eli määrällinen tut-

kimusmenetelmä. (Kananen 2012, 19.) Laadullisessa tutkimuksessa tutkitaan 

sanoja tai kokonaisia lauseita, ja sen avulla pyritään ymmärtämään ilmiötä sy-

vällisemmin. Määrällisessä tutkimuksessa taas kohteena ovat luvut ja niiden 

avulla voidaan luoda matemaattisia sekä tilastotieteellisiä laskuprosesseja. 

(Kananen 2012, 29–30, 32.) 
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Kuva 3. Tutkimuksellisen kehittämistyön prosessi (mukaillen Ojasalo ym. 2009, 24) 

 

Kuvassa 3 on esitelty opinnäytetyön tutkimuksellinen kehittämistyön 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 tässä opinnäytetyössä. Kuvassa 

keskellä on lista tutkimuksellisen kehittämistyön ominaisuuksista, jotka ovat 

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

 

Kun tutkittavaa ilmiötä pyritään ymmärtämään mahdollisimman kokonaisvaltai-

sesti, voidaan yhdistää eri tutkimusmenetelmiä ja tällöin puhutaan triangulaati-

osta. Triangulaatiota voidaan hyödyntää esimerkiksi yhdistämällä eri tutkimus-

menetelmiä, kuten laadullista ja määrällistä tutkimusotetta, tai erilaisia aineis-

toja. (Kananen 2014, 120, 121.) Tässä opinnäytetyössä hyödynnettiin sekä 

menetelmä- että aineistotriangulaatiota yhdistämällä määrällistä (kyselylomak-

keen monivalintakysymykset) ja laadullista tutkimustapaa (kyselylomakkeen 

avoimet kysymykset) sekä käyttämällä oppaan rakentamisessa kyselylomak-

keella kerätyn tutkimusaineiston lisäksi valmiita aineistoja ja tutkimustietoa. 

Näin pyrittiin lisäämään tutkimuksen luotettavuutta, sillä triangulaatioita käyttä-

mällä voidaan pyrkiä eri näkökulmien kautta vähentämään mahdollisia virheitä 

tai tiedonkeruun aukkoja. (Kananen 2014, 121.) 

 

Työssä on havaittavissa toiminnallisen opinnäytetyön piirteitä, sillä toiminnalli-

sen opinnäytetyön keskeisiin piirteisiin kuuluu kehittämistarpeeseen vastaami-

nen, joka määritellään yhdessä työelämäkumppanin kanssa (Airaksinen ym. 

2022, 15). Tämän työn tapauksessa kehittämistarpeeksi määriteltiin yhdessä 

toimeksiantajien kanssa lukiolaisten luontosuhteen vahvistaminen sekä tietoi-

suuden lisääminen luontoliikunnan ja hyvinvoinnin välisistä yhteyksistä ja kei-

noista toteuttaa luontoliikuntaa. 

 

Toiminnallinen opinnäytetyö on ikään kuin työelämäkumppanin, asiakkaiden 

tai kohderyhmän kanssa kuljettu yhteinen matka, jossa jaetaan ja pyritään ym-

märtämään kaikkien osapuolten tietoja, taitoja ja näkökulmia. Toiminnallinen 

opinnäytetyö vaatii tekijöiltään joustavuutta ja sopeutumiskykyä, sillä kehittä-

mistyö etenee aina tilannekohtaisesti ja odottamattomat tilanteet, tulokset ja 

muutokset ovat lähestulkoon väistämättömiä. Työssä toteutuva toiminnallinen 
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lähestymistapa valmistaa työelämään, sillä se kehittää vuorovaikutustaitoja, 

eri näkökulmien huomioimista sekä joustavuutta. (Airaksinen ym. 2022, 20.) 

Tämän opinnäytetyön prosessin aikana työelämäkumppanuus on näkynyt niin 

toimeksiantajalukioiden opiskelijoiden kuin liikunnanopettajien toiveiden, näkö-

kulmien sekä kehitysideoiden kuunteluna, joiden pohjalta opinnäytetyötä ja 

opasta on rakennettu pala palalta. 

 

5.3 Kehittämistehtävät 

Tämän tutkimuksellisen kehittämistyön kehittämistehtäviksi määriteltiin: 

1. Selvittää lukio-opiskelijoiden kokemuksia ja näkemyksiä luontoliikun-
nasta osana heidän arkeaan, heidän ajatuksiansa luonnosta osana hy-
vinvointiaan sekä heidän luontosuhteensa tasoa. 
 

2. Selvittää lukio-opiskelijoiden kokemuksia luontoliikunnasta osana lukio-
opetusta sekä toiveita sen toteuttamiseen. 
 

3. Selvittää lukio-opiskelijoiden näkemyksiä ja toiveita heille toteutetta-
vasta luontoliikuntaoppaasta. 
 

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

 

6 TOTEUTUS 

Mahdollisimman käyttäjälähtöisen ja toimivan oppaan kehittämiseksi oli selvi-

tettävä käyttäjien, tässä tapauksessa siis lukiolaisten, kokemuksia sekä ny-

kyistä tietopohjaa aiheesta. Oli tärkeää saada selville, minkälaisena lukiolaiset 

kokevat luontosuhteensa, mitä he ajattelevat luontoliikunnasta, minkälaisia tot-

tumuksia heillä kenties on arjessaan siihen liittyen ja minkälaisia toiveita heillä 

mahdollisesti oli oppaalle. 

 

6.1 Kohderyhmä 

Kohderyhmänä olivat toisen vuoden opiskelijat kahdesta eri lukiosta eri puo-

lilta Suomea. Opiskelijat olivat yhteistyön aikana iältään 17–18-vuotiaita. Koh-

deryhmä sisälsi kaikki toisen vuoden opiskelijat molemmista lukioista. Mukana 

tukemassa projektia ja kontaktihenkilöinä toimivat koulujen liikunnanopettajat. 
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Tutkittavien yhteisluvun (N) odotettiin olevan n. 170 toisen vuoden lukio-opis-

kelijaa. Lopullinen vastaajamäärä varmistui vasta kyselyn sulkeuduttua, sillä 

opiskelijoiden oli mahdollista jättää halutessaan vastaamatta kyselyyn eikä 

esimerkiksi mahdollisia sairaspoissaoloja voitu tietää etukäteen, sillä kyselyyn 

vastaaminen tapahtui koulupäivän aikana. Lopullinen kokonaisvastaajamäärä 

oli 90 opiskelijaa, joista 65 vastasi kyselyyn kokonaisuudessaan ja 25 ei ha-

lunnut vastata kyselyyn ollenkaan. 

 

6.2 Kyselylomakkeen laatiminen 

Kyselylomakkeen laatiminen edellyttää sitä, että tutkimusongelma on määri-

telty eli on pohdittu ja täsmennetty sitä, mikä on tutkimuksen tavoite ja mihin 

sen avulla halutaan saada vastaus tai vastauksia. On keskeisen tärkeää tutus-

tua aihetta käsittelevään kirjallisuuteen, määritellä oleellisia käsitteitä sekä va-

lita tutkimusasetelma. (Heikkilä 2014, 45.) Vaikka opinnäytetyön painotus oli-

kin kehittämistoiminnassa, tutkimuksellinen selvitys oli keskeinen osa proses-

sia, joten oli tärkeää huomioida nämä askelmerkit ennen kyselyn rakenta-

mista. 

 

Kyselyä laadittaessa oli tärkeää kiinnittää erityistä huolellisuutta kysymysten 

muotoiluun, sillä ne luovat pohjan ja perustan tutkimuksen onnistumiselle. Ky-

symysten sanamuodot oli valittava tarkkaan ja huolellisesti, etteivät ne olleet 

epämääräisen häilyviä tai toisaalta johdatelleet vastaajaa vastaamaan tietyllä 

tavalla. (Valli 2018, 93.) Kysymysten ja käsitteiden operationalisointi oli siis 

merkittävässä roolissa. Operationalisoimisella tarkoitetaan teoreettisten käsit-

teiden määrittelyä arkikieliseen muotoon, sekä niin, että jokainen vastaaja var-

masti ymmärtää käsitteen tai kysymykset samalla tavalla (Vilkka 2021a, 69). 

Tämä oli opinnäytetyön kannalta tärkeää, jotta vastaukset ja niiden tulkinta oli-

vat mahdollisimman luotettavia ja osuvia. Lauseet ja kysymykset oli siis muo-

toiltava niin, että iältään nuori henkilö pystyy sisäistämään kysymyksen täysin 

ja vastaamaan siihen oikealla tavalla. 

 

Jotta tähän tavoitteeseen päästiin, kyselylomakkeen (liite 2) toimivuus testat-

tiin täysin kohderyhmää vastaavalla ulkopuolisella henkilöllä. Testaus tehtiin 

kognitiivisen haastattelun avulla, jotta voitiin varmistua kyselyn ymmärrettä-

vyydestä ja terävöittää kysymyksiä. Kognitiivinen haastattelu on perinteinen 



23 
 

kyselylomakkeen testaamistapa, jonka avulla varmistutaan kyselyn selkey-

destä ja saadaan vastausten välille vertailukelpoisuutta. Testihenkilö vastasi 

laadittuun kyselyyn ja samalla hänellä oli mahdollisuus ajatella kysymyksiä ja 

vastauksiaan ääneen tai vastata vain laadittuihin kysymyksiin testitilanteen jäl-

keen. Testin jälkeisten kysymysten avulla testaajalta kerättiin näkökulmia ja 

kokemuksia kyselylomakkeen selkeydestä, laadusta, puutteista ja liiallisuuk-

sista. Testitilanne nauhoitettiin, jotta vastauksia voitiin vielä jälkeen päin tulkita 

ja kuulla uudestaan. (Vilkka 2021a, 109–110.) Omille virheille on helppo so-

keutua, joten ulkopuolisella henkilöllä testaaminen ja hänen esiin tuomansa 

näkökulmat toivat työhön merkittävästi lisää luotettavuutta ja arvoa. 

 

Määrällistä ja laadullista tutkimustapaa yhdistelemällä (monivalintakysymyksiä 

sekä avoimia kysymyksiä sisältävä kyselylomake) pyrittiin selvittämään ja ym-

märtämään millaisia kokemuksia ja näkemyksiä nuorilla on sekä miten ne ja-

kautuvat ikäryhmän ja kohderyhmän koulujen keskuudessa (Vilkka 2021a, 

23). Kyselylomakkeen laadinta pohjautui siis paitsi teoreettiseen viitekehyk-

seen, myös kehittämistyön sekä kohderyhmän huomiointiin. Kyselylomak-

keella pyrittiin selvittämään tutkittavien näkemyksiä luontoliikunnasta sekä 

luontosuhteesta. Heille annettiin avointen kysymysten kautta mahdollisuus il-

maista kokemuksiaan ja mielipiteitään ilman rajoittavia vastausvaihtoehtoja 

sekä vaikuttaa oppaan rakentamiseen. (Heikkilä 2014, 47.) Monivalintakysy-

myksissä hyödynnettiin esimerkiksi määrällisissä tutkimuksissa paljon käytet-

tyä Likertin asteikkoa. Kyseessä oli siis strukturoitu kyselylomake, jossa suu-

rimmassa osassa kysymyksistä vastaaja valitsee itselleen valmiista vaihtoeh-

doista sopivimman vastausvaihtoehdon (Heikkilä 2014, 49). Hyvän tutkimuslo-

makkeen piirteisiin kuuluu lisäksi se, että samaa aihetta koskevat kysymykset 

voidaan ryhmitellä kokonaisuuksiksi selkeiden otsikoiden alle (Heikkilä 2014, 

47). Kyselylomakkeessa nämä otsikoidut teemat olivat luonto ja luontosuhde, 

luontoliikunta, luontoliikunta lukiossa sekä luontoliikuntaopas. 

 

Sähköinen kyselylomake laadittiin käyttäen Webropol-työkalua, joka tarjosi tie-

toturvallisen ympäristön kyselyyn vastaamiseen (XAMK s.a.). Digitaalinen 

vaihtoehto oli helppo valinta suurelle vastaajajoukolle jaettavaksi ja kyselyyn 

vastaaminen onnistui sen ansiosta ajasta ja paikasta riippumatta vaivatto-

masti. Digitaalisten välineiden käyttö on lukiolaisille arkipäivää, sillä lukion 

opetussuunnitelmaan on kuulunut jo useiden vuosien ajan, että opiskelijoita 
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ohjataan hyödyntämään digitaalisia oppimateriaaleja ja työvälineitä opinnois-

saan (Opetushallitus 2019, 19). Sähköisen kyselylomakkeen uskottiin olevan 

nuorille turvallinen keino rehelliseen vastaamiseen, sillä lomakkeen täyttö ta-

pahtui opettajan valvonnassa itsenäisesti ilman muiden mielipiteitä tai vertais-

painetta. Tämä paine olisi voinut vaikuttaa väärentävästi tuloksiin ja sitä myötä 

tuottaa haasteita niiden analysointiin. 

 

6.3 Aineiston keruu 

Kysely toimitettiin toimeksiantajina toimivien lukioiden liikunnanopettajille säh-

köpostitse maaliskuun 2023 loppupuolella. Opettajat jakoivat kyselylomakkeen 

linkin eteenpäin toisen vuoden lukio-opiskelijoiden ryhmiä ohjaaville opettajille 

ja he puolestaan suoraan opiskelijoille. Ennen kyselyn toteuttamista selvitettiin 

osallistujien suostumus kyselyyn vastaamiseen (liite 3) sekä annettiin mahdol-

lisuus tutustua tutkimustiedotteeseen (liite 4), jotka oli liitetty kyselylomakkeen 

ensimmäiselle sivulle. Kyselyyn vastaaminen tapahtui ryhmänohjaustunnin ai-

kana, jolloin ryhmänohjaaja yleensä käsittelee opiskelijaryhmänsä kanssa ylei-

siä, ajankohtaisia asioita. Tämä asetti kyselyn laatimiselle aikaraamin, sillä ky-

selyn oli oltava tiivis ja ytimekäs, jotta siihen vastaamiseen ei kuluisi liikaa ai-

kaa. Tiivis kysely toivottavasti helpotti opiskelijoiden keskittymistä siihen vas-

taamiseen. Kyselyyn vastaaminen tapahtui opiskelijoiden omilla tietokoneilla 

tai muulla mobiililaitteella ja näin ollen kyselyn vastaukset olivat käytettävissä 

heti, ja vastausten analysointi päästiin aloittamaan ilman viiveitä. Kyselyyn 

vastattiin anonyymisti ja siten, ettei niistä voitu tunnistaa vastaajaa. Kyselyn 

vastausajaksi annettiin viikko, mutta vastaajajoukon jäätyä odotettua pienem-

mäksi, pidennettiin vastausaikaa vielä toisella viikolla. 

 

6.4 Aineiston analysointi 

Webropol-työkalun kautta saatujen kyselytutkimuksen vastauksien jakauma 

koulujen välillä analysoitiin niin määrällisesti kuin laadullisesti riippuen kysy-

mystyypistä. Monivalintakysymykset analysoitiin Webropolin omaa raportointi-

työkalua käyttäen: sovellus muutti saadut tulokset taulukko- ja diagrammimuo-

toon. Vertaile raporttiryhmiä -toiminnon kautta taulukoihin saatiin eriteltyä Sa-

vonlinnan ja Orimattilan lukioista saadut tulokset. Taulukoissa tulokset ilmeni-

vät suorana jakaumana ja muuttujan frekvenssit prosentuaalisessa eli suhteel-

lisessa taulukkomuodossa (Kananen 2012, 137). Webropol-työkalun Insight-
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toiminnon kautta on mahdollista saada selville tuloksien tilastoarvoja eli kes-

kiarvot, mediaanit, riippuvuudet ja keskihajonnat, mutta niitä ei tässä opinnäy-

tetyössä hyödynnetty, koska opinnäytetyön pääpaino oli kehittämistyössä.  

 

Avointen kysymysten vastauksia analysoitiin sisällönanalyysia ja aineiston 

kvantifiointia käyttäen. Aineiston kvantifioinnilla tarkoitetaan, että tässä ta-

pauksessa perinteisellä tukkimiehen kirjanpidolla laskettiin, kuinka monta ker-

taa sama asia esiintyi vastauksissa tai kuinka moni vastaaja ilmaisi saman 

asian (Cantanzaro 1988; Burns & Goves 1997, Tuomi & Sarajärvi 2009, 120 

mukaan). Laadullisen aineiston analysoinnin tulokset kirjattiin ylös Excel-taulu-

koihin ja dokumentaatioesimerkit löytyvät liitteistä 5, 6 ja 7. 

 

Aineistolähtöinen sisällönanalyysi voidaan yksinkertaistetusti kuvata kolmi-

osaisena prosessina, jonka vaiheita ovat aineiston pelkistäminen, aineiston 

ryhmittely sekä teoreettisten käsitteiden luominen (Miles & Huberman 1994, 

Tuomi & Sarajärvi 2009, 108 mukaan). Laadullista aineistoa analysoidessa ai-

neiston pelkistäminen ilmeni tiivistämällä informaatiota sekä karsimalla työn 

kannalta epäolennaisia asioita pois. Aineiston ryhmittelyssä eli samankaltai-

suuksien ja eroavaisuuksien ilmentämisessä hyödynnettiin aineiston kvantifi-

ointia. Analyysin kaikissa vaiheissa oli keskeistä pyrkiä ymmärtämään vastaa-

jia heidän omasta näkökulmastaan. (Tuomi & Sarajärvi 2009, 109–120.) Sisäl-

lönanalyysin keinoin kyettiin saamaan nuorten kuvauksista käsityksen heidän 

luontosuhteestaan ja luontoliikuntatottumuksistaan sekä tietoudesta näihin liit-

tyen. Tämä auttoi varsinaisen kehitystyön lopputuotteen eli luontoliikuntaop-

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

 

Kyselystä saadut avointen kysymysten laadulliset vastaukset olivat pääasi-

assa melko lyhyitä ja ytimekkäitä, joten niiden analysointi onnistui suhteellisen 

vaivattomasti: vastauksista etsittiin ja huomioitiin usein toistuvia sanoja sekä 

ilmauksia eli laadulliseen sisällönanalyysiin perustuen tunnistettiin ja nimettiin 

aineistossa ilmeneviä sisällöllisiä elementtejä. Sisällönanalyysia tehdessä yksi 

vaara voi olla yksityiskohtiin hukkuminen, mutta tämä on mahdollista välttää, 

kun analysointivaiheessa pyritään keskittymään aineistossa ilmeneviin eroa-

vaisuuksiin sekä samanlaisuuksiin. Näin luodaan vertailukelpoisia analyysiyk-

sikköjä. (Tietoarkisto s.a.) Aineiston vastauksissa tällaisia analyysiyksikköjä 

olivat esimerkiksi luonnossa liikkuessa koettu rauhoittuminen sekä vastaajien 
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keskuudessa suosituin luontoliikuntalaji kävely. Aineiston kvantifioinnin jälkeen 

vastaukset ilmaistiin sanapilvenä, jonka tekemiseen käytettiin WordArt-työka-

lua. 

 

7 TULOKSET 

Webropol-työkalun avulla teetetyn kyselytutkimuksen kautta saatiin lopulta yh-

teensä 90 vastausta. Näistä vastaajista 72 % (n = 65) täytti kyselylomakkeen 

kokonaan ja 28 % (n = 25) kieltäytyi vastaamasta kyselyyn. Tulokset on jaettu 

kyselyn aihepiirien mukaisesti tämän 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. Kohderyhmä kattoi noin 170 opiskelijaa, jolloin vastausprosen-

tiksi koko kyselyyn saatiin 38 % (n = 65). Vastanneista opiskelijoista 41,5 % (n 

= 27) oli miehiä ja 58,5 % (n = 38) naisia. 

 

Taustatiedoissa selvitettiin oppilaitoksen sekä sukupuolen lisäksi nuorten lii-

kunta-aktiivisuutta sekä aktiivisuutta luonnossa liikkumiseen vapaa-ajalla. Ky-

selyn neljäs kysymys kuului ”Kuinka usein liikut vapaa-ajallasi vähintään puo-

len tunnin ajan?” ja viides kysymys oli ”Kuinka usein liikut luonnossa vapaa-

ajallasi?”. Vastausten tulokset ja jakauma ilmenevät kuvista 4 ja 5. 
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Kuva 4. Liikkuminen vapaa-ajalla vähintään puolen tunnin ajan 

 

 

Kuva 5. Luonnossa liikkuminen vapaa-ajalla  

 

Kuten kuvista 4 ja 5 voidaan huomata, ovat tulokset pääasiallisesti 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 

Tässä kyselyn osiossa kartoitettiin nuorten suhdetta luontoon. Seuraava kysy-

mys oli ”Kuinka tärkeäksi koet luonnon merkityksen itsellesi?” ja vastausvaih-

toehdot olivat Likertin 5-portaisen asteikon mukaan 1 = ei lainkaan tärkeä, 2 = 

ei kovin tärkeä, 3 = neutraali, 4 = tärkeä ja 5 = hyvin tärkeä. Kuten kuvasta 6 

voidaan huomata, suurin osa opiskelijoista (77 %, n = 50) kokee luonnon mer-

kityksen itselleen tärkeäksi tai hyvin tärkeäksi. 

 

 

Kuva 6. Luonnon merkityksen tärkeys  

 

Kyselyn seitsemäs kysymys oli ”Koetko luonnossa oleilun ja luonnossa liikku-

misen edistävän hyvinvointiasi?” ja vastausvaihtoehdot olivat 1 = ei mitään 

vaikutusta, 2 = hieman vaikutusta, 3 = kohtalaisesti vaikutusta, 4 = edistävä 

vaikutus ja 5 = merkittävästi edistävä vaikutus. Kuvasta 7 voidaan huomata, 

että tulokset antoivat molempien paikkakuntien osalta samansuuntaisia vas-

tauksia. Erona kuitenkin se, että savonlinnalaisten vastauksissa esiin nousivat 

vaihtoehdot 1 = ei mitään vaikutusta (n = 2) ja 2 = hieman vaikutusta (n = 2) 

kun taas Orimattilan vastauksissa ei näitä vastausvaihtoehtoja ollut valittu ker-

taakaan.  

 

 

Kuva 7. Kokemus luonnossa oleilun ja liikkumisen edistävästä vaikutuksesta hyvinvointiin 
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Kuva 8. Huolestuneisuus luonnon tilasta ja ympäristön tulevaisuudesta 

 

Kyselyn kahdeksas kysymys oli ”Kuinka huolestunut olet luonnon tilasta ja ym-

päristön tulevaisuudesta?” ja vastausvaihtoehdot olivat 1 = en lainkaan huo-

lestunut, 2 = hieman huolestunut, 3 = kohtalaisen huolestunut, 4 = hyvin huo-

lestunut ja 5 = erittäin huolestunut. Kuten kuvasta 8 voidaan huomata, nuorten 

kokema ympäristöhuoli on yksi kyselyn merkittävimmistä tuloksista, sillä yksi-

kään vastaajista ei voinut sanoa, ettei olisi lainkaan huolestunut luonnon ti-

lasta ja ympäristön tulevaisuudesta. 50 % (n = 23) Savonlinnan lyseon lukion 

opiskelijoista ja 42 % (n = 8) Orimattilan Erkko-lukion opiskelijoista ilmaisi ole-

vansa hyvin tai erittäin huolestunut ympäristön tilasta.  

 

Kysymys yhdeksän oli avoin kysymys, ja se oli otsikoitu ”Millaisia tunteita 

luonnossa liikkuminen sinussa herättää?”. 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 hyvä fiilis tulee. 
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Kuva 9. Sanapilvi: Millaisia tunteita luonnossa liikkuminen herättää? 

 

Luonnon rauhoittava vaikutus korostui vastauksissa, sillä lähes puolet vastaa-

jista (n = 23) ilmaisi kokevansa luonnossa liikkuessaan rauhallisuutta, rauhaa 

tai rauhoittavia vaikutuksia. Nämä ilmaukset on yhdistetty sanapilvessä (kuva 

9) sanan rauha alle. Samoin ilo (n = 7) sekä positiiviset tunteet (n = 3) mainit-

tiin useassa vastauksessa. Muita vastauksissa mainittuja tunteita oli esimer-

kiksi rentous (n = 2) ja vapaus (n = 2). Yhteensä 85 % kysymykseen vastaa-

jista (n = 46) ilmaisi vastauksessaan kokevansa luonnossa liikkuessaan jota-

kin myönteistä tunnetta. Vastauksista 15 (23 %) ei antanut tuloksellista hyö-

tyä, sillä nämä vastaukset sisälsivät useimmiten vain piste- tai viivamerkinnän. 

Kaikki analysoidut vastaukset löytyvät taulukkomuodossa liitteestä 5. 

 

7.3 Luontoliikunta 

Tämän kyselyn osion kysymyksillä kartoitettiin lukiolaisten luonnossa liikku-

mistottumuksia ja paikkakunnan liikuntamahdollisuuksien tietämystä. Kymme-

nes kysymys oli ”Kuinka tärkeä osa arkeasi luonnossa liikkuminen on as-

teikolla 1–5?” ja vastausvaihtoehdot olivat 1 = ei lainkaan tärkeä, 2 = ei kovin 

tärkeä, 3 = neutraali, 4 = tärkeä ja 5 = hyvin tärkeä. Kuvasta 10 ilmenneet tu-

lokset osoittivat, että suurimmalle osalle vastanneista orimattilalaisista opiske-

lijoista luonnossa liikkuminen osana arkea on tärkeää (42 %) ja savonlinnalai-

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

 

Kysymys 11 oli ”Kuinka hyvin tunnet paikkakuntasi luontoliikuntamahdollisuuk-

sia?”. Kuvasta 11 ilmenevien tulosten perusteella voidaan päätellä orimattila-

laisten opiskelijoiden tietämyksen paikkakunnan liikuntamahdollisuuksista- ja 

paikoista olevan hieman paremmalla tasolla verrattuna savonlinnalaisiin opis-

kelijoihin, sillä orimattilalaisten suosituimmaksi vaihtoehdoksi nousi kohta “tun-

nen erittäin hyvin” (42 %). Savonlinnalaisilla taas yleisimmäksi vastausvaihto-

ehdoksi nousi vaihtoehto “tunnen muutaman” (39 %) ja vaihtoehdon ”tunnen 

erittäin hyvin” osuus jäi 24 %:iin. 

 

 

Kuva 11. Lukiolaisten tuntemus paikkakuntansa luontoliikuntamahdollisuuksista ja -paikoista 
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Kysymys 12 oli kyselyssä avoimena kysymyksenä. Kysymys kuului näin: “Mil-

laista luontoliikuntaa harrastat? Ota huomioon kaikki vuodenajat.”. Vastauk-

sissa hyvin selkeästi yleisimpänä esille nousivat kävely (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 neljä. Muita useammin esille nousseita lajeja olivat ratsastus (n = 2), 

juoksu (n = 5), pyöräily (n = 3), uinti (n = 3) ja patikointi (n = 2). Yksittäisiä mai-

nintoja saivat esimerkiksi sienestys, lumikenkäily, soutelu ja suunnistus. 

 

 

Kuva 12. Sanapilvi: Millaista luontoliikuntaa harrastat? 

 

Osa nuorista oli vastannut kysymykseen laajasti luettelemalla useamman eri 

liikuntamuodon, kun taas osa nuorista mainitsi vastauksessaan vain yhden la-

jin. Vastauksista 8 (12 %) ei antanut tuloksellista hyötyä. Kaikki tuloksellista 

hyötyä antaneet vastaukset näkyvät kuvassa 12, jossa eniten mainintoja saa-

neet lajit ovat sanapilvessä isoimmalla tekstillä. Kaikki analysoidut vastaukset 

löytyvät taulukkomuodossa liitteestä 6. 

 

7.4 Luontoliikunta lukiossa 

Tässä kyselyn osiossa pyrittiin kartoittamaan opiskelijoiden ajatuksia lukion lii-

kunnanopetuksen sisältämästä luontoliikunnasta, sen vaikutuksesta heidän 

vapaa-aikansa luonnossa liikkumiseensa sekä lukio-opetuksen sisältämään 

luontoliikuntaan liittyviä toiveita. 
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Kysymys 13 oli ”Kuinka tärkeäksi koet luontoliikunnan osana lukion liikunnan-

opetusta asteikolla 1–5?” ja vastausvaihtoehdot olivat 1 = ei lainkaan tärkeä, 2 

= ei kovin tärkeä, 3 = neutraali, 4 = tärkeä ja 5 = hyvin tärkeä. Lähes puolet 

vastaajista (n = 30) vastasi kokevansa asian neutraalina ja vastausvaihtoeh-

don 2 tai 4 (ei kovin tärkeä tai tärkeä) vastasi yhtä monta opiskelijaa (molem-

missa n = 12). Luontoliikunnan osana lukion liikunnanopetusta koki ei lainkaan 

tärkeäksi 2 vastaajaa ja hyvin tärkeäksi 9 vastaajaa. 

 

Kysymyksessä 14 kartoitettiin opiskelijoiden kokemusta siitä, onko lukion lii-

kunnanopetukseen sisältyvällä luontoliikunnalla kannustavaa vaikutusta hei-

dän vapaa-aikansa luonnossa liikkumiseensa. Vastausvaihtoehdot olivat 1 = 

ei vaikutusta, 2 = vähän vaikutusta, 3 = kohtalainen vaikutus, 4 = kannustava 

vaikutus ja 5 = hyvin kannustava vaikutus. Vastaajista 18 % (n = 12) koki, että 

vaikutusta ei ole ja 15 % (n = 10) oli sitä mieltä, että vaikutusta on vähän. Suo-

situimmaksi vastaukseksi nousi kohtalainen vaikutus, jonka vastasi 38 % vas-

taajista (n = 25). Vastanneista 9 % (n = 6) koki lukion liikunnanopetukseen si-

sältyvällä luontoliikunnalla olevan hyvin kannustava vaikutus heidän vapaa-ai-

kansa luonnossa liikkumiseen ja 18 % (n = 12) vastasi vaihtoehdon kannus-

tava vaikutus. 

 

Kysymys 15 esitettiin avoimena kysymyksenä “Minkälaista luontoliikuntaa tai 

tietoa aiheesta kaipaisit lukio-opetukseen?”. Kysymykseen vastasi yhteensä 

46 lukiolaista. Kysymys osoittautui selkeästi nuorille hieman hankalaksi ja ylei-

simmäksi vastaukseksi nousi en tiedä/en osaa sanoa (n = 21). Useamman 

nuoren mielestä luontoliikuntaa tai tietoa siitä ei tarvitse lisätä lukio-opetuk-

seen (n = 10). Vastauksista 21 (32 %) ei antanut tuloksellista hyötyä. Joukosta 

löytyi kuitenkin toiveita ja kommentteja aiheeseen liittyen ja vastauksia saatiin 

monesta eri näkökulmasta. 

 

Ylipäätään enemmän tietoa sen hyödyistä, sekä itse luontoliikuntaa 
saisi olla enemmän. 
 
Enemmän yleisesti liikkumista luonnossa. Suunnistusta, mind-fullnesia 
yms. 
 
Tietoa siitä, missä on luontoliikuntapaikkoja. 
 
Miten luonto vaikuttaa mielenterveyteen? 
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Esille nostettiin toisaalta näkökulma vapaa-ajan hyödyntämisestä luontoliikun-

nan parissa. 

 

Tällä hetkellä sitä on hyvin, koska joskus on suunnistusta ja silloin tu-
tustuu luontoon hyvin. Jos kiinnostaa enemmän, siihen voi käyttää va-
paa-aikaansa. 
 

7.5 Luontoliikuntaopas 

Kyselyn viimeisessä osiossa pyrittiin kartoittamaan opiskelijoiden toiveita luon-

toliikuntaoppaan kehitystyötä varten, jotta valmis opas voisi palvella mahdolli-

simman hyvin opiskelijoiden tarpeita. 

 

Kysymyksessä 16 selvitettiin, missä muodossa opiskelijat haluaisivat luontolii-

kuntaoppaan sisällön olevan. Tässä kysymyksessä vastaaja pystyi valitse-

maan useamman vastausvaihtoehdon ja vastauksia tulikin yhteensä 94. Val-

miita vastausvaihtoehtoja olivat videot, kuvat, teksti sekä ääni (esim. podcast). 

Viimeisessä joku muu, mikä? -vaihtoehdossa opiskelija pystyi kirjoittamaan 

oman ehdotuksensa avoimessa muodossa, ja tämän 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 sisältöä pääasiassa kuvien (53 %, n 

= 10) ja tekstin (53 %, n = 10) muodossa. Lyseon lukion opiskelijoista 44 % (n 

= 20) toivoi sisältöä kuvien muodossa ja 28 % (n = 13) tekstin muodossa. 

Erkko-lukion opiskelijoista 26 % (n = 5) toivoi sisältöä videoiden muodossa. 

Vähiten valmiista vastausvaihtoehdoista vastattiin vaihtoehtoa ääni, jonka oli 

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

 

Kysymyksessä 17 ”Mitkä asiat saisivat sinut liikkumaan enemmän luonnossa 

tai tukisivat luonnossa liikkumistasi?” saatiin hyvin laajasti erilaisia vastauksia. 

En tiedä -vastaus nousi esille vastauksissa kaikista eniten 11 nuoren vasta-

tessa kyseisellä tavalla. Sääolosuhteet (n = 9) ja aika (n = 6) saivat seuraa-

vaksi eniten nostoja vastauksissa. Muutamassa vastauksessa esille nostettiin 

lähempänä 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-

päristö (n = 2). Vastauksista 21 (32 %) ei antanut tuloksellista hyötyä. Kaikki 
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tuloksellista hyötyä antaneet vastaukset löytyvät kuvasta 13, jossa eniten mai-

nintoja saaneet vastaukset ovat sanapilvessä isoimmalla tekstillä. Kaikki ana-

lysoidut vastaukset löytyvät taulukkomuodossa liitteestä 7. 

 

 

Kuva 13. Sanapilvi: Mitkä asiat saisivat liikkumaan enemmän luonnossa? 

 

Liikun jo todella paljon luonnossa, ainoa mikä minua jarruttaa on 
käytännössä koulu, koska se vie aikaa. Ilman koulua olisin luon-
nossa lähes koko ajan. 
 
Jos muutkin liikkuisivat. 
 
Ehkä erilaiset luontokohteet. 

 

18. kysymys eli kyselyn viimeinen kysymys oli avoin kysymys ”Vapaamuotoi-

set ideat oppaan sisältöön! Mitä SINÄ toivoisit luontoliikuntaoppaan sisältä-

vän?”. Kysymyksen vastauksista en tiedä/en keksi mitään-vastauksia nousi 

kaikkiaan 13 kappaletta. Vastauksista 36 (55 %) ei antanut tuloksellista hyötyä 

vastausten sisältäessä vain pisteen, viivan tai muun merkityksettömän merkin-

nän. Toiveet tiedosta erilaisista luontoliikuntapaikosta ja luontoliikuntalajien 

kirjosta oli nostettu esiin kahdeksassa eri vastauksessa. Muita yksittäisiä toi-

veita tuli koskien jokamiehenoikeuksia, retkeilyä, suunnistusta ja vaeltamista. 

 

Tietoa esim. miten luonnossa oleminen vaikuttaa hyvinvointiin ja 
millaisia lajeja luonnossa voi ylipäätänsä harrastaa, kun tuntuu 
että nykyään moni harrastaa lajeja, jotka vaativat sisäolosuhteet 
(esim. kuntosali, voimistelu yms.). 

 
Erilaisia tapoja yhdistää luontoa ja liikuntaa. 
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Luontoliikuntalajien vaihtoehdot. 
 

8 OPAS 

Opasta (liite 1) rakentaessa hyödynnettiin sekä opiskelijoilta saatua näkökul-

maa että teoreettisen viitekehyksen tutkimustietoa. Kerätty aineisto ohjasi op-

paan rakentamista ja aihepiirien valintaa vastauksissa usein nousseiden tee-

mojen kautta. Aineiston avulla saatiin selville aiheita, joissa nuoret eivät koke-

neet parantamisen varaa tai tarvitsevansa lisätietoa sekä toisaalta teemoja, 

joihin kaivattiin lisätukea ja vahvistusta. Täten pystyttiin jättämään oppaasta 

tarpeettomat aiheet pois ja antamaan näkyvyyttä nuorten merkityksellisiksi ko-

kemille aiheille. Esimerkiksi kyselyn viimeinen kysymys luontoliikuntaopasta 

koskevista toiveista toi esille konkreettisia aiheita kuten ympäristöhuolen ja 

luontoliikuntapaikkojen saatavuuden. 

 

Oppaasta haluttiin rakentaa tiivis ja ytimekäs, jotta siitä tulisi nuorelle mielekäs 

työväline, johon olisi helppoa tarttua. Opas toteutettiin digitaalisena tuotteena, 

jossa hyödynnettiin visuaalisuutta esimerkiksi graafiseen suunnitteluun tarkoi-

tettua verkkotyökalua Canvaa käyttäen (2023). Kehitystuotteessa käytettiin di-

gitaalista toteutustapaa, sillä nuoret ovat opetuksensa kautta tottuneet digitaa-

lisiin materiaaleihin, digitaalinen opas on helppo jakaa suurelle yleisölle ja se 

on lisäksi helpompi pitää ja säilyttää tallessa. Digitaalisessa muodossa oleva 

opas on paperiversiota huomattavasti ekologisempi, joten se tukee oivallisesti 

opinnäytetyön ympäristökeskeistä teemaa. 

 

Kyselyssä lukio-opiskelijoilta oli kysytty, missä muodossa he toivoivat luontolii-

kuntaoppaan sisällön olevan ja heidän toiveitaan pyrittiin kuuntelemaan ja to-

teuttamaan rakentamalla opas pääasiassa kuvien ja tekstin muotoon muuta-

mia videolinkkejä ohella hyödyntäen. PDF-muotoinen opas sisältää linkkejä 

esimerkiksi luontoliikunta-aiheisille internetsivuille sekä videoihin. Houkuttele-

vuutta lisättiin erilaisilla visuaalisilla elementeillä, värien käytöllä sekä fonttien 

vaihtelulla. Oppaan sisällöstä pyrittiin luomaan mahdollisimman käytännönlä-

heinen ja helposti lähestyttävä konkreettisten vinkkien ja tehtävien kautta, 

jotka kannustavat opiskelijaa toimintaan. 
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9 POHDINTA 

Opinnäytetyön pohdintaosiossa paneudumme käsittelemään prosessin arvi-

ointia, kehittämistehtävien ratkaisuja, luotettavuutta, prosessin aikana saami-

amme oppeja sekä jatkokehitysideoita. Pyrimme käsittelemään aiheita mah-

dollisimman laajakatseisesti, kriittisesti ja nojaten omaan liikunta-alan osaami-

seemme. 

 

Koemme valitsemamme opinnäytetyön aiheen olevan ajankohtainen ja luonto-

liikunnan olevan yksi näkökulma nuorten liikunta-aktiivisuuden parantamiseen 

sekä psyykkisen hyvinvoinnin tukemiseen. Luontoliikunnan tiedetään olevan 

mainio ja toimiva työväline stressin hallintaan ja aktiivisuuden ylläpitoon, mutta 

sen ajatellaan olevan tärkeässä roolissa myös luontosuhteen kehittymisen nä-

kökulmasta (UKK-instituutti 2021; MLL s.a). 

 

Luonto ja luontoliikunta ovat meille tekijöillekin tärkeitä ja kiinnostavia aiheita, 

joten tarttuminen aiheeseen oli luontevaa. Koemme itse luonnon ja siellä liik-

kumisen olevan merkityksellinen osa omaa arkeamme ja palautumistamme 

sekä saavamme siitä helpotusta esimerkiksi stressiin tai vaikeiden elämänti-

lanteiden ja tunteiden käsittelyyn. Haluamme kannustaa tätä myötä nuoria pa-

rantamaan niin fyysistä kuin psyykkistäkin hyvinvointiaan luonnossa liikkuen, 

sillä se voisi auttaa heitä käsittelemään ja keventämään stressiä sekä kehittä-

mään luontoliikunnasta säännöllisen ja mielekkään, jopa loppuelämän mittai-

sen rutiinin. Haluamme uskoa, että tässä elämänvaiheessa nuorten luonto-

suhteeseen on vielä mahdollista vaikuttaa ja haluamme opinnäytetyömme 

avulla pyrkiä tukemaan tätä tärkeää teemaa. 

 

9.1 Kehittämistehtävien ratkaiseminen 

Selvitykset lukio-opiskelijoiden kokemuksista ja näkemyksistä luontoliikun-

nasta osana heidän arkeaan ja lukio-opetusta, luontosuhteen tasosta ja sen 

osuudesta heidän hyvinvointiinsa toteutuivat kyselyn kautta melko onnistu-

neesti. Näiden osioiden kohdalla olimme onnistuneet kysymysten asettelussa, 

sillä monivalintakysymyksiin opiskelijat pystyivät vastaamaan melko nopeasti-

kin, ja kun avoimia kysymyksiä ei ollut kyselyssä liikaa, opiskelijat malttoivat 

kyselyn alkuvaiheessa keskittyä vastaamaan niihin. Saimme siis kyselyn tu-
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losten perusteella melko kattavan käsityksen opiskelijoiden luontosuhteen ta-

sosta sekä kokemuksista ja näkemyksistä luontoliikunnasta osana heidän ar-

keaan sekä lukion liikunnan opetusta. 

 

Kolmannen kehittämistehtävän ratkaisu koskien lukio-opiskelijoiden näkemyk-

siä ja toiveita luontoliikuntaoppaaseen sen sijaan ei onnistunut niin hyvin, sillä 

luontoliikuntaopasta koskevat kysymykset oli sijoitettu kyselyn loppuun. Var-

sinkin opiskelijoiden toiveita opasta koskien olisi näin jälkikäteen ajateltuna 

kannattanut selvittää kyselyssä jo aiemmassa vaiheessa, jotta siihen olisi 

mahdollisesti saatu enemmän näkökulmia ja vastauksia. On ymmärrettävää, 

että kyselyyn vastatessa keskittyminen saattaa alkaa loppua kohden herpaan-

tua. Toisaalta jokin kysymys on väistämättä aina kyselyn viimeinen kysymys ja 

me opinnäytetyön tekijöinä luonnollisesti toivoimme, että vastaajat olisivat jak-

saneet keskittyä vastaamiseen viimeiseen kysymykseen saakka. Kyselyä laa-

tiessa pyrimme asettumaan vastaajaan asemaan ja rakentamaan siksi kyse-

lystä mahdollisimman tiiviin ja ytimekkään, mutta kriittisesti ajateltuna, siitä 

olisi voinut ehkä pyrkiä kohderyhmää ajatellen laatimaan vielä napakamman 

kokonaisuuden. Meille opinnäytetyön tekijöinä oli kuitenkin ilahduttavaa huo-

mata, että osalla opiskelijoista oli toiveita luontoliikuntaopasta ajatellen, joten 

se vahvisti näkemystämme siitä, että oppaan kehittämiselle oli jossain määrin 

kysyntää. 

 

Luontoliikuntaoppaan kehittäminen, suunnittelu ja toteutus selvitysten perus-

teella koskien opiskelijoiden tarpeita ja toiveita onnistui hyvin. Onnistuimme 

mielestämme rakentamaan lukiolaisten tarpeisiin ja toiveisiin vastaavan, visu-

aalisesti kiinnostusta herättävän sekä tiiviin oppaan, joka voi toimia sekä opis-

kelijoiden henkilökohtaisessa käytössä että opettajien työvälineenä osana lii-

kunnan ja mahdollisesti terveystiedon opetusta. Kehitystyön olisi voinut viedä 

syvemmälle tasolle, mikäli opiskelijoilta olisi esimerkiksi kerätty palautetta op-

paasta ja opasta olisi sitten muokattu saatujen palautteiden perusteella ja näin 

opinnäytetyö olisi toteutettu toimintatutkimuksena. Valitettavasti aikataululliset 

syyt ja käytettävissä olevat resurssit opinnäytetyöprosessissa estivät toimi-

masta näin. 
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9.2 Prosessin arviointi 

Opinnäytetyö oli kokonaisuutena erittäin opettavainen matka. Se opetti meille 

paitsi tutkimus- ja kehittämisosaamista esimerkiksi tutkimusmenetelmien, va-

lintojen perustelemisen sekä prosessin dokumentoinnin kautta, mutta lisäksi 

tärkeitä työelämätaitoja, kuten paineensietokykyä, ongelmanratkaisu- ja vuo-

rovaikutustaitoja sekä monipuolista kokonaisuuksien hallintaa. Tutkimukselli-

nen kehittämistyö ei ole perinteisen tieteellisen tutkimuksen tapaan pelkkää 

ongelmien ratkaisua. Siihen liittyy lisäksi monia muitakin piirteitä, kuten ihmis-

ten välinen vuorovaikutus, kysymysten asettelu ja muotoilu, muutoksenhakui-

suus, epävarmuuden sietäminen, yhteistyökontaktien luominen, yllättävien 

haasteiden selättäminen sekä epämukavuusalueella toimiminen. (Ojasalo ym. 

2009, 18–21.) Näitä piirteitä saimme prosessin aikana kehittää esimerkiksi ky-

selylomaketta laatiessa, toimeksiantajan kanssa kommunikoidessa sekä 

suunnitellessa opasta mahdollisimman käyttökelpoiseksi kohderyhmälle. 

 

Jotta kehittämistyö voi edetä järjestelmällisesti ja analyyttisesti, kriittistä tar-

kastelua unohtamatta, on huolehdittava tutkimuksellisuuden toteutumisesta. 

Tutkimuksellisuus tarkoittaa sitä, että tuotettu tieto ja omat valinnat rakenne-

taan jo olemassa olevan tiedon päälle. Siihen liittyy läheisesti vuoropuhelu 

teorian ja käytännön välillä. (Ojasalo ym. 2009, 21.) Opinnäytetyöprosessin ai-

kana tutkimuksellinen työote ja sitä myötä teoreettisen tiedon siirtäminen käy-

täntöön oli erityisen tärkeää, kun rakensimme kyselylomaketta sekä kyselyn 

tulosten pohjalta myöhemmin luontoliikuntaopasta lukiolaisille. Oli määriteltävä 

keskeisiä käsitteitä, käytettävä selkokieltä ja pohdittava, mitä kohderyhmä jo 

tietää sekä mihin heidän tarpeisiinsa voimme kehittämistyön tuotoksella vas-

tata. 

 

Prosessin aikana oli kehitettävä uteliasta, mutta nöyrää asennetta tutkittavia 

asioita ja työtä kohtaan sekä pyrittävä huolehtimaan läpinäkyvyydestä ja hy-

vän eettisen käytännön toteutumisesta läpi koko matkan. Opinnäytetyöproses-

sin aikana ymmärsimme, kuinka helppoa omille virheille on sokeutua, joten 

siksi toimiva yhteistyö esimerkiksi toimeksiantajan ja ohjaavan opettajan 

kanssa oli välttämätöntä. Tämän opin viemme mukanamme työelämään, sillä 
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prosessi vahvisti käsitystämme siitä, kuinka merkittävässä roolissa monialai-

nen yhteistyö ja erilaisten näkökulmien huomioiminen tällaisissa kokonaisuuk-

sissa on. 

 

Kun arvioimme prosessia vaihe vaiheelta, voimme todeta perusteellisesti to-

teutetun suunnitteluvaiheen kantaneen pitkälle. Joku viisas on joskus toden-

nut, että hyvin suunniteltu on puoliksi tehty, ja tämän saimme huomata niin 

ikään oman opinnäytetyömme tapauksessa. Kun toteutuksen suunnittelu, me-

netelmien valinta ja työn tavoitteen sekä tarkoituksen määrittely oli tehty huo-

lellisesti, oli toteutusvaiheeseen helppo lähteä luottavaisin mielin. 

 

Opinnäytetyömme on menetelmälliseltä lähestymistavaltaan tutkimuksellista 

kehittämistoimintaa eli emme toteuttaneet työssämme tiedeperustaista tutki-

musta. Tutkimuksellisen kehittämistoiminnan on määritelty tarkoittavan kehit-

tämistä, jossa hyödynnetään tutkimuksellista logiikkaa. Tiedonkeruun syste-

maattisuus, huolellinen dokumentaatio ja analysointi sekä johtopäätösten pe-

rustelu ja läpinäkyvyys ovat tutkimuksellisen kehittämistoiminnan avainteki-

jöitä. (Toikko & Rantanen 2009, 157.) Näihin seikkoihin pyrimme kiinnittämään 

huomiota omassa työskentelyssämme. Tiedonkeruun systemaattisuus oli otet-

tava huomioon jo kohderyhmää rajatessa sekä kyselylomaketta laatiessa, 

jotta kyselylomakkeen avulla saatiin kerättyä vastaajajoukolta juuri sitä infor-

maatiota, jota tarvitsimme kehittämistoimintaamme varten. Näin työmme selvi-

tyksellinen osuus eli tutkimus onnistui palvelemaan kehittämistoimintaa eli op-

paan kehitysprosessia, ja tähän perustuukin tutkimuksellisen kehittämistoimin-

nan asetelma (Toikko & Rantanen 2009, 157). 

 

Yksi opinnäytetyömme kriittistä pohdintaa herättävä piirre on kyselyyn osallis-

tuneiden vastaajien kokonaismäärä. Lukioiden opiskelijamäärien perusteella 

odotimme vastaajien kokonaismäärän olevan lähes kolminkertainen siihen 

verrattuna, mitä lopulta saimme kyselyyn vastauksia. Webropol-työkalun mu-

kaan kysely oli kuitenkin avattu yhteensä 188 kertaa ja kyselyyn oli aloittanut 

vastaamaan 115 opiskelijaa, joista kuitenkin lopulta vain 65 opiskelijaa päätyi 

viemään vastauksensa loppuun saakka. Kokonaisvastaajamäärän jäädessä 

melko suppeaksi, emme siis voi tehdä kovin päteviä johtopäätöksiä saatujen 

tulosten perusteella. Kyselyyn on saattanut päätyä vastaamaan vain ne opis-

kelijat, joita luontoliikunta jollain tasolla kiinnostaa. Niiden opiskelijoiden, joita 



41 
 

aihe ei koskettanut ja he kenties siksi jättivät vastaamatta, näkökulmat ja ko-

kemukset aiheesta jäävät siis nyt meiltä täysin huomioimatta. Vastaajamäärää 

olisi voitu kenties saada korkeammaksi oman läsnäolomme kautta vastausti-

lanteissa, jolloin olisimme voineet itse pohjustaa mitä tulevan pitää, sekä pe-

rustella aiheen ja osallistumisen tärkeyttä. Toki emme tällöinkään olisi tieten-

kään voineet pakottaa ketään vastaamaan kyselyyn. 

 

Toinen kriittistä ajattelua herättävä seikka on oppaan kiinnostavuuden ja nuor-

ten innostuksen riittävyys. Nuoret ovat siitä hankala kohderyhmä, että kiinnos-

tuksen herättäminen voi olla yllättävän hankalaa. Mitkä ovat nuorten sen hetki-

set trendit, miten erottua joukosta kaiken muun materiaalin keskeltä ja missä 

muodossa materiaalia jaksetaan kuluttaa? Näitä seikkoja saimme pohtia op-

paan rakennusvaiheessa monesti. Vaikka itsekin olemme vielä suhteellisen 

nuoria, emme kuitenkaan välttämättä pysty asettumaan täysin kohderyh-

mämme ikäluokan rooliin. Digitalisaation myötä lähes kaikki materiaali on saa-

tavissa digitaalisessa muodossa, ja nuoret kohtaavat materiaalia päivittäin val-

tavia määriä niin koulussa kuin vapaa-ajallaan. Tästä syystä joukosta erottu-

minen ja nuorten huomion herättäminen on haastavaa. 

 

Kyselytutkimuksen kautta saimme hieman osviittaa nuorten mielipiteistä ja toi-

veista opasta kohtaan. Meille opinnäytetyön tekijöille jäi kuitenkin melko paljon 

tulkinnan- ja valinnanvaraa, miten opasta toteutamme, joka taas herätti 

meissä epävarmuutta oppaan kiinnostavuudesta. Jotta kehittämistoiminnalla 

olisi merkitystä, sen seurauksena olisi synnyttävä jotakin käyttökelpoista 

(Toikko & Rantanen 2009, 159). Meille opinnäytetyön tekijöinä olisikin kiinnos-

tavaa tietää, mitä nuoret lopulta ajattelevat valmiin oppaan käyttökelpoisuu-

desta ja hyödyllisyydestä, mutta kuten aiemmin mainitsimme, tämän selvittä-

minen opinnäytetyölle varattujen resurssien puitteissa olisi vaatinut enemmän 

aikaa ja paneutumista. 

 

9.3 Tutkimusetiikka ja luotettavuus 

Pitääksemme kiinni hyvistä eettisistä käytänteistä, opiskelijoilta kysyttiin suos-

tumuslupa osallistumiseen ennen kyselytutkimuksen aloittamista. Osallistujille 

kerrottiin ennen tutkimukseen osallistumista opinnäytetyön tekijät oppilaitostie-
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toineen, miten osallistujien henkilötietoja tullaan käsittelemään sekä mitä osal-

listuminen tarkoittaa käytännössä. Opiskelijoilla oli lupa kieltäytyä osallistu-

masta, heillä oli mahdollisuus keskeyttää osallistuminen väliaikaisesti sekä oi-

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

 

Noudatimme työtä tehdessä ja tuloksia analysoidessa tutkimuseettisen neu-

vottelukunnan (TENK) asettamaa tutkimuseettistä ohjetta hyvästä tieteelli-

sestä käytännöstä. HTK-ohjeen tarkoitus on edistää hyvän tieteellisen käytän-

nön toteutumista tutkimuksissa sekä ehkäistä siihen kohdistuvia loukkauksia 

kaikilla tieteen aloilla. (TENK 2023, 6.) Meille opinnäytetyön tekijöinä oli tär-

keää, että sitouduimme noudattamaan hyvää tieteellistä käytäntöä koko tutki-

muksellisen kehittämisprosessimme ajan. Käytännössä se tarkoitti, että nou-

datimme rehellisyyttä, huolellisuutta ja tarkkuutta työskentelymme kaikissa 

vaiheissa: tutkimustyössä, tulosten tallentamisessa ja esittämisessä sekä tut-

kimuksen ja tulosten arvioinnissa. Käytimme työssämme eettisesti kestäviä ja 

tieteellisen tutkimuksen mukaisia menetelmiä niin tiedonhankinnassa, tutkimi-

sessa kuin arvioinnissakin. Tieteellisen tiedon luonteeseen kuuluu avoimuus 

ja vastuullisuus, joita halusimme noudattaa tutkimuksen tuloksia julkaistes-

samme. Hyvän tieteellisen käytännön periaatteisiin kuuluu toisten tutkijoiden 

ja heidän tekemänsä työn kunnioittaminen, ja siksi viittaamme niihin asianmu-

kaisella tavalla antaen heidän tekemälleen työlle sen ansaitseman arvon. 

(TENK 2023, 12.) Otimme jatkuvasti huomioon lähdekritiikin valitessamme 

lähdeaineistoja opinnäytetyöhön (Vilkka 2021a, 115). 

 

Tutkimuksellisessa kehittämistyössämme eettisyys ilmenee esimerkiksi siten, 

että tutkittavat vastasivat kyselyymme anonyymisti eikä heitä ollut mahdollista 

tunnistaa vastauksiensa perusteella. Ketään ei pakotettu vastaamaan kyse-

lyyn, vaan kyselyyn vastaaminen oli täysin vapaaehtoista ja kynnys vastaami-

seen pyrittiin asettamaan mahdollisimman matalaksi. Ilmennämme työs-

sämme hyvää tieteellistä käytäntöä lisäksi siten, että analysoimme tutkittavien 

vastauksia rehellisesti ja avoimesti, vaikka vastaukset poikkeaisivatkin siitä, 

mitä kenties olemme ennalta odottaneet. Emme vääristelleet vastauksia tai tu-

loksia haluamaamme suuntaan, vaan analysoimme ne juuri sellaisina, kuin ne 

vastauksessa ilmenivät. 
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Kehittämistyömme tavoitteena oli luoda opiskelijoille mahdollisimman käyttäjä-

lähtöinen opas, joka hyödyttää heitä parhaalla mahdollisella tavalla, joten ky-

selyn vastausten perusteella saattoi ilmetä sellaisia tarpeita, joita emme kehit-

täjinä olleet tulleet aiemmin ajatelleeksi. Hyvää tieteellistä käytäntöä noudat-

taen emme sivuuttaneet tällaisia keskeisiä huomioita, vaan pyrimme tarttu-

maan niihin oman asiantuntijuutemme mahdollistamissa rajoissa. Hyvä tieteel-

linen käytäntö ja toisten tutkijoiden työn kunnioittaminen ilmenee prosessimme 

eri vaiheissa asianmukaisena viittaamisena alkuperäisiin lähteisiin sekä opin-

näytetyömme kirjoittamisessa että kehitystuotteen eli oppaan luomisessa. 

 

Tutkimusaineiston eettisyydessä on tärkeää huomioida koko aineiston elin-

kaari: kokoaminen, käsittely, säilyttäminen ja hävittäminen (Vilkka 2021a, 

115). Meidän prosessissamme tämä tarkoitti, että tutkimusaineistot koottiin 

asianmukaisesti ja sovitusti sekä tutkittavat mahdollisimman hyvin huomioi-

den. Tutkittaville eli lukio-opiskelijoille esimerkiksi pyrittiin takaamaan mahdol-

lisimman tasavertainen, rauhallinen tilanne kyselyyn vastaamiseen. Vastaus-

aineistot käsiteltiin ja analysoitiin rehellisesti ja tutkittavien anonymiteetti huo-

mioiden eikä esimerkiksi yksittäisiä vastauksia levitelty eteenpäin. Mikäli kyse-

lyn avoimien kysymyksien vastauksissa olisi ilmennyt piirteitä, joista vastaaja 

olisi ollut mahdollista tunnistaa, ei tällaisia vastauksia olisi siirretty opinnäyte-

työhön tai oppaaseen. Tutkimusaineistot eli kyselyiden vastaukset hävitettiin 

asianmukaisesti kyselytyökalusta (Webropol), kun niitä ei kehittämistyössä 

enää tarvittu ja työ oli saatu päätökseensä. Ennen tutkimuksen aloittamista oli 

huolehdittava lupa-asioista, jotta tarvittavat tutkimusluvat oli hankittu tutkimuk-

sen tekemistä varten (TENK 2023, 13). Erittäin keskeinen periaate tutkimuk-

sen eettisyydessä on, että tutkimukseen osallistuminen perustuu aina suostu-

mukseen eli emme pakottaneet ketään osallistumaan ilman hänen omaa 

suostumustaan (Vilkka 2021a, 115). 

 

Kehittämistyömme luotettavuuteen vaikutti paitsi oma tutkimuksellinen ot-

teemme työskentelyyn, myös vastaajien vastuu vastata mahdollisimman to-

tuudenmukaisesti ja huolellisesti. Mikäli opiskelija vastausvaiheessa vääristeli 

vastauksiaan ja halusi esimerkiksi pilailla kustannuksellamme, emme me vas-

tauksia analysoidessamme voineet tietää tätä, ja täten vastausten luotetta-

vuus kärsii. Meidän oli siis opinnäytetyön tekijöinä luotettava opiskelijoihin, 
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että he vastasivat kyselyyn mahdollisimman totuudenmukaisesti. Tässä tutki-

mustilanteessa olimme varsin etäällä vastaajista, emmekä paikan päällä vas-

taustilanteessa, jolloin emme omilla sanoillamme tai muilla elein voineet vai-

kuttaa vastaajien mielipiteisiin tai ohjata heidän ajatuksiaan mihinkään suun-

taan. Tämä saattoi olla yksi vaikuttava tekijä vastausten luotettavuuden tur-

vaamiseksi. (Vilkka 2021a, 199.) 

 

9.4 Havaintoja tutkimuksellisesta osuudesta 

Teettämämme kyselytutkimuksen kautta saimme tietoa ja näkemyksiä lukio-

laisten tämänhetkisestä suhteesta luontoon ja siellä liikkumiseen. Vaikka nuor-

ten liikkumattomuus ja vieraantuminen luonnosta ovat olleet esillä erilaisilla 

alustoilla, kuten mediassa, koemme saamiemme tulosten antaneen kuitenkin 

varsin positiivista kuvaa nuorten tämänhetkisestä suhteesta liikkumiseen ja 

luontoon. Tulokset osoittivat nuorten liikkuvan pääasiassa aktiivisesti ja suosi-

tusten mukaisesti (kuva 4). Lisäksi luontoliikunnan määrä oli yllättävän hyvällä 

tasolla, sillä suurin osa vastaajista vastasi harrastavansa luontoliikuntaa ker-

ran viikossa tai useammin (kuva 5). Luontoliikunnan aktiivisuuden puolesta 

puhuu toki nuorten suhtautuminen luontoon. Nuorille luonto näyttääkin olevan 

merkityksellinen asia, sillä saamamme tulos osoitti luonnon olevan tärkeä tai 

todella tärkeä lähes kaikille nuorista (kuva 6). Saamamme tulos antaa siis sa-

manlaista dataa nuorten tämänhetkisestä luontosuhteesta kuin Huttusen ja 

Kulhan 2020 saama tutkimustulos yhdeksäsluokkalaisten luontosuhteesta. 

Sen perusteella he totesivat, että myös yhdeksäsluokkalaisten luontosuhde oli 

hyvällä tasolla.  

 

Luonnon merkityksellisenä kokeminen voi kenties poikia huolestuneisuutta 

ympäristön tilasta. Savonlinnan lyseon lukion opiskelijoista 50 % (n = 23) ja 42 

% (n = 8) Orimattilan Erkko-lukion opiskelijoista ilmaisi olevansa hyvin tai erit-

täin huolestunut ympäristön tilasta, ja tämä tulos on melko yhteneväinen Sit-

ran (2019) kansalaiskyselyn tulosten kanssa, sillä tämän mukaan 56 % alle 

30-vuotiaista on huolissaan ilmastonmuutoksesta. Toki vertailua tehdessä on 

otettava huomioon vastaajien ikäjakauman lisäksi sanojen vivahde-ero: ilmas-

tonmuutos aiheuttaa terminä mahdollisesti enemmän huolestuneisuutta kuin 

luonnon tila tai ympäristön tulevaisuus.  
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Kysymykseen luonnossa heräävistä tunteista saimme hyvin samansuuntaisia 

vastauksia Huttusen ja Kulhan (2020) kanssa. Heidän teettämissään onnelli-

suuskertomuksissa nuoret kertoivat luonnossa oleskelun antavan iloa ja ener-

giaa silloin, kun mieli on maassa. Kertomuksista kävi ilmi, että luonto auttaa 

heitä palautumaan ja nollaamaan ajatuksiaan. (Huttunen & Kulha 2020, 69.) 

Ilo tunteena nousi samaan tapaan saamissamme tuloksissa merkittäväksi 

vastaukseksi, rauhoittavan tunteen rinnalla ja esille nousseet tunteet olivat lä-

hes aina positiivissävytteisiä. Ainoastaan yhdessä vastauksessa oli nostettu 

esille sekä positiivisia että negatiivisia tunteita: “Haikeus, ilo, rauha, onnelli-

suus, suru, viha, väsymys, ihmetys, kiitollisuus.” Vastauksesta ei selviä, mitkä 

asiat luonnossa liikkuessa aiheuttavat negatiivisia tunteita, kuten surua, vihaa 

ja väsymystä. Jos kuitenkin pohditaan kyselymme edellistä kysymystä liittyen 

huolestuneisuuteen luonnon tilasta ja ympäristön tulevaisuudesta, tässä voisi 

olla yksi mahdollinen syy, miksi vastaaja kokee luonnossa liikkuessaan mainit-

semiaan kielteisiä tunteita. Kuitenkin hän mainitsee vastauksensa lopussa 

vielä ihmetyksen ja kiitollisuuden, jotka kielivät syvästä arvostuksesta luontoa 

kohtaan. 

 

Ida Tuinan tekemän pro gradu- tutkielman (2019, 42) mukaan lukiolaisten suo-

situin liikuntamuoto luonnossa on juoksu tai hölkkä (80 %). Saamamme tulos 

onkin hyvin ristiriitainen Tuinan tutkielmaan verrattuna, sillä saamamme datan 

mukaan juoksu nostettiin esille vain 8 %:ssa vastaukissa. Kävely nousi mei-

dän saamissamme vastauksissa merkittävästi suosituimmaksi (44 %), joka 

niin ikään Tuinan tutkielman mukaan oli tyttöjen osalta (86 %) hieman juoksua 

(80 %) yleisempää (Tuina 2019, 42). Voidaankin pohtia, onko juoksun suosio 

laskenut näiden neljä vuoden aikana nuorien keskuudessa.  

 

Kaiken kaikkiaan saamamme tulokset antoivat meille hyvän pohjan oppaan 

rakentamiselle. Pyrimme oppaan rakentamisessa ottamaan huomioon niin fyy-

sisen, psyykkisen kuin hieman sosiaalisenkin hyvinvoinnin näkökulmia. Vaikka 

luontoliikuntaa toteutetaankin jollain tasolla lukioissa, sen määrää ja tietoisuu-

den lisäämistä voitaisiin korostaa entisestään. Koulu toimii yhtenä tärkeänä 

ohjaavana ja tukevana tahona nuoren liikunta- ja luontoliikuntasuhteen sekä 

aktiivisuuden vielä kehittyessä. Toivomme oppaan herättävän ajatuksia niin 

opettajissa kuin oppilaissa. 
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9.5 Mahdolliset jatkokehitysideat 

Jatkotutkimusehdotuksena kyselytutkimus voitaisiin toteuttaa vielä laajem-

malla alueella, mahdollisesti ympäri Suomen. Teettämässämme tutkimuk-

sessa kohderyhmän lukiot ovat keskikokoisista kaupungeista. Mielenkiintoista 

olisikin nähdä, näkyisikö tuloksissa suuria alueellisia eroja, mikäli mukana olisi 

pienempiä kuntia ja suurempia kaupunkeja. Kuten miltä tulokset näyttäisivät 

pääkaupunkiseudulla, jossa luonto ei välttämättä ole niin lähellä tai nopeasti 

saavutettavissa, verrattuna Pohjois-Suomen nuoriin ja heidän liikkumiseensa, 

kun luontoa on ympärillä lähestulkoon äärettömiin. 

 

Jos mietitään oppaan jatkokehitysideoita, luontosuhdetta vahvistavalle luonto-

liikuntaoppaalle voisi varmasti olla tarvetta ja käyttöä jo varhaisemmassakin 

vaiheessa elämää. Opasta voisi jatkokehittää muuntamalla ja soveltamalla 

sitä eri-ikäisille lapsille ja nuorille sopivaksi varhaiskasvatuksesta yläkou-

luikään asti. Näin luontoliikuntaa ja luonnossa oleskelua saataisiin ehkä tuotua 

lasten elämään enenevissä määrin jo heidän ensimmäisinä elinvuosinaan, ja 

kun nämä teemat kulkisivat määrätietoisesti mukana läpi heidän lapsuutensa 

ja nuoruutensa, sillä todennäköisesti olisi positiivinen ja vahvistava vaikutus 

luontosuhteeseen. Richardson ym. (2021) totesivatkin luonnon ja hyvinvoinnin 

suhdetta käsittelevän tutkimuksensa johtopäätöksenä osuvasti, että tarvit-

semme uudenlaisen suhteen luontoon, ja se alkaa luonnon huomaamisella ja 

huomioimisella sekä kanavoimalla itsemme kohti luontoa. Keskeistä on ym-

märtää, että läheinen suhde luontoon on avaintekijä elämisen arvoiseen, kes-

tävään ja hyvään elämään (Richardson ym. 2021, 26, 27). Koskaan ei ole liian 

myöhäistä kehittää ja pohtia omaa suhdetta luontoon, luontoliikuntaan ja hy-

vinvointiin, mutta jo sukupolvienkin tulevaisuutta ajatellen on äärimmäisen tär-

keää, että näihin teemoihin kiinnitetään huomiota juuri nyt. 
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