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TIIVISTELMA

Tassa opinnaytetydssa kuvattiin kuntosuunnistajien kokemuksia siita, miten
he kokevat harrastuksensa vaikuttavan terveydentilaansa. Opinnaytetydn toi-
meksiantajana toimiva Suomen Suunnistusliitto ry toivoi kehittamisehdotuksia
ja kayttajakokemuksia kuntosuunnistustoiminnan suunnittelun tueksi.

Opinnaytety6 toteutettiin laadullisena haastattelututkimuksena ja haastattelut
analysoitiin induktiivisella sisallonanalyysilla. Haastatteluihin osallistui kymme-
nen eri-ikaista kuntosuunnistajaa eri puolelta maata. Heista osa oli harrastanut
lajia vuosikymmenien ajan ja osa vasta muutaman vuoden ajan.

Suunnistuksen harrastajat tunnistivat hyvin lajinsa vaikutukset terveydenti-
laansa. Suunnistuksen koetiin kehittdvan monipuolisesti fyysisen kunnon eri
osa-alueita, erityisesti tasapainoa. Psyykkista hyvinvointia lisaavat tekijat tuli-
vat esiin tarkeina. Harrastus tuotti iloa ja mielihyvaa ja sen kerrottiin vahvista-
van itsetuntoa ja luottamusta omaan osaamiseen. Luontoymparisto oli mo-
nelle merkityksellinen hyvinvoinnin osatekija. Lajin todettiin edistavan myos
sosiaalista hyvinvointia ja vaikka suunnistus onkin yksil6laji, nahtiin se silti
vahvasti yhteisollisena ja harrastajia yhdistavana toimintana. Harrastus vai-
kutti haastateltavien mukaan positiivisesti myos kognitiivisiin kykyihin eli tiedol-
lisiin toimintoihin ja prosesseihin. Negatiivisiksi koetut terveysvaikutukset olivat
paaosin fyysisia. Kaikki harrastajat olivat saaneet naarmuja, mustelmia ja pie-
nia ruhjeita, mutta vakavat vammat olivat harvinaisia. Psyykkista kuormitusta
saattoivat aiheuttaa erilaiset pelkotilat tai epaonnistunut suoritus.

Harrastajat olivat varsin tyytyvaisia nykyiseen kuntorastitoimintaan. Suomen
Suunnistusliitolta odotettiin edelleen panostusta kaikenikaisten opetus- ja kou-
lutustoimintaan. Omatoimirastitoimintaa ja digitaalisia sovelluksia toivotiin ke-
hitettdvan monipuolisiksi ja kayttajaystavallisiksi. Kuntosuunnistajat kokivat la-
jinsa monipuoliseksi, innostavaksi ja terveytta monin tavoin edistavaksi lajiksi,
joka sopii kaikenikaisille ja likimain kaiken kuntoisille. Lajin tunnettuuteen, na-
kyvyyteen ja helppoon saavutettavuuteen onkin perusteltua panostaa.
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ABSTRACT

The objective of this thesis was to find out how amateur orienteers think their
sport affects their state of health. The Finnish Orienteering Federation, which
functioned as the commissioning organization for the thesis, sought develop-
ment proposals and user experiences to support the planning of orienteering
activities.

The thesis was conducted as a qualitative interview study, and the interviews
were analyzed using an inductive method. Ten amateur orienteers from all
age groups and from various parts of the country participated in the study.
Some of them had been practicing the sport for decades and some for only a
few years.

Orienteering enthusiasts were aware of the effects of their sport on their
health. Orienteering was perceived as improving various aspects of physical
fitness, particularly balance. Factors contributing to mental well-being were
also highlighted as significant. Orienteering was described as bringing joy and
pleasure, as well as strengthening self-esteem and confidence in one's abili-
ties. Nature was an essential factor in the well-being of many participants. The
sport was also found to promote social well-being; despite being an individual
sport, orienteering was strongly perceived as a communal activity that con-
nects its participants. Additionally, orienteering had a positive impact on cogni-
tive abilities, including cognitive functions and processes. The negative health
effects were primarily physical. All participants had experienced scratches,
bruises, and minor injuries, but serious injuries were rare. Psychological strain
could arise from various fears or the frustration of an unsuccessful perfor-
mance.

Overall, the participants were quite satisfied with the current orienteering activ-
ities available. They expected the Finnish Orienteering Federation to continue
investing in training and education for people of all ages. There was also a de-
sire for digital applications to be developed in a versatile and user-friendly
manner. Amateur orienteers viewed their sport as diverse, inspiring, and ben-
eficial to health in many ways, making it suitable for people of all ages and all
fitness levels. Therefore, increasing the sport’s visibility, awareness, and ac-
cessibility was considered well justified.

Keywords: health, orienteering, nature activities, qualitative study
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1 JOHDANTO

Luonto on suomalaisille tutkitusti tarkea ymparisto. Luontosuhde koetaan vah-
vaksi ja siella vietetaan vapaa-aikaa monin eri tavoin. Luonnossa harrastetaan
likuntaa, marjastetaan, metsastetaan, seurataan elaimia, tarkkaillaan luontoa
ja retkeillaan. (Suomen itsenaisyyden juhlarahasto 2021.) Kaupungistumisen
myo6ta ihmisen suhde luontoon on kuitenkin jossain maarin muuttunut ja
etaantynyt. Joillekin luonto voi nayttaytya vieraana ja pelottavana paikkana.
(Soga ym. 2023.)

Luonnon terveysvaikutukset ovat tutkitusti positiivia ja luontoliikunta on monin
tavoin suositeltavaa. Luonnossa liikkkuminen auttaa palautumisessa, vahentaa
stressia ja kohottaa mielialaa. Luonto houkuttelee liikkumaan, ja vahainenkin
likunnan lisdantyminen puolestaan vaikuttaa positiivisesti fyysiseen tervey-
teen. (Tyrvainen 2023.) Luonto on siis arvokas ymparistd niin kansantaloudel-

lisesti kuin yksilotasollakin.

Jokaisenoikeudella tarkoitetaan mahdollisuutta oleskella vapaasti ja maksutta
luonnossa riippumatta siita, kuka omistaa alueen. Kayton edellytyksena on,
ettei toiminta aiheuta haittaa tai hairiota maanomistajalle, muille ihmisille,
maankaytolle tai luonnolle. Jokaisenoikeudet mahdollistavat maailmanlaajui-
sestikin verraten ainutlaatuisen laajan luonnon virkistyskaytén, ja Suomen mit-
tavat luontoalueet mahdollistavat hyvan saavutettavuuden kansalaisille. Jokai-
senoikeudet perustuvat useaan lakiin ja asetukseen. (Ymparistoministerio

s.a.)

Viime vuosina vaeston liikkumattomuus on lisaantynyt. Liikkkumattomuus lisaa
sairastavuutta ja yhteiskunnan kustannuksia ja likkumattomuuden vuotuiset
kustannukset lasketaankin miljardeissa. (Kolu ym. 2022.) Vain puolet suoma-
laisista liikkuu kestavyysliikuntasuositusten mukaisesti. Liikkkumattomuus hei-
jastuu suoraan yleiseen terveydentilaan ja nakyy lisdantyneena sairastavuu-
tena. Fyysinen inaktiivisuus lisaa osaltaan esimerkiksi sepelvaltimotaudin, tyy-
pin 2 diabeteksen, joidenkin syopien ja ylipainon riskia. Liikkumattomuus on
nykyaan merkittava itsenainen kuoleman riskitekija. (Helajarvi ym. 2015.)
THL:n Terve Suomi -tutkimuksessa selvisi, etta ylipaino on lisdantynyt huoles-

tuttavassa maarin ja aiheuttaa merkittdvia ongelmia. Lukumaaraisesti jo 1,2
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miljoonan aikuisen painoindeksi ylittaa lihavuuden rajan. Ylipaino vaikuttaa
likkumattomuuden tavoin monien elintasosairauksien, kuten verenpainetau-
din, hyperkolesterolemian ja tyypin 2 diabeteksen ilmaantuvuuteen. (THL
2023.)

Elamme yha pidempaan ja syntyvyys laskee tasaisesti. Vaeston ikarakenne
muuttuu nopeasti, kuolleisuus on jo ylittanyt syntyvyyden ja elinajanodote pite-
nee edelleen. Siksi vaestollinen huoltosuhde muuttuu huolestuttavaan suun-

taan. (Suomen virallinen tilasto 2021.)

Terveyden edistamiseen tahtaavat toimet muuttuvat alati tarkeammiksi, jotta
nuoret omaksuvat liikunnalliset elamantavat ja jotta etenkin ikaantyva vaesto
pysyy toimintakykyisena. Luontoliikunnan mahdollisuuksia ja terveysvaikutuk-

sia on varsin perusteltua kehittaa ja nostaa esiin.

Yksi innostava ja monipuolinen tapa liikkkua luonnossa on suunnistus.
Suunnistus on laji, jossa edetdan maastossa kartan ohjaamana tavoitteena
|oytaa karttaan merkityt rastipisteet oikeassa jarjestyksessa mahdollisimman
nopeasti edeten. Rastilta toiselle edetaan suunnistajan itsensa tekeman reitin-
valintasuunnitelman mukaisesti. Apuna etenemisessa kaytetaan usein kom-
passia. Suunnistuksessa yhdistyvat luonto, liikunta ja suunnistustehtavan
asettama haaste. Fyysisen suorituksen liséksi vaaditaan ongelmanratkaisuky-

kya ja paattelytaitoja. (Suomen Suunnistusliitto ry, s.a.)

Tassa opinnaytetydssa kuvataan harrastajasuunnistajien kokemuksia siita, mi-
ten suunnistus vaikuttaa heidan terveyteensa. Opinnaytetydn tavoitteena on
saada kokemusperaista tietoa, jota voidaan hyodyntaa lajin kehittamistydssa,

markkinoinnissa ja tunnettuuden lisaamisessa.

2 TOIMEKSIANTAJAN KUVAUS

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Suomen Suunnistusliitto ry.

Suomen Suunnistamisliitto perustettiin vuonna 1945 ja sen nimi muuttui Suo-
men Suunnistusliitoksi vuonna 1959. Suomen Suunnistusliitto toimii kattojar-
jestona 315 suunnistusseuralle tukien ja mahdollistaen niiden toimintaa. Liitto

valvoo suunnistajien etuja, tekee lajin kehittamis- ja markkinointity6ta seka
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huolehtii viestinnasta. Laji jaotellaan suunnistukseen, pyorasuunnistukseen,
hiihtosuunnistukseen ja tarkkuussuunnistukseen. (Suomen Suunnistusliitto ry

s.a.)

Suunnistusliiton strategia 2025 maarittelee yhdeksi tavoitteeksi saada lisaa
harrastajia lajin pariin kehittamalla lajia houkuttelevaksi, nakyvaksi, arvoste-
tuksi ja kaikille sopivaksi. Toimintaa ohjaaviksi arvoiksi ovat valikoituneet re-
hellisyys, luonnon ja ympariston kunnioittaminen ja yhdenvertaisuus. Liitto ko-
rostaa eri toimijoiden ja sidosryhmien ennakkoluulotonta ja rohkeaa yhteis-
tyota kunkin omalla osaamisella ja resursseilla. Toimintaa kehitetdan suunnis-
tustermeilla kuvaten rastivali kerrallaan. Kehittamistyossa on tarkeaa keskittya
oleelliseen, ennakoida tulevaa ja havainnoida toimintaymparistéa. (Suomen

Suunnistusliitto ry 2021.)

Suomen Suunnistusliiton eettinen ohjeistus on nimetty Reiluksi peliksi ras-
teilla, ja se tukee lajin pitkajanteista ja kestavalle pohjalle perustuvaa kehitta-
mistyota. Ensimmaisena tavoitteena on, etta jokainen voi suunnistaa omalla
tasollaan. Toimintaa pyritaan kehittdmaan niin, etta jokainen voi taitotasosta
riippumatta osallistua toimintaan, saada kannustusta ja kokea onnistumisia la-
jin parissa. Toiminnassa pyritdaan kannustavaan, kasvua ja kehitysta tukevaan

toimintaan ja tasavertaisuuteen. (Suomen Suunnistusliitto ry s.a.)

Toisena eettisena kulmakivena on kanssaharrastajien ja ympariston kunnioit-
taminen. Suunnistajia kannustetaan kaikin tavoin reiluihin toimintatapoihin:
muita kohdellaan ystavallisesti ja autetaan tarvittaessa, ymparistoa ei kuormi-
teta ja saantdja noudatetaan. Suunnistajat toimivat omalta osaltaan ymparisto-
kasvattajina ja edistavat ymparistovastuullista kayttaytymista. (Suomen Suun-

nistusliitto ry s.a.)

Kolmas eettinen periaate korostaa suunnistuksen terveys- ja hyvinvointitavoit-
teita. Lajilla pyritaan edistamaan fyysista, henkista ja sosiaalista hyvinvointia.
Harrastajia kannustetaan yhteisollisyyteen ja hyvan ilmapiirin luomiseen. Paih-
teet ja doping eivat kuulu lajiin. (Suomen Suunnistusliitto ry s.a.)
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Suunnistusliitto on tehnyt linjauksen, etta jokaisella on oikeus harrastaa suun-
nistusta turvallisesti ja rauhassa. Hyvinvointia vaarantavaan toimintaan puutu-
taan valittomasti. Kiusaamista, syrjintaa, epaasiallista kohtelua tai vakivaltaa

ei hyvaksyta minkaanlaisessa muodossa. (Suomen Suunnistusliitto ry 2021.)

Opinnaytetyé on oma itsenainen projektinsa, eika lity mihinkaan meneillaan
olevaan hankkeeseen. Opinnaytetydssa tarkastellaan nimenomaan harrasta-
jien kokemuksia, ajatuksia ja toiveita, jotta laji pysyisi vastaisuudessakin elin-
voimaisena, houkuttelevana ja helposti I0ydettavana. Tuloksia voidaankin toi-
vottavasti hyodyntaa liiton tulevan toiminnan suunnittelussa, lajin tunnettuuden

lisdamisessa ja markkinoinnissa.

3 TERVEYS JA SITA EDISTAVIA TEKIJOITA

Maailman terveysjarjestdo WHO on maaritellyt terveyden seuraavasti: "Terveys
on taydellisen fyysisen, henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila, eiké pelkas-
taan sairauden tai heikkouden puuttumista.” Vaikkei taydellinen hyvinvoinnin
tila olekaan mahdollinen, mahdollisimman hyva terveys on kuitenkin ihmisen
perusoikeus rodusta, uskonnosta, vakaumuksesta tai taloudellisesta ja sosiaa-

lisesta asemasta riippumatta. (WHO s.a.)

Terveys voidaan kuvailla myos sellaiseksi toimintakyvyksi, joka mahdollistaa
arjen toimien ja tehtavien tekemisen, eli kykya kestaa elimiston sisaista ja ul-
koista kuormitusta. Se on yksilon sisaista voimavaraa ja elaméanenergiaa.
(Vuori 2005, 21.)

Hyvinvoinnin ja terveyden lisaamiseksi tarvitaan esim. koulutusta, kaikille saa-
vutettavien ja toimivien terveydenhuoltopalvelujen tarjoamista, sosiaalisen hy-
vinvoinnin tukemista ja elinolosuhteiden kehittamista. Edelld mainittujen mah-
dollistamiseksi tarvitaan eri toimijatahojen aktiivista tyota ja valtionhallinnon
panostusta. (WHO s.a.)

Myds yksilolla on vastuu omasta terveydestaan. Elintavoilla on suuri vaikutus
useisiin kansansairauksiin, ja elintapasairauksien yhteydessa onkin syyta
miettia, miten motivoida, osallistaa ja vastuuttaa ihminen hoitamaan omaa ter-

veyttaan. Aina sairautta tai sairastumistaan ei kuitenkaan voi hallita, joten
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syyllistdmista pitaa valttaa. Terveelliset vaihtoehdot pitaa tehda ihmisille hel-

poiksi ja luonteviksi. (Eskola 2017.)

Fridenin (2015) mukaan terveyden edistaminen toimii viidella eri tasolla. Pyra-
midin pohjalla ovat sosioekonomiset tekijat kuten tulot, koulutus ja asuminen.
Ne liittyvat laheisesti terveydentilaan, koska esimerkiksi koyhyys lisaa sairas-
tavuutta. Seuraavalla tasolla ovat yleiset kansanterveystoimet, johon kuuluvat
mm. kansalaisten puhtaan vedensaannin varmistaminen ja turvallisten liikku-
misymparistojen luominen. Pitkakestoisia vaikuttamistoimia ovat esim. tartun-
tatautien ehkaisy ja rokotukset. Kliinisten interventioiden tasolla tarvitaan pai-
vittaisia toimia, esimerkiksi verenpaineen seurantaa. Ylimmalla tasolla tapah-
tuu yksilon motivointia, neuvontaa ja koulutusta. Tallaisia toimia voivat olla lii-

kuntaneuvonta ja ravitsemusohjaus (kuva 1).

Lissantyva Lissdntyva 4
vaikutus henkilakohtaisen
vaestitasolla panostuksen tarve

Kliiniset
interventiot

Fitkakestoiset
suojaavat interventiot
Ympariston muokkaaminen
yhsiliin terveellisli valintoja edistiviksi
/ Sosipekomiset tekijat \
¥

Kuva 1.Terveysvaikuttamisen pyramidi (Frieden 2015)

Jokaisen tason toiminta on tarkeaa. Alempien tasojen toiminta vaikuttaa suu-
riin vaestoryhmiin ja on siten yksilokustannuksiltaan edullisempaa kuin pyra-
midin ylatasojen toimet. Pitkakestoisten ja kliinisten interventioiden toteuttami-
seen tarvitaan tehostamista, jotta etenkin elintasosairauksia saadaan hillittya.
(Frieden 2015.)
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3.1 Terveys ja sen osa-alueet

Fyysinen terveys voidaan maaritella fyysisen kehomme hyvinvoinniksi ja on-
gelmattomaksi toiminnaksi. Toisaalta se voidaan nahda tautien tai sairauksien
puuttumisena. Fyysinen terveys on kokonaisuus, jossa yhdistyvat keho, sen
toimintakyky, elinymparistdtmme ja oma kokemuksemme. Se on myods geneet-
tinen kapasiteettimme, joka muuttuu ja sopeutuu muutoksiin olosuhteis-
samme. Hyva fyysinen terveydentila mahdollistaa adl-toiminnoista eli arjen ta-

vanomaisista askareista suoriutumisen. (Patja 2022, 32.)

Psyykkinen terveys on monisaikeinen, vaikeasti maariteltava kasite. Se voi-
daan nahda hyvinvoinnin tilana, jossa yksilo kykenee nauttimaan elamasta,
selviytymaan elaman tavanomaisissa stressitilanteissa, soveltamaan omia ky-
kyjaan, tekemaan tuottavaa tyota ja sopeutumaan muutoksiin. Psyykkista hy-
vinvointia on kuvailtu myos kykyna arvostaa kulttuuria, tasavertaisuutta, ihmis-
arvoa, sosiaalista oikeudenmukaisuutta ja keskinaisia suhteita. Yksinkertais-
tettuna psyykkinen terveys on yksilon kokemus siita, etta voi hyvin ja etta mieli

on tasapainossa. (Korkeila 2022, 30—41.)

Sosiaalinen terveys on monen tekijan summa. Siihen liittyvat yksilon identi-
teetti, itsenaisyys, sosiaaliset taidot, verkostot ja suhteet seka velvollisuudet
toisia kohtaan. Sosiaalinen terveys liittyykin vahvasti vuorovaikutussuhteisiin,
joiden taustalla vaikuttavat jokaisen omat taustatekijat, elamanhistoria ja opitut
kayttaytymistavat. (Maki-Opas 2022, 47.)

Henkinen terveys kuvaa yksilon tapaa etsia olemassaolon merkitysta ja tarkoi-
tusta. Se on yhteytta hetkeen, itseen, toisiin ihmisiin, ymparistdoon ja uskon-
toon. Henkista terveytta voidaan sanoa tunne-eldman tasapainoksi ja kyvyksi

hallita ja ilmaista mielekkaasti omia tunteitaan. (Sipola 2022, 52-55.)

Ihminen on kaiken edella mainitun yhdistelma, psykofyysinen kokonaisuus,
jossa keho ja mieli ovat vuorovaikutuksellisessa suhteessa toisiinsa. Psyko-
fyysisyys on ihmisen kokonaisvaltaisuutta kuvaava ihmiskasitys. Kehon kautta
ilmennetaan erilaisia tunnetiloja ja psyykkisia kokemuksia. (Loppela & Koskela
2021.)
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3.2 Luonnon vaikutuksia terveyteen

Luonnon vaikutusta terveyteen ja hyvinvointiin on tutkittu varsin laajasti niin
Suomessa kuin ulkomaillakin. Tutkimusten mukaan luonnossa liikkuminen
auttaa palautumisessa, vahentaa stressia ja kohottaa mielialaa. Selkeimmin
positiivisia terveysvaikutuksia saadaankin psyykkiseen hyvinvointiin. Luontolii-
kunnan on todettu vahentavan ahdistuneisuutta ja masennusoireita, lisaavan
pystyvyyden ja kyvykkyyden tunnetta seka vahvistavan itsetuntoa. Lapsilla
luonnossa oleskelun on havaittu vahentavan tarkkaavaisuushairioita ja autta-
van tunteiden hallinnassa. Lapsuudessa aloitetun luontoliikunnan on todettu
suojaavan myohemmilta mielenterveysongelmilta. Luonnossa oleskelu vahvis-
taa immuunipuolustusta, silla hyddyllinen mikrobialtistus vahentaa riskia sai-
rastua allergioihin ja autoimmuunisairauksiin. Terveyshyotyja on havaittu
myos mm. sydan- ja verisuonisairauksien hoidossa. Luonto on luontainen lii-
kuntaymparistd, ja likkumisen vahainenkin lisdantyminen auttaa painonhallin-
nassa ja kehittda sydan- ja verisuonielimiston kuntoa. Luontokohteen voi valita
omien mieltymysten mukaan. Joku nauttii puistoista tai puutarhoista, toiselle
sopii paremmin metsa tai jarvenranta. Luonnossa liikkumisen on hyva olla
saannollista. Onkin perusteltua panostaa etenkin lahiluontokohteiden kehitta-
miseen, jotta mahdollisimman monella olisi helppo paasy luontoon. Hyva luon-
toliikuntakohde on kavijalleen turvallisuuden tunnetta edistava, saasteeton ja
rauhallinen. (Tyrvainen 2023; Tyrvainen ym. 2018, 1397—-1403.) Luonto vai-
kuttaa hyvinvointiin laaja-alaisesti monen eri vaikutusmekanismin kautta (kuva
2).
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Vaikutukset aivotoimintaan:

Prefrontaalisen aivokuoren ja Mielialavaikutukset:
mantelitumakkeen rauhoittuminen Masgnnus ¥
Kipu ¢ Ahdistus §
Stressi 4
Tarkkaavuus 4
Umpieritys ja S
autonominen hermosto: SVfian-Ja verisuoni-
Kortisoli { valkutulgset:
Adrenaliini § \S/elzenpalne n
Parasympaattinen hermosto ¢ e

Immunologiset vaikutukset:
Allergia- ja astmariski §

Tyypin 1 diabeteksen riski ¢
Luonnolliset tappaja (NK) -solut 4

lhon, limakalvojen ja
suoliston mikrobiomin
monipuolistuminen $

Kuva 2. Luontoymparistdjen fysiologisia ja mielenterveydellisia vaikutuksia (Haveri &
Simkin 2023)

Luontoymparistojen terveyskayttoa kasittelevassa katsauksessa pohditaan, pi-
taisikod luontoa hyodyntaa terveydenhuollossa enemman. Ehka asiakkaiden
ohjaaminen metsakylpyihin tuleekin kuulumaan yhtena osana elintapaneuvon-

taan tulevaisuudessa. (Haveri & Simkin 2018.)

Luonnon merkitys kuntoutumisen tukitoimena tunnistetaan siis jo melko hyvin.
Esimerkiksi Ruotsissa on perustettu terapiapuutarhoita edistamaan kuntoutu-
mista. Suomessa on kehitetty Green Care -palveluja, joissa hyddynnetaan
luontoa hyvinvoinnin edistamiseen. Viherymparistdjen helppo saavutettavuus
lisda arkilikunnan maaraa ja kohentaa koettua terveytta. Myés WHO on tun-
nistanut luonnon terveysvaikutukset ja kannustaa kehittamaan helposti saavu-
tettavia luontoliikuntakohteita, koska nain pystytaan parantamaan kansanter-
veytta. (Tyrvainen 2023; Tyrvainen ym. 2018, 1397-1403.)

Taidokkaalla kaupunkisuunnittelulla ja harkitulla kaavoituksella voidaan myos
luoda sellaisia asuinymparistdja, jotka tukevat hyvinvointia ja terveytta. Onnis-

tuneella kaupunkikaavoituksella pystytaan suojelemaan asukkaita melulta ja
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saasteilta. Pienetkin viher- ja puistoalueet tarjoavat mahdollisuuden luontoko-
kemukseen. Yhteiskunnan ja ihmisten tarpeet muuttuvat ajan kuluessa. Siksi
tarkasti saadellyn kaupunkisuunnittelun ja -kaavoituksenkin on tarpeen jous-

taa ja kehittya. (Vaattovaara & Joutsiniemi 2022, 295-301.)

Suomen perustuslaissakin huomioidaan luonnon merkityksellisyys. Perustus-
laissa maaritellaan, etta jokaisella on oikeus terveelliseen ymparistoon, mutta
myos vastuu luonnosta ja sen monimuotoisuudesta, ymparistosta ja kulttuuri-

perinndsta. (Suomen perustuslaki 731/1999, 208§.)

3.3 Kognitiiviset taidot

Kognitio on aivojen tiedonkasittelyyn liittyvaa toimintaa eli informaation vas-
taanottoa, tallentamista, kasittelya ja kayttoonottoa: eraanlaista muistijarjestel-
mien vuorovaikutusta. Kognitiota kuvataan aivoterveydeksi, jonka kulmakivia
ovat hyva ravitsemus, liikunta, paihteettomyys, riittdva unensaanti ja minimoitu
paavammariski. Lilkkunnan on todettu seka ennaltaehkaisevan, etta hidastavan
esimerkiksi Alzheimerin tautia. (Muller 2022, 72—74.) Aivoja tulee stimuloida ja
kayttaa, jotta ne pysyvat toimintakykyisina. Aivot hyotyvat alyllisesta ponniste-
lusta, kuten lukemisesta, paassalaskusta ja erilaisten tehtavien ratkaisemi-
sesta. Kognitiivisen harjoittelun tulee olla riittdvan monipuolista, vaihtelevaa ja
yllatyksellista. Se saa olla haastavaakin ja vaikeustasoa tulee rohkeasti nos-
taa. Harjoittelussa on tarkeaa haastaa kaikkia kognition osa-alueita. (Kulmala
ym. 2022, 185-187.)

Waddington ja Heisz (2023) tutkivat suunnistuksen vaikutuksia etenkin hippo-
kampuksen toimintaan liittyviin kognitiivisiin taitoihin. Ihmisaivot ovat joutuneet
kehittymaan varsin ankarissa olosuhteissa, jotta ihmiskunta on ylipaataan sel-
viytynyt. Navigaatiotaidot ja kyky hankkia ravintoa ovat muokanneet aivoja
vuosituhansien aikana varsin taitaviksi hahmottamaan suuntia ja ymparistoa.
Nykyaan kaytossamme on laaja valikoima katevia navigointilaitteita, joiden
kayttd vaatii vain vahan kognitiivisia taitoja. Tama saattaa heikentaa spatiaali-

sen muistin taitoja ja prosessointikykya.
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Hippokampus tallentaa episodista eli omaelamankerrallista tietoa ja se sisal-
tad myos eraanlaisen kognitiivisen kartan, jonka avulla osaamme liilkkua ym-
paristossamme. Hippokampukseen tallentuu myos semanttinen muisti: yleis-
tieto ja faktat. Kdytdmme navigoinnissa spatiaalista (avaruudellinen hahmotta-
minen), egosentrista (oma sijainti suhteessa johonkin paikkaan) ja allosent-
ristd (kahden paikan valinen suhde omasta sijainnista katsottuna) hahmotta-
miskykyamme. Ikaantyessamme aivokudoksessa tapahtuu surkastumista eli
atrofiaa. Atrofioituminen tapahtuu epatasaisesti ja esim. hippokampus surkas-
tuu parietaalisia alueita enemman. Nain ollen ikaantymismuutokset tai hippo-
kampukseen vaikuttavat sairaudet (esim. Alzheimerin tauti) heijastuvat usein
navigointitaidon heikentymisena. Hippokampuksen toimintaa aktivoivat inter-
ventiot voivatkin ehkaista kognitiivisten kykyjen heikkenemista. (Waddington &
Heisz 2023.)

Feraco, Bonvento ja Meneghetti (2021) vertailivat kokeneiden suunnistajien,
aloittelevien suunnistajien ja suunnistusta harrastamattomien kontrolliryhman
valista eroa visuospatiaalisia kognitiivisia taitoja seka navigointikykya vaati-
vissa tehtavissa. 51 tutkittavaa (34 suunnistajaa ja 17 verrokkia) testattiin
kymmenella erilaisella tehtavalla. Kokeneet suunnistajat suoriutuivat tehtavista
muita ryhmia paremmin. Myos vasta-alkajat saivat tehtavista kontrolliryhmaa

paremmat tulokset.

Waddingtonin ym. tuoreessa, vuonna 2024 julkaistussa tutkimuksessa kartoi-
tettiin liikunnan vaikutuksia aivojen plastisuuteen. On havaittu, ettad etenkin ko-
vatehoisen harjoittelun seurauksena kehoon keraantyva laktaatti stimuloi aivo-
peraista, neutrotrofista tekijaa (BDNF). BNDF puolestaan tukee aivosolujen
kasvua ja toimintakykya. Kognitiivinen suorituskyky voikin parantua heti kova-
tehoisen liikuntasuorituksen jalkeen. Tassa tutkimuksessa fyysiseen suorituk-
seen lisattiin vaativa kognitiivinen tehtava, joksi valikoitui suunnistaminen. Tut-
kimukseen osallistui 63 tutkittavaa, joiden ika vaihteli 18—30 vuoden valilla. He
eivat olleet aiemmin harrastaneet suunnistusta. Tutkimuksessa osoitettiin, etta
korkean intensiteetin fyysinen kuormitus yhdistettyna vaativaan kognitiiviseen
tehtavaan paransi muistitoimintoja ja avaruudellista oppimiskykya enemman

kuin keskinkertaisella intensiteetilla tehty suoritus. (Waddington ym. 2024.)
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3.4 Kaksoistehtavaharjoittelu eli dual-tasking

Kaksoistehtavalla eli dual-taskingilla tarkoitetaan kahden tai useamman tehta-
van samanaikaista suorittamista. Tehtavat voivat olla fyysisia, tai fyysisen ja
kognitiivisen tehtavan yhdistelmia. Kaksoistehtavia suoritetaan arjessa jatku-
vasti: esimerkiksi kaveleminen ja samanaikaisesti toiselle jutteleminen on kak-
soistehtava. Talldin huomio jakaantuu useampaan toimintoon. Onnistunut kak-
soistehtavan suorittaminen vaatii havainto- ja motoristen prosessien onnistu-
nutta vuorovaikutusta. Ikaantyminen ja monet sairaudet vaikuttavat tahan ky-
kyyn heikentavasti. Harjoittelu on varsin perusteltua, koska heikentynyt kak-
soistehtavien suorituskyky alentaa toimintakykya ja aiheuttaa vaaratilanteita,

kuten kaatumisia arjessa. (de Barros ym. 2021.)

Suunnistusta voidaan pitaa erinomaisena esimerkkina dual-task-tyyppisesta
toiminnasta. Suunnistuksessa fyysiseen ponnistukseen yhdistyy monivivahtei-
nen paatoksentekoprosessi kartantulkinnasta reitinvalintaan ja ympariston tul-
kintaan. Tutkimusten mukaan kaksoistehtavaharjoittelulla voidaan haastaa ja
kehittaa niin kognitiivista, kuin fyysistakin toimintakykya. (Biel-Printes
ym.2024.)

Kaksoistehtavat johtavat usein etenkin aluksi huonompaan suorituskykyyn toi-
sessa tai molemmissa tehtavissa verrattuna siihen, etta tehtavat suoritettaisiin
erikseen. [Imio tunnetaan nimella kahden tehtavan hairio tai kaksoistehtava-
kustannus. Aivojen tiedonkasittelyyn muodostuu ikaan kuin tiukka pullonkaula,
jossa tieto kulkee ja prosessoituu hitaammin. Aivojen tietojenkasittelykapasi-
teetti alenee, kun niiden huomio jaetaan useiden samanaikaisten tehtavien
kesken. Tama ilmid korostuu etenkin ikaantyneilla. (Watanebe & Funahashi
2017.) de Barros ym. tutkivat kaksoistehtavien vaikutusta ikdantyneiden tasa-
painoon. Tutkittavien asennonhallinta ja tasapaino heikkenivat tehtavien muut-
tuessa monimutkaisemmaksi. Kavelyn askelpituus lyheni toisen tehtavan
muuttuessa vaativammaksi. Erityisesti kognitiivinen kaksoistehtava heikensi

motorista toimintoa. (de Barros ym. 2021.)

Ghain ym. laajassa, 42 tutkimuksen meta-analyysissa havaittiin, etta tasa-
paino- ja stabiliteettiominaisuudet harjaantuivat kaksoisharjoittelun seurauk-

sena melkein kaikissa tutkituissa kohderyhmissa, vaikkakin alussa molempien
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suoritettavien tehtavien suorittaminen heikentyi. Taidot paranivat enemman

nuorissa ikaluokissa. (Ghai ym. 2017.)

Biel-Printes ym.(2024) vertasivat tuoreessa tutkimuksessaan suunnistuksen ja
vaelluksen vaikutuksia iakkaiden kavelykykyyn ja kognitiivisiin kykyihin. Suun-
nistus edusti tutkimuksessa dualtask-toimintoa ja vaellus single-task-toimin-
toa. Tutkimuksessa todettiin, etta suunnistaminen saattaa ehkaista kognitiivis-
ten taitojen heikkenemista ja parantaa kavelykykya vaeltamista tehokkaam-
min. Vaellusryhmankin osallistujat hyotyivat harjoittelusta. Tutkijaryhma suosit-
taa, etta suunnistamista sisallytettaisiin ikdantyvien liikuntaohjelmiin edista-

maan toimintakyvyn sailymista.

Ruotsalaisessa tutkimuksessa tutkittiin, voitaisiinko ruotsalaisia seniorisuun-
nistajia pitaa terveen ikaantymisen malliryhmana. Tutkimus tehtiin yhdistele-
mamenetelmalla keradmalla aineistoa seka kvalitatiivisesti rynmahaastatte-
luin, etta kvantitatiivisesti kyselylomakkeella. Kyselylomakkeella kartoitettiin
tutkittavien terveydentilaa ja aktiivisuutta. Kyselyista saatua tietoa taydennet-
tiin ryhmahaastattelulla. Tavallisista, ruotsalaisista koostuneeseen verrokkiryh-
maan verraten ikdantyvien suunnistajien terveydentila oli verrokkejaan selvasti
parempi. Suunnistusta harrastavat kokivat olevansa fyysisesti ja psyykkisesti
vahvempia ja terveempia kuin verrokkinsa. Ikaantyneet suunnistajat nauttivat
erityisesti luonnosta ja vuorovaikutussuhteista muiden suunnistuksesta pita-
vien harrastajien kanssa. Seniori-ikaiset suunnistajat todettiinkin varsin ho-
mogeeniseksi ryhmaksi niin mm. terveydentilansa, liikkuntatottumuksiensa, 1aa-
kitystensa ja tupakoimattomuuden suhteen. Tutkijat tulivat siihen tulokseen,
etta ikdantyneita suunnistuksen harrastajia voidaan pitaa ihanteellisena ter-

veellisen ikdantymisen malliryhméana. (Ostlund-Lagerstréom ym. 2015.)

Liikkeen on todettu myos edistavan oppimis- ja ajattelutoimintoja. Tata hyo-
dynnetdan erityisesti koulumaailmassa. Tutkimuksissa on todettu, ettd kun
opetukseen yhdistetaan fyysista aktiviteettia vaikkapa liikuntahetkien muo-
dossa, oppilaiden oppimistulokset paranevat. Samalla pystytaan vahenta-

maan istumisen haittoja. (Bedard ym. 2019.)
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3.5 Suunnistus lajina

Suunnistuksessa yhdistyvat luontaisesti korkean intensiteetin fyysinen inter-
valliharjoittelu ja navigointi. Lajin tarkoituksena on edeta tuntemattomassa ym-
paristossa mahdollisimman nopeasti annetusta pisteesta seuraavalle karttaa
ja kompassia kayttaen. (Waddington ym. 2024.) Suunnistaessa edetaan kart-
taan merkittyjen ja maastoon sijoitettujen rastipisteiden kautta itse suunnitel-
tua reittia pitkin lahdosta maaliin. Rastilta seuraavalle kuljetaan yhdistamalla
kartasta luettu informaatio maastosta tehtyihin havaintoihin. Suunnistus on
monipuolisuudessaan erinomainen luontoliikuntalaji kaikenikaisille. Suorituk-
seen vaikuttavia tekijoitd ovat esimerkiksi fyysinen kunto, paattelytaidot, kes-

kittymiskyky ja maaston erityispiirteet. (Suomen Suunnistusliitto s.a.)

Suunnistuskartta sisaltda paljon yksityiskohtaista tietoa maastosta. Korkeus-
kayrat kuvastavat pinnanmuotoja. Eri varisavyilla kuvataan maaston kulkukel-
poisuutta ja nakyvyytta ja tiet ja polut merkitdan kokonsa mukaan erilaisin
merkinnoin. Vesistot ja suot nakyvat luonnollisesti kartalla. Lisaksi kartoille
merkitadn mm. rakennukset, isot kivet, kalliot, jyrkanteet ja ihmisen tekemat
muokkaukset seka kielletyt alueet. Kartoitus on edelleen pitkalti kasityota ja
standardoiduista ohjeista huolimatta kartoittajan oma kasiala nakyy aina jos-
sain maarin lopputuloksessa. Suunnistuskarttojen mittakaava vaihtelee
yleensa 1:4000 ja 1:15000 valilla. Kartan mittakaava on tarkeaa huomioida

ennen suoritusta. (Hyténen 2018, 23-27.)

Suunnistussuorituksen tavoitteena on, etta radasta suoriudutaan mahdollisim-
man nopeasti ja virheettomasti. Fyysisten ominaisuuksien lisaksi suunnistuk-
sessa tarvitaan useita taidollisia ja kognitiivisia ominaisuuksia. Taitovaatimuk-
set voidaan kategorisoida kolmeen osa-alueeseen eli perustaitoihin, toiminnan
ohjaukseen ja suorituksen hallinnan taitoihin. (Suomen Suunnistusliitto ry
2024, 21, 41.)

Suunnistuksen lajianalyysin mukaan lajin perustaitoja ovat mm. kartan suun-
taaminen, kyky lukea ja hahmottaa karttaa liikkeessa, kyky hahmottaa maas-
toa ja sen suhdetta karttaan, taito kayttaa kompassia ja kulkea suunnassa
seka arvioida matkaa. Perustaidot ovat sujuvan suunnistamisen edelly-

tys. (Suomen Suunnistusliitto ry 2024, 41-42.)



18

Lajissa tarvitaan runsaasti erilaisia toiminnan ohjauksen ominaisuuksia. Naita
ovat mm. reitinvalinta, oleellisten kohteiden havainnointi ja rastin I6ytaminen
karttavihjeiden avulla. Ennakoivalla suunnistustavalla eteneva suunnistaja
hahmottaa maastoa kartasta |0ytyvien kohteiden perusteella. Han ennakoi
kartasta saamaansa informaatioon perustuen tulevaa maastokuvaa. Maasto
edella eteneva suunnistaja etenee suoraviivaisesti havainnoiden samalla
eteen tulevia maaston piirteita ja etsii nama sitten kartalta. Kaytannossa
useimmat suunnistajat hyodyntavat molempia tekniikoita sen mukaan, kumpi
sopii paremmin tilanteeseen. Reitinvalinta perustuu itselle sopivimman ete-
nemisvaylan loytamiseen. Reitinvalintaa tehtaessa arvioidaan maaston kulku-
kelpoisuutta ja kiintopisteiden sijaintia suhteessa omaan fyysiseen suoritusky-

kyyn ja kartanlukutaitoon. (Suomen Suunnistusliitto 2024, 42—43.)

Suorituksen hallinta on tarkea osa suunnistusta. Suunnistajan on kontrolloi-
tava omia taitojaan, ajatuksiaan, tunteitaan, stressia ja yllapidettava keskitty-
mista suoritukseensa. Keskittyminen jakautuu kartanlukuun, ympariston tark-
kailuun ja fyysiseen suoritukseen eli juoksuun tai kavelyyn. (Suomen Suunnis-
tusliitto ry 2024, 45.)

Jotta suunnistaminen on sujuvaa, on hyva hallita lajin perustaidot. Toiminnan
ohjaustaidoiksi voidaan kuvata kykya hyodyntaa perustaitoja oikealla hetkella
tarkoituksenmukaisesti. Suorituksen hyva hallinta mahdollistaa tehokkaam-

man ja sujuvamman suorituksen. (Suomen Suunnistusliitto ry 2024, 45.)

Suunnistusharrastuksen voi aloittaa kotisohvalla tutustumalla karttoihin ja nii-
den sisaltdamaan runsaaseen informaatioon. Aluksi onkin hyva opetella ylei-
simmat karttamerkit ja karttojen mittakaavat. (Hytonen 2018, 23.) Useimmat
suunnistusseurat jarjestavat suunnistuskursseja, joilla opetellaan teoriaa ja
tehdaan kaytannon harjoituksia. Kaikille avoimia kuntorasti- tai iltarastitapahtu-
mia jarjestetaan runsaasti ympari maata aina kevaasta loppuvuoteen asti. llta-
rasteilta I0ytyy yleensa monta erilaista ratavaihtoehtoa vaativista A-radoista
polkuihin tukeutuviin, helppoihin D-ratoihin. (Suomen Suunnistusliitto ry s.a.;
Hyténen 2018, 33.)
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Suunnistukseen on hyva hankkia muutama perusvaruste. Matalaprofiiliset, pi-
tavaponhjaiset jalkineet parantavat tuntumaa maastoon ja vahentavat liukastu-
misvaaraa. Paalle kannattaa valita mukavat, suojaavat ja saanmukaiset vaat-
teet. Kompassin avulla voi varmistaa oikean etenemissuunnan. Kartta on ta-
vallisesti ostettavissa harrastuspaikalta. Etenkin kostealla saalla kartalle kan-
nattaa varata suojamuovi. Mikali suoritukselle haluaa ajanoton, tarvitaan lei-
masinlaite, joita saa myds vuokrata tapahtumapaikoilta. (Hyténen 2018, 32-
33.)

Suomessa arvioidaan olevan noin 75000 suunnistuksen saanndllista harrasta-
jaa (Suomen Suunnistusliitto ry 2021). Maassamme jarjestetaan vuosittain
maailman suurin viestisuunnistustapahtuma Jukolan viesti. Tapahtuma on jar-
jestetty vuodesta 1949. Nykyaan siihen osallistuu vuosittain 15000-20000

suunnistajaa yli 20:sta eri maasta. (Kaukametsalaiset ry 2024a.)

3.6 Suunnistajien tyypillisia urheiluvammoja

Suunnistukseen liittyvista urheiluvammoista 16ytyy varsin vahan tuoretta tutki-
mustietoa. Tiedonhaku eri tietokannoista osoittaa tutkimusta tehdyn runsaasti
1980- ja 1990-luvulla, mutta uudempaa tutkimustietoa ei ole. Kirjallisuudessa
kuvataan yleisesti suunnistajien tyypillisia vammoja; kilpasuunnistajien ja har-
rastesuunnistajien vammojen eroja ei ole yleensa lahdemateriaalissa eritelty.
Tyypillisia suunnistusvammoja ovat nilkan vaantovammat. Muita yleisia vam-

moja ovat ihon naarmut, mustelmat ja ruhjeet. (Parkkari ym. 2021).

Erilaiset hyonteisten puremat ovat tuttuja lajin harrastajille. Hirvikarpaset ovat
levinneet nopeasti joka puolelle maata ja niiden puremat voivat aiheuttaa han-
kaliakin oireita. Aihetta Iahdettiin tutkimaan tarkemmin vuonna 1980, kun iho-
tautipoliklinikoillle ilmaantui enenevassa maarin samankaltaisista oireista kar-
sivia ihmisia. Hirvikarpaset voivat aiheuttaa puremiensa kautta hirviskarpa-
sihottumaa. Talloin iholle muodostuu voimakkaasti kutisevia, tarkkarajaisia
alueita, jotka voivat raapimisen seurauksena tulehtua. Kroonistuessaan pure-
manapyt saattavat kovettua ja muistuttaa ihotuumoria. (Reunala ym. 1980;
Reunala ym. 2008.)
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Hyttyset, paarmat, polttiaiset, makarat, hamahakit ja lintukirput aiheuttavat tyy-
pillisesti kutisevia ihottumia ja niille herkistyneille varsin voimakkaitakin reakti-
oita. Puutiaiset saattavat levittaa borrelioosia ja puutiaisaivokuumetta. Naista
jalkimmaista vastaan on mahdollista rokottautua. Yleisimmin vaaratilanteita ai-
heuttavat ampiaiset, joiden pistoille allergiset ovat vaarassa saada anafy-
laksian. (Salava 2022.)

Silmavammat ovat mahdollisia esim. oksan osuessa silmaan. Sarveiskalvoon
saattaa syntya talldin haavaumia. Muita suunnistajalle mahdollisia vamma-
muotoja ovat vierasesine silmassa, tylppa vamma, lavistava vamma tai silma-
luomen vamma. Mikali silmassa on kipua, valonarkuutta, se erittaa tavan-
omaista runsaammin tai rapytellessa tuntuu oiretta, on tilanne tarpeen tarkis-
tuttaa ladkarilla. Suunnistajan silmavammoja pystytaan tehokkaasti ennalta-

ehkaisemaan kayttamalla suojalaseja. (Seppanen 2021; Saarelma 2021.)

Kyyn puremia arvioidaan olevan 50—150 kpl vuodessa. Myrkky voi aiheuttaa
turvotusta, kipua ja kudostuhoa puremakohdassa. Myrkky voi myos kulkeutua
muualle elimistdon aiheuttaen esim. anafylaksian vaaran. (Kratz & Taittonen
2021.) Suunnistajien saamien puremien osuutta puremien kokonaismaarasta

ei tiedeta.

Jukolan Viestien vuosittaiset ensiaputilastot kuvaavat tarkasti ja luotettavasti
suurtapahtumassa tapahtuneita, hoitoa vaatineita vammoja, mutta kuvaavat
myos yleisesti etenkin suunnistusvammojen luonnetta. Porvoo-Jukolassa
vuonna 2023 ensiapua sai 4 % kilpailuun osallistuneista 18 061 suunnista-
jasta. Hoitoa tarvinneiden suunnistajien maara oli tavanomaista suurempi ta-
pahtumassa vallinneen erittdin helteisen saan takia. Nestehukasta ja [ampo-
halvauksesta karsivia suunnistajia oli useita kymmenia. Muista vammoista
yleisimpia olivat haavat, nilkan nyrjahdykset, rakot ja hiertymat, seka silma-
vammat. (Kaukametsalaiset 2023.) Lakia-Jukolassa vuonna 2024 saa oli vii-
ledmpi, ja ensiapua tarvitsi alle 2 % tapahtumaan osallistuneista 17 000 suun-
nistajasta. Yleisimmat hoitoa vaatineet vammat olivat haavoja, nilkkavammoja,

polvivammoja ja silmavammoja. (Kaukametsalaiset 2024b.)
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata kuntosuunnistajien nakemyksia
harrastuksensa vaikutuksista terveydentilaansa seka toiveita lajin kehitta-
miseksi.

Tutkimuskysymykset:

1. Miten suunnistuksen harrastajat kokevat harrastuksensa vaikuttavan ter-
veyteensa?
2. Miten harrastajat toivovat lajia kehitettavan?

Tavoitteena on saada kokemusperaista tietoa, jota voidaan hyddyntaa lajin

kehittdmistydssa, markkinoinnissa ja tunnettuuden lisdamisessa.

5 TOTEUTUS

Tassa opinnaytetyossa kaytettiin kvalitatiivista tutkimusmenetelmaa, koska toi-
veena oli saada monivivahteista ja kokemuksellista tietoa. Haastattelumene-
telmana kaytettiin teemahaastattelua. Aineistoa analysoitiin induktiivisella si-

salldnanalyysilla.

5.1 Laadullinen tutkimusmenetelma

Ensimmaiset laadulliset tutkimukset on tehty 1900-luvun alussa. Erityisesti
laadullisen tutkimuksen menetelmaa kayttivat kulttuurintutkijat ja sosiologit.
Suomessa tutkimusmenetelma yleistyi 1970-luvulla erityisesti yhteiskuntatutki-
joiden keskuudessa. 1980-luvulla menetelmaa aletiin kayttaa myos kasvatus-
tieteissa ja organisaatiotutkimuksessa. (Juuti & Puusa 2020, 10.) Tietokan-
noista on nahtavissa, etta nykyisin tutkimusmenetelmaa hyddynnetaan liki-
main kaikilla tieteenaloilla. Terveydenhuollossa laadullista tutkimusmenetel-
maa kaytetaan etenkin silloin, kun halutaan selvittaa inmisten kasityksia
omasta terveydentilastaan, sen edistamisesta ja hoitamisesta seka kokemuk-
sia sairaudesta ja sairauksien hoitokaytanteista. Esimerkiksi ammattilaisen ja
hoidettavan kasitykset hoitotilanteista voivat olla hyvinkin erilaisia. (Kylma ym.
2003, 609-611.)

Laadullisen tutkimuksen tavoitteena on tuottaa tietoa kehittamisen, paatoksen-
teon ja toiminnan tueksi. Laadullisessa tutkimuksessa pyrkimyksena on ym-

martaa tutkimuksen kohteena olevaa ilmiota subjektiivisesta nakokulmasta.
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Tutkimuksessa keskitytaan siis ymmartamaan kokemuksia, ajatuksia, tunteita
ja merkityksia. Lopullisena tavoitteena voi olla ilmion kuvaaminen, uuden tie-
don hankinta, ymmarryksen syventaminen tai teoreettisesti mielekas tulkinta
tutkittavasta ilmiosta. (Puusa & Juuti 2020, 76—77.) Laadulliselle tutkimukselle
on ominaista, etta pyrkimyksena on aikaansaada rikasta ja yksityiskohtaista
tietoa tutkittavasta aihepiirista. Tutkittavat ovat usein omassa, luontevassa toi-
mintaymparistdssaan tai tuntevat tutkittavan aihepiirin hyvin. (Juuti & Puusa
2020, 11.) Laadullisen tutkimuksen aineistoa on tarkoitus tulkita osana kon-
tekstia pyrkien ymmartamaan syita, jotka ohjaavat ihmisten toimintatapoja,
paatoksentekoa ja kayttaytymista (Lindfors & Katainen 2022, 355). Laadulli-
nen tutkimus mahdollistaa vapaata mielipiteenilmaisua ja antaa tilaa moni-
aanisyydelle, joka on erityisen tarkeaa erilaisille vahemmistdille (Puusa & Juuti
2020, 62).

Laadullisessa tutkimusmenetelméassa on erityisen tarkeaa huomioida tutkijan
oma rooli suhteessa tutkimuksen aiheeseen ja tutkittaviin. Yleensa tutkittava
aihe liittyy ainakin jossain maarin tutkijan omiin mielenkiinnon kohteisiin. Tama
saattaa vaikeuttaa tulosten tulkinnan objektiivisuutta ja puolueettomuutta,
jotka ovat tieteellisen tutkimuksen kulmakivia. Haastattelututkimukseen liittyy
kuitenkin aina inhimillista vaihtelua esimerkiksi haastateltavan ja haastattelijan
erilaisten taustojen tai henkilokemioiden takia. Tutkijan on kuitenkin tarkeaa
valttaa kaikenlaisia ennakko-oletuksia ja -odotuksia. (Hakala 2024, 33, 38.)
Haastatteluaineistoa kerattdessa tutkija toimii sanojen ja merkitysten kanssa.
Niissa on aina tulkintaongelmien riski. Tutkittavat saattavat myos peilata asiaa
tutkijaan ja arvella tutkijan ennakkokasityksia asiasta. Talldin haastateltavat
saattavat paatya vastaamaan ikaan kuin tutkijan odotusten mukaisesti. (Vilkka
2021, 127.) Haastattelijan oma mielenkiinto ja myonteinen suhtautuminen la-
jiin voisi pahimmillaan ohjata haastattelukysymyksia niin, etta niihin on mah-
dollista vastata vain positiivisia kokemuksia kertoen. On pyrittdva haastattele-
maan avoimin, neutraalein kysymyksin, jotka jattavat haastateltavalle aidosti
tilaa vastata juuri haluamallaan tavalla. Vuorovaikutus on pyrittava pitamaan
neutraalina. Vastausten tulkinta on myos tarkeaa tehda taysin objektiivisesti,
todellisia vastauksia totuudenmukaisesti avaten. Tassa opinnaytetyossa edel-

liset asiat otettiin huolellisesti huomioon.
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5.2 Aineistonkeruu teemahaastattelulla

Tassa opinnaytetyossa tutkimusaineisto koottiin haastattelemalla, joka on yksi
tyypillisimmista laadullisen tutkimuksen tiedonkeruumenetelmista. Haastattelu
on tavoitteellista keskustelua ja vuorovaikutusta, jolla haastattelija pyrkii paa-
semaan kiinni haastateltavan ajatuksiin, mieltymyksiin, odotuksiin ja kokemuk-
siin (Puusa 2020, 103).

Haastattelun lajiksi valikoitui teemahaastattelu, jota kutsutaan myos puo-
listrukturoiduksi haastatteluksi. Se sopii haastattelumenetelmaksi erityisesti
silloin, kun oletetaan tutkittavien Iapikayneen tai kokeneen tietyn prosessin tai
asian. Teemahaastattelu on vapaamuotoinen ja mukautuva menetelma, jossa
vain paalinjaukset haastattelun kulusta on suunniteltu etukateen. Haastatteli-
jalla on kuitenkin oltava riittavasti taustatietoa ja ymmarrysta aihealueesta,
jotta han pystyy rakentamaan kuulemastaan merkityksellista jatkumoa. Tee-
moitettu haastattelurunko on tarpeellinen, jotta tutkija saa tarpeeksi validia,
teorian avulla tulkittavaa aineistoa tulkittavakseen. (Vilkka 2021, 124.) Haas-
tattelututkimuksen vahvuus onkin sen joustavuudessa. Haastattelija voi toistaa
kysymyksen, tarkentaa ja selventaa kysymyksia ja olla epamuodollisessa vuo-

rovaikutuksessa haastateltavan kanssa. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 85-86.)

Kysymysten asettelua tulee pohtia huolellisesti. Vaikka lisakysymyksia nousee
haastateltavien vastausten kautta, on haastattelurungon ydinkysymykset mie-
tittava valmiiksi. Kysymysten on hyva olla mahdollisimman avoimia; vapaan
kerronnan ja kuvailun mahdollistavia. Hyvin muotoiltu kysymys ei myoskaan
sisalla ennakko-olettamuksia, monimerkityksellisia ilmaisuja tai asioiden arvot-
tamista. Sisallollinen laajuus on tarkedmpaa kuin kysymysten tai aineiston lu-
kumaara. (Vilkka 2021, 129.) Haastattelumenetelmalla toteutetussa tutkimuk-
sessa voi asia ronsyilla yllattaviinkin suuntiin. Haastattelijan on talldin tarkeaa
osata hyoddyntaa tilaisuus myds ennakkoon suunnittelemattomilla lisakysymyk-
silla. (Hakala 2024, 39.) Tassa opinnaytetydssa kaytetdan neutraalia kasitetta,
terveydentilaa, joka jattaa vastaajalle tilaa vastata. Alkuperaisilla kysymyksilla
ei johdatella vastaajaa pohtimaan milldadn ennakkoon toivotulla tavalla. Kysy-
mykset esitetdan avoimina ja niihin sisallytetaan ilmiota maarittavia kysymys-

sanoja, kuten millainen, mika tai mitka (Elo ym. 2022, 217).
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Haastateltavat valitaan mahdollisimman objektiivisesti, ei tutkijan omien miel-
tymysten mukaan. Haastateltavien valintaan vaikuttaa se, ollaanko tutkimassa
kokemusta vai kasityksia. Mikali toivotaan kokemuksellista nakdkulmaa, on
haastateltavilla oltava omakohtaista kokemusta tutkittavasta asiasta. (Vilkka
2021,135-136.) Haastateltaviksi 10ytyi kuntosuunnistajia, joilla on useamman
vuoden harrastajatausta, mutta myos lajia vain vahan aikaa harrastaneita,

koska on tarkeaa kuulla kokemattomampienkin harrastajien ajatuksia lajista.

Tutkittavien maaralla ei ole suurta merkitysta, vaan merkitsevaa on tutkimusai-
neiston laatu. Tutkijan onkin harkittava, minka laajuisella tutkimusaineistolla
saadaan kattava kuvaus tutkimusongelmasta. (Vilkka 2021, 151.) Aineiston
rittdvyys voidaan ratkaista esimerkiksi saturaatiolla eli kyllaantymisella. Satu-
raatiolla tarkoitetaan sita pistetta, jolloin haastatteluaineisto alkaa toistaa itse-
aan, eika haastatteluista nouse enaa uusia nakodkulmia esiin. Kun nain tapah-
tuu, on saavutettu kyllaantyminen ja tutkimuskysymyksiin vastaavaa aineistoa
on riittavasti. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 72—-73.) Tassa opinnaytetydssa haas-
tateltiin kymmenta lajin harrastajaa. Jotta aiheeseen saatiin erilaisia nakokul-
mia, pyrittiin haastateltaviksi valikoimaan mahdollisimman heterogeeninen
ryhma eri-ikaisia harrastajia satunnaisesti ympari maata. Haastateltavat etsit-
tiin lajin harrastajien 8000 jasenen Facebook-sivuston kautta. [Imoituksessa
esiteltiin tutkimuksen tavoite ja tarkoitus. Siina kerrottiin myos ilmoituksen
poistuvan sivuilta, kun riittava maara haastateltavia on 16ytynyt, ja etta linkki
valmiiseen opinnaytetyohon julkaistaan sen valmistuttua samalla foorumilla.
Haastateltaviksi valikoituneille |ahetettiin saatekirje tutkimuksen tarkoituksesta,
tavoitteista, toteutustavasta, haastateltavien oikeuksista ja muista hyviin tutki-

muskaytanteisiin liittyvista asioista. Informaatio toimitettiin sahkopostitse.

Haastattelut toteutettiin Teams-yhteydella sen laajan tunnettuuden ja saavu-
tettavuuden takia. Teams mahdollisti nakdyhteyden ja nain rikkaamman vuo-
rovaikutuksen keskustelukumppaniin. Kaksi haastattelua tehtiin puhelimitse.
Yksi haastattelu tehtiin tavaten. Haastattelut tallennettiin litteroinnin helpotta-
miseksi ja luotettavuuden varmistamiseksi. Haastattelun tukena kaytettiin
haastattelurunkolomaketta (liite 1).
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Ensimmaisen haastatteluteeman tavoitteena oli saada harrastajat pohtimaan

seka lajin positiivisia, ettd negatiivisia vaikutuksia heidan henkilokohtaisen ter-
veytensa eri osa-alueisiin monipuolisesti ja erilaisista nakokulmista. Haastatte-
luteemoilla pyrittiin kuvaamaan, millaisia tuntemuksia harrastajat kokevat suo-

ritustensa jalkeen.

Toisena haastatteluteemana oli selvittaa harrastajien kokemuksia nykyisesta
kuntosuunnistusjarjestelmasta ja saada ideoita toiminnan kehittamiseksi edel-
leen. Suomen Suunnistusliiton tavoitteena on saada lisaa harrastajia lajin pa-
riin kehittamalla lajia houkuttelevaksi, nakyvaksi, arvostetuksi ja kaikille sopi-
vaksi. (Suomen Suunnistusliitto ry 2021). Harrastajia on siksi perusteltua

kuunnella.

5.3 Aineiston analysointi

Laadullinen aineisto on yleensa vaihtelevaa, monisyista ja ennakoimatontakin.
Aineistoa voi olla myds monessa eri tallennusmuodossa; esim. muistiinpa-
noina, aanitteina, kyselylomakkeina ja videoina. Aineiston monimuotoisuus ja
runsaus takaavat analysointivaiheen haastavuuden ja mielenkiintoisuuden,
joskin se voi olla myds varsin tyolasta. Koska laadullisessa tutkimuksessa ai-
neistoa kerataan useassa vaiheessa ja erilaisia menetelmia rinnakkain kayt-
taen, voidaan analyysiakin tehda vahitellen jo tutkimusprosessin aikana.
(Puusa 2020, 146.)

Kun aineisto on keratty, se muokataan tutkittavaan, yleensa tekstimuo-

toon. Tata prosessia kutsutaan litteroinniksi. Vaihe on tyolas ja aikaa vieva,
koska se vaatii aineiston jarjestelmallista lapikayntia. Toisaalta se auttaa tutki-
jaa syventymaan aineistoon. Litterointi tehdaan tarkasti niin, ettei haastatelta-
vien lausumat ja niiden merkitys muutu. (Vilkka 2021, 137.) Haastatteluka-
navana kaytettavassa Teams-ohjelmistossa on litterointitoiminto, jota hyodyn-
nettiin tassa opinnaytetyossa.

Laadullisessa tutkimuksessa aineistoa kertyy usein alkuperaisia tutkimuskysy-
myksia laajemmalta aihealueelta. Tama odottamaton tieto saattaa olla hyvin-
kin kiinnostavaa ja yllatyksellista. Tutkijan on kuitenkin tarkeaa maaritella,
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mitd osaa aineistosta lahtee analysoimaan eli rajata aineisto tarkasti tutkimus-
suunnitelmaa noudattaen. Tutkimuksen kannalta merkitykseton tai eparele-
vantti tieto jatetaan pois analyysista, mutta se voidaan toki sailyttaa hyodyn-
nettavaksi esim. tulevissa tutkimuksissa. Vain merkityksellinen aineisto siis lit-
teroidaan. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 104-107.)

Aineiston analysoinnissa pyritaan kuvailemaan ja tulkitsemaan tutkittua ilmiota
sen kontekstissa. Analyysitekniikoita on runsaasti. Lahestymistapa kannattaa-
kin valikoida aina tutkimuskohtaisesti, jotta I0ydetaan tarkoituksenmukaisin
menetelma. Laadullisen tutkimuksen tekijan tehtavana on eritella ja yhdistaa;
toteuttaa analyysi ja synteesi. Tutkimusaineistoa pilkotaan, siita tehdaan syn-
teeseja ja kootaan ikaan kuin uudelleen. Kootusta aineistosta vedetaan johto-
paatoksia, jotka esitetaan tutkimuksen lopputulemina. Puusa muistuttaa, etta
analysoitaessa tutkittavia jokaiseen tutkittavaan tulee syventya huolella, kat-
soa kasiteltya asiaa useasta eri nakokulmasta ja vasta sitten lahtea etsimaan

yhtenevaisyyksia ja eroavaisuuksia (Puusa 2020, 145—-146).

Taman opinnaytetydn aineistoa analysoitiin laadullisen sisallonanalyysin me-
netelmalla kayttaen induktiivista Iahestymistapaa. Talloin ei kayteta valmista
luokittelurunkoa, vaan luokittelu tuotetaan aineiston pohjalta, aineistolahtoi-
sesti. Aineistolahtdinen analyysi on erityisen sopiva menetelma silloin, kun ai-
hetta on tutkittu melko vahan. (Elo ym. 2022, 218.)

Laadullinen sisallonanalyysi on suosituimpia analyysimenetelmia ja soveltuu
monenlaisten materiaalien analysointiin. Sisallonanalyysilla pyritdan kuva-
maan keratty aineisto selkeasti ja tiivistetysti. Sisalldonanalyysimenetelmassa
laaditaan luokat tai kategoriat, joilla kuvataan tutkimuksen aiheena olevaa ai-
hetta. Jotta prosessi onnistuu, on tarkeaa miettia tutkimuksen tarkoitus ja ta-
voite tarkasti ja asetella tutkimuskysymykset huolellisesti. (Elo ym. 2022, 216—
220.)

Sisallonanalyysiprosessi voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen, joita ovat val-
misteluvaihe, analyysivaihe ja tulosten raportointi. Valmisteluvaiheessa vali-
taan analyysiyksikko ja perehdytaan aiheeseen. Analyysiyksikolla tarkoitetaan
ajatuskokonaisuuksia, joita aineistosta lahdetaan poimimaan. Induktiivisessa

analyysivaiheessa aineistosta poimitaan sellaiset alkuperaisilmaisut, jotka
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vastaava tutkimuskysymyksiin. limaisut pelkistetaan ja koodataan. Pelkistami-
sella tarkoitetaan ylimaaraisten taytesanojen poistamista ja murresanojen
muuttamista yleiskielisiksi ilmaisuiksi. Koodaus, eli tekijan omat merkinnat ja
huomiot aineistossa helpottavat aineiston jarjestelya ja hahmottamista. Ana-
lyysivaihe paattyy aineiston ryhmittelyyn, luokitteluun ja abstrahointiin. Pelkis-
tetyt ilmaukset viedaan omiin alaluokkiinsa. Samansisaltoiset alaluokat yhdis-
tetdan ylaluokiksi. Abstrahointia eli yhdistelevaa luokittelua voidaan jatkaa niin
pitkalle, kuin se on merkityksellista ja mielekasta tutkimuksen kannalta. Ra-
portointivaihe aloitetaan esittelemalla ensin paa- tai ylaluokat. Niiden alla ku-
vataan yla- ja alaluokat. Luokittelun selventamiseksi raporttiin liitetaan usein
taulukko tai kaavio. Raportointiin kuuluu myos saavutettujen tulosten vertaa-
minen aikaisempiin tutkimuksiin. (Elo ym. 2022, 216-220, 223-224.)

5.4 Aineiston koodaaminen ja luokittelu

Kymmenen haastattelun kesto vaihteli 35 minuutista tuntiin. Litteroitua, analy-
soitavaa materiaalia kertyi yhteensa 185 sivua. Tuomen ja Sarajarven (2018)
mukaan analyysiprosessissa alkuperaisdatasta edetaan luokittelun avulla teo-
reettisiin kasitteisiin ja johtopaatoksiin. Analyysiprosessi voidaan jakaa kol-

meen vaiheeseen (kuva 3).

Abstrahointi eli
teoreettisten
kasitteiden
luominen

Aineiston Aineiston

redusointi eli klusterointi eli
pelkistaminen ryhmittely

Kuva 3. Mukaellen aineistolahtoisen sisallonanalyysin vaiheet (Tuomi & Sarajarvi
2018, 122)

Tassa opinnaytetyossa pelkistaminen aloitettiin etsimalla aineistosta tutkimus-
kysymyksiin vastaavia ilmaisuja. Samaan teemaan kuuluvat ilmaisut merkittiin
samanvarisilla varikynilla ja ilmaisut koottiin analyysitaulukoihin alkuperaisil-

mausten sarakkeeseen. Alkuperaisiimaukset muutettiin pelkistettyyn muotoon,

niista siis poistettiin asiasisaltdda muuttamatta taytesanat. Sitten aineisto ryhmi-
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teltiin samaa ilmiota kuvaaviksi kokonaisuuksiksi, jotka yhdistetaan eri luo-

kiksi. Naistd muodostettiin alaluokat, joiden nimi kuvaa luokan sisaltéa (tau-

lukko 1).

Taulukko 1. Esimerkki pelkistettyjen ilmauksien luokittelusta. Tutkimuskysymys 1: Miten suun-
nistuksen harrastajat kokevat harrastuksensa vaikuttavan terveyteensa?

Alkuperiisilmaus

Pelkistetty ilmaus

Alaluokka

Vaikean radan jalkeen on se
itsensa voittamisen tunne ja
hyvat fiilikset, etta oikees-
taan on sen parempi, mita
surkeempi saa on

Vaikean radan jalkeen on it-
sensa voittamisen tunne ja
hyvét fiilikset. Oikeastaan on
sen parempi, mita sur-
keampi saa on

Vaikeasta radasta suoriutu-
misesta tulee itsensa voitta-
misen tunne, tunne omasta
pystyvyydesta ja oman

osaamisen vahvistumisesta

Vaikeasta radasta suoriutu-
misesta tulee hyva fiilis

Se (metsa) on pelottava
paikka minne ei missaan ni-
messa menna yksin. Sitten
menna metsaan ja etsia ras-
teja ja nauttia siita niin siihen
jai koukkuun heti

Metsa on pelottava paikka,
minne ei missaan nimessa
menna yksin. Sitten men-
naankin metsaan ja etsitaan
rasteja ja nautitaan siita: sii-
hen jai koukkuun heti

Omien pelkojen voittaminen
aiemmin pelottavaksi koe-
tussa ymparistdssa

...kun osaa sita karttaa lu-
kea niin etta uskaltaa menna
kauemmas ja nain, etta ei
pelkaa.

Kun osaa lukea karttaa, niin
uskaltaa menna pelotta kau-
emmas

Luottamus omaan kartanlu-
kutaitoon kasvaa ja nain pe-
lot vahenevat

Alaluokkia yhdisteltiin ylaluokiksi, joista muodostettiin yhdistavat luokat. (tau-

lukko 2).

Taulukko 2. Esimerkki yhdistavien luokkien muodostamisesta, tutkimuskysymys 1

Alaluokka

Ylaluokka

Yhdistadva luokka

Vaikeasta radasta suoriutu-
misesta tulee itsensa voitta-
misen tunne, tunne omasta
pystyvyydesta ja oman

osaamisen vahvistumisesta

Vaikeasta radasta suoriutu-
misesta tulee hyva fiilis

Vaativasta tehtavasta suo-
riutuminen vahvistaa itsetun-
toa ja tuo hyvaa fiilista

Omien pelkojen voittaminen
aiemmin pelottavaksi koe-
tussa ymparistdssa

Luottamus omaan kartanlu-
kutaitoon kasvaa ja nain pe-
lot vahenevat

Omien pelkojen voittaminen
ja luottamus omaan osaami-
seen

Itsetunnon vahvistuminen ja
luottamus omaan osaami-
seen

Yhdistavien luokkien sisaltd vastasi tutkimuskysymyksiin. Yhdistavien luokkien

sisallosta pyrittiin avaamaan haastateltavien kuvaamat merkityskokonaisuu-

det.
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6 TULOKSET

Haastatteluun osallistuneet kymmenen kuntosuunnistajaa edustivat lajin eri-
ikaisia harrastajia eri puolilta Suomea. Kokenein kuntosuunnistaja oli harrasta-
nut lajia yli 60 vuoden ajan, kun taas viimeiseksi lajin aloittanut I0ysi harrastuk-
sen 5 vuotta sitten. Kaikki haastatellut kuvailivat itseaan harrastajiksi, vaikka

osa heista kilpailikin omissa ikasarjoissaan pienissa paikalliskisoissa.

6.1 Kuntosuunnistajien kokemuksia lajinsa vaikutuksista terveydenti-
laansa

Tuloksista muodostui yhdeksan luokkaa (kuva 4). Yhdistavat luokat muodos-
tettiin ylaluokista, jotka puolestaan muotoutuivat alaluokista (liite 2). Harrastuk-

sen koettiin vaikuttavan kaikkiin kappaleessa 3.1 mainittuihin terveyden osa-

alueisiin.
N, HARSSEN
JALUOTTAMUS MIELIHYVA O AT A
OSAAMISEEN KOKEMUKSET
TAITOTASOSTA
POSITIVINEN ‘
LUONTOKOKEMUS
TERVEYSVAI- ——
SOSIAALISUUDEN /
ILMAPIIRI
OSALHSUUS,
YHTEISOLLISYYS
JA TASA-ARVO

KOGNITIIVISTEN
PARANEMINEN

STRESSIN
HELPOTTUMINEN

Kuva 4. Koetut terveysvaikutukset

Suunnistaminen koettiin vahvasti fyysisid ominaisuuksia kehittdvana lajina.
Sen koettiin vaikuttavan niin tasapainoon, koordinaatioon ja motorisiin taitoi-

hin, lihaskuntoon, kestavyyteen kuin nivelterveyteenkin. Likimain jokainen
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haastateltu mainitsi tasapainonsa parantuneen. Suunnistuksen koettiin haas-
tavan tasapainoa jatkuvasti, koska etenemisalusta on tyypillisesti hyvin vaihte-
levaa. Suunnistajat kuvailivat astuvansa kuoppiin ja epatasaisuuksiin, toisaalta
loikkivansa oksien ja risukkojen yli, joskus ponnistavansa ojan tai kaatuneen
puunrungon yli. Haastatellut havaitsivat, etta pohjakasvillisuuden estaessa na-
kyvyytta keho joutuu reagoimaan alustan monimuotoisuuteen ilman nakoais-
tista saatavaa informaatiota. Tdman monimuotoisuuden todettiin haastavan

kaikkia tasapainon yllapitoon osallistuvia toimintoja tehokkaasti.

"Séénndbllisen tilalle tulee sellaista epdsaéannollista.”

Vaihtelevan maaston koettiin vahvistavan erityisesti nilkkoja, vaikkakin koko
kehon lihaskunnon koettiin parantuvan. Lajin todettiin myos kuormittavan nive-
listda tavanomaista maantiejuoksua vahemman. Aiemmin juoksua harrasta-
neet kertoivatkin nivelvaivojensa helpottaneen. Juoksu- tai kavelymatkaa mai-
nittiin suunnistaessa tulevan huomaamatta yllattavan suuria maaria. Talla oli

suora yhteys kunnon kehittymiseen.

Fyysiset vammat jakautuivat pehmytkudoksiin kohdistuneisiin, nivelistoon ja
luustoon kohdistuneisiin, elainten aiheuttamiin ja pinnallisiin vammoihin seka
vanhojen vammojen pahenemiseen. Yhdistavaksi luokaksi muodostuivat ruh-
Jeet, mustelmat, murtumat, revdhtymét ja eléinten pistot. Paasaantoisesti vam-
mat olivat pienia ruhjeita, nirhaumia ja hydnteisten puremia, joita kaikki haas-
tatellut olivat kokeneet. Muutama haastateltava oli saanut hoitoa vaativia vam-
moja; murtuma oli Kipsattu ja oksia poistettu pehmytkudoksista. Kymmenet
ampiaisenpistot olivat myds aiheuttaneet vakavia oireita. Eras haastateltu koki
helteisessa saassa lampohalvauksen, jota han kuvaili hyvin pelottavaksi koke-
mukseksi. Vakavissa loukkaantumistilanteissa suurin haaste oli paasta suun-
nistusradalta pois. Silmalaseja kayttavat harrastajat mainitsivat kompuroi-
neensa suunnistaessaan lasien takia. Etenkin lahinadn heikentyessa suunnis-
tajat kertoivat kayttavansa lukulaseja, jotka saattavat vaaristaa alustan muo-
toja. Tama aiheutti kompastumisvaaraa. MyoOs kaukolasien kayttajat kertoivat

lasien heikentavan nakyvyytta kastuessaan ja hoyrystyessaan.
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Pienten vaivojen ei annettu hairitd harrastusta. Useampi haastateltu kertoi lah-
teneensa harrastamaan jollain tavoin puolikuntoisena. Joskus edelld maini-
tusta syysta metsasta tultiin likimain kontaten pois kipujen pahentuessa vahi-

tellen matkan varrella.

"Kaikki vaivat haviaéa, kun saa kartan kéateen."

Suunnistuksen psyykkista hyvinvointia lisdavat elementit tunnistettiin hyvin ja
niita pidettiin tarkeina ja merkityksellisina. Paaluokiksi nousivat itsetunnon
vahvistuminen ja luottamus omaan osaamiseen, stressin vaheneminen, luon-
non tarjoama positiivinen kokemus ja harrastuksen tuottama yleinen mieli-
hyva. Myos pelkotilat ja negatiiviset kokemukset omasta osaamisesta ja taito-

tasosta kuuluivat harrastukseen.

Harrastuksen koettiin vahvistavan itsetuntoa ja luottamusta omaan osaami-
seen. Onnistuneen suunnistussuorituksen jalkeen koettiin itsensa voittamisen
tunteita. Tunne omasta pystyvyydesta ja osaamisesta lisasi itseluottamusta.
Joillekin metsa oli aiemmin ollut uhkaava paikka, jossa oli koettu voimakasta
eksymisen tai jonkin maarittelemattoman pahan pelkoa. Kokemus siita, etta
osaa lukea karttaa ja navigoida tuntemattomassa paikassa, saattoi olla hyvin-
kin voimaannuttava. Suunnistuksen koettiinkin olevan omien pelkojen voitta-
mista ja luottamusta siihen, etta omat taidot riittdvat suoritukseen, eika met-

sassa tarvitse pelata eksymista tai pulaan jaamista.

Suunnistus koettiin hyvana tapana helpottaa stressiéa ja unohtaa arkiset asiat.
Suoritusta kuvailtiin jopa meditatiiviseksi kokemukseksi, jossa mieli tyhjenee.
Suunnistuksen jalkeen tunnettiin aivojen ikaan kuin nollaantuneen. Harrastus
koettiin aarimmaisen hyvana vastapainona seka tietotyolle, etta suorittavalle

tydlle.

"Sitten kun sielld pystyy keskittyméaan vaan siihen karttaan, niin
sielté tulee jotenkin ajatuksellisestikin freesautuneena pois”

"Stressi, huolet, murheet jaa taka-alalle ja on semmosessa jénnit-

tdvassé kuplassa. Sé vaan meet ja sulla on se kartta ja se luonto
siella.”

Useimmista haastatteluista nousi esiin positiivinen luontokokemus,
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tuntemus luonnon hyvaa tekevista vaikutuksista. Luonto koettiin tarkeana
psyykkisen hyvinvoinnin tekijana. Luontoa kuvailtiin rauhoittavana ja maadoit-
tavana paikkana, henkista hyvinvointia lisdavana voimavarana. Suunnistusta
luonnehdittiin mielekkaaksi tavaksi ja ikaan kuin hyvaksi syyksi viettaa aikaa

luonnossa.

"Kun ei tykk&da marjastaa tai hirvestaa, niin joku jérkeva syy taytyy
keksié, ettd pdasee mettdan.”

Luonnossa seurattiin vuodenaikojen vaihtelua ja tarkkailtiin erilaisia ilmioita.
Monet mainitsivat aistien teravoityvan. Harrastajat havaitsivat, etta onnistunut
suoritus edellytti kaytannollisesti katsoen kaikkien aistien kayttoa. Aistitoimin-
tojen teravoityessa suunnistajan havaitsivat ymparistosta paljon yksityiskohtia;
kuultiin luonnon aania, nahtiin erilaisia yksityiskohtia ja haistettiin tuoksuja.
Tuntoaistin kautta aistittiin juoksualustan koostumus ja kasvillisuuden koske-
tus keholla. Tama luonnon kokonaisvaltainen kokemuksellisuus oli merkittava
osa luontoelamysta. Luonnon kauneus ja uusien, hienojen paikkojen loytami-
nen toi mielihyvaa ja iloa. Suunnistuksen kautta nahtiin uusia, yllattavia paik-
koja, mihin ei muuten paadyttasi. Lahiseutujen maastoihin ja ulkoilukohteisiin

tutustuttiin aivan uudesta nakokulmasta.

"Léhimetsistékin I6ytyy semmoisia salaisuuksia, huippupaikkoja.”

Joku pysahtyi ihailemaan hienoja maisemia, toinen taas jatkoi matkaa, mutta
saattoi palata katsomaan tarkemmin kaunista luontokohdetta. Usein palattiin
hakemaan myds suunnistaessa huomatut marjat ja sienet. Myds erilaisten
elainten kohtaaminen ilahdutti, joskin jotkin eldaimet aiheuttivat pelkoakin. Kai-
kille luonto ei kuitenkaan ollut harrastuksessa merkityksellinen asia, etenkin

mikali metsa on tyopaikka.

Suunnistusta kuvailtiin mielihyvaé tuovaksi harrastukseksi, joka on kuin aar-
teenetsintaa ja seikkailua. Rastin 10ytyessa koettiin onnistumisen iloa ja eufo-
riaa. Koska laji koetaan niin kiinnostavana, lahdettiin usein harrastamaan huo-
nosta saasta huolimatta. Vaikka lahteminen tuntui joskus vastenmieliselta, ko-
ettiin jalkeenpain tyytyvaisyytta ja mielihyvaa. Elamyksellisyyden kokemus oli

vallitseva tuntemus myos Jukolan viesti -tapahtumassa, jossa huippu-urheilijat
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ja tavalliset kuntoilijat kilpailevat rinnakkain. Erityisen vaikuttavaksi koke-
mukseksi mainittiin Jukolan viestin yhteislahto iltahamarassa, yhtena urheili-
jana valtavassa ihmisjoukossa, jossa kaikilla on sama tavoite. Harrastuksen
mainittiin muuttuvan elaman mukana, joustavan toimintakyvyn muuttuessa.
Eras harrastaja kuvaili suunnistuksen tuoneen sellaista hyvyytta hanen ela-
maansa, etta han toivoi pystyvansa harrastamaan suunnistusta loppuela-

mansa

Kuntosuunnistajat kertoivat harrastuksen aiheuttavan joskus pelkotiloja. Oma
taitotaso saattoi aiheuttaa negatiivisia tunteita. Epaonnistunut suoritus saattoi
aiheuttaa harmitusta ja mielipahaa. Huonosti sujunut suoritus otettiin kuitenkin
usein huumorilla, tehdyille virheille osattiin nauraa. Epaonnistuminen nosti
usein halun onnistua seuraavalla harrastuskerralla paremmin. Epaonnistu-
neen suorituksen kasittelya helpotti ymmarrys omasta suunnistuskompetens-
sista suhteessa maastoon ja rataan. Harrastajat tiedostivat myds sen, etta
tietty maastotyyppi saattaa olla vuodesta toiseen haastava harjoittelusta huoli-

matta. Myos vireen todettiin vaihtelevan paivasta toiseen.

"Joskus harmittaa miten pélja on tai miksei tajua ja I6yda niita
(rasteja).”

Onnistunut suoritus palkitsi harrastajan. Epaonnistunut suoritus motivoi yritta-
maan seuraavalla kerralla paremmin. Harrastajat suhtautuivat suorituksiinsa
paaosin rennosti ja ilman tulospaineita. Lajia kuvailtiin koukuttavaksi teke-
miseksi, joka pitaa harrastajansa ndyrana. Pelkotiloja saattoivat aiheuttaa koh-
taamiset potentiaalisesti vaarallisten elainten kanssa. Pelottaviksi elaimiksi
mainittiin villisiat, kyyt ja ampiaiset. Loukkaantumisen ja avuttomaan tilaan jaa-
misen pelko mainittiin useampaan kertaan. Ymparistdolosuhteet ja nopeasti

muuttuvat saatilat saattoivat aiheuttaa vaaratilanteita.

Vaikka suunnistus mielletaan yksilolajiksi, kuvailivat harrastajat lajissa vallitse-
van vahvan sosiaalisuuden ilmapiirin, osallisuuden, yhteiséllisyyden seké
tasa-arvoisuuden tunteen. Kuntosuunnistajat kokivatkin suunnistuksen lisaa-
van sosiaalista hyvinvointiaan. Suunnistusyhteiso voi tarjota harrastajalleen
sosiaalisen viiteryhman. Suunnistajien keskindinen ilmapiiri sai kiitosta harras-
tajilta. limapiiria luonnehdittiin positiiviseksi ja kannustavaksi. Vakituisten kun-

torastikavijoiden kasvojen kerrottiin tulevan tutuiksi ja rasteilla vaihdettiin aina
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muutama sana, vaikkei toisia paremmin tunnettukaan. Harrastajien kokemus

oli, etta taidoiltaan kaiken tasoiset otetaan yhdenvertaisina mukaan.

"Miten tata nyt avaisi. Siis sielldhan huokuu tosi semmoinen yhtei-
séllisyyden meininki.”

Kuntosuunnistajien valilla ei koettu olevan kateutta, vaan harrastajatovereita
pyrittiin auttamaan mahdollisuuksien mukaan. Auttamiskulttuuri koettiin erityi-
sen merkitykselliseksi aloittelijoiden kanssa, silla on tarkeaa tarjota aloittele-
ville harrastajille turvallisia suunnistuskokemuksia ja onnistumisen elamyksia.
Myds auttaja koki hyvaa mielta. Vain kilpailutilanteissa oli koettu jonkinasteista

toykeytta, auttamishaluttomuutta tai tonimista.

Haastateltavat toivat esiin sosiaalisen tasa-arvoisuuden: suunnistuspaikalla tit-
telit ja arvot unohdetaan ja kaikki ovat samanarvoisia suunnistusasuissaan.
Suunnistusta luonnehdittiin todelliseksi jokamieslajiksi. Eras haastateltu kertoi
olleensa luomassa tyopaikalleen suunnistuskulttuuria ja perustamassa suun-
nistusjoukkuetta. Tyopaikkajoukkueilla pyrittiin lisaamaan tyohyvinvointia ja
osallistamaan tyontekijoita. Yhteinen mielenkiinnonkohde tyon ulkopuolella to-
dettiinkin luontevaksi tavaksi ryhmaytya ja lisata yhteenkuuluvuuden tunnetta.
Eras vastaaja puolestaan iloitsi uusista ihmissuhteista, joita oli saanut suun-
nistusyhteisosta, kun tydyhteisoa ei enaa elakoitymisen jalkeen ollut. Useampi
haastateltu osallistui osaamisensa mukaan seuratoimintaan talkoolaisena.

Harrastus voi nain johtaa mielekkaaseen vapaaehtoistyohon.

Kanssaharrastajien kanssa kommunikoitiin erityisesti suorituksen jalkeen,
mutta myds metsassa kohdatessa saatettiin vaihtaa muutama sana. Haasta-
teltavat kertoivat, etta vaikeita rastipisteita saatetaan etsia yhdessa tai rastiva-
lia edeta ryhmassa. Vastaajat mainitsivat myos, etta taidoiltaan aivan eri ta-
solla harrastavat voivat hyvin kayda keskustelua, jalkipeliksi kutsuttua pohdin-
taa keskenaan. Vauhdista ja lopputuloksista riippumatta voidaan vertailla rei-

tinvalintoja ja kommentoida radan ominaispiirteita.

"Vaikka ei tuntisi toisiaan, niin aina voi kdydéa véhan jélkipeleja.”

"Jalkipeli” seka toisten harrastajien kesken, ettd omatoimisesti, koettiin opetta-

vaisena. Omista ajatusketjuista ja toteutuneesta suorituksesta on mahdollista
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|oytaa tehtyja virheita tai epajohdonmukaisuuksia, joita voi tulevissa suorituk-
sissa korjata. Suunnistajat kuvailivat toisiaan samanhenkisiksi ja siksi vie-

raidenkin suunnistajien kanssa oli helppo loytaa yhteista puhuttavaa.

"Tuntuu, et puhuu muiden kanssa samaa kielta.”

Toisaalta kuntosuunnistajan ei tarvitse olla kanssakaymisessa muiden kanssa
juuri lainkaan. Lyhyt kontakti jarjestavan tahon kanssa riittaa: Iahtiessa on tar-
peen ostaa kartta ja ilmoittautua lahtevaksi, ja palatessa ilmoittaa tulleensa ra-
dalta pois. Joillekin suunnistajille tdma sopi parhaiten. Suunnistamisen kuvail-
tiin siis sopivan hyvin seka sosiaalisia kontakteja kaipaavalle, etta niita mie-

luummin valttelevalle.

Harrastajat kokivat suunnistuksen vaikuttavan positiivisesti kognitiiviseen toi-
mintakykyynsé. Haastateltavat kuvailivat, etta aivoja joutuu haastamaan koko
suorituksen ajan ja keskittyminen on suunnattava tekemiseen. Informaatiota
tulee kartasta ja maastosta, ja sita on yhdisteltava koko suorituksen kanssa.
Muistikapasiteetin saa ottaa kokonaisvaltaisesti kayttdon. Suunnistamisen ko-
ettiin parantavan avaruudellista hahmotuskykya ja kykya arvioida etaisyyksia.
Ymparistoa aistittiin vahvasti kaikilla aisteilla informaatiota keraten ja yhdis-
taen sita merkitykselliseksi kokonaisuudeksi. Harrastusta kuvattiin fyysiseksi

alypeliksi, joka vaatii jatkuvaa paatoksentekoa.

"Ei niinku voi ajatella mitddn muuta ku sitéd suunnistamista.”

Harrastajat olivat huomanneet, etta fyysinen kuormitus voi haastaa ajattelutoi-
mintoja niin, ettei rationaalinen ajattelu onnistu. Talldin on osattava rauhoittaa

etenemista niin, etta fyysinen rasitus kevenee.

6.2 Harrastajien kehittamisehdotuksia

Kuntosuunnistajat olivat varsin tyytyvaisia olemassa olevaan tapahtumatarjon-
nan maaraan ja laatuun. Suomen Suunnistusliitto ja erityisesti paikallistapah-
tumia jarjestavat suunnistusseurat saivat harrastajilta kiitosta viime vuosina
tehdysta kehittamistydsta lajin hyvaksi. Paikallistason toiminta toteutuu pitkalti

talkootydna, jonka arvon ja merkityksen moni haastateltu nosti esiin.
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Haastatteluiden tulosanalyysissa tarkeiksi kehittamiskohteiksi kohosivat tiedo-
tus, tapahtumaympariston piirteet, toiminnalliset materiaalit, taitava ratasuun-
nittelu, koulutus ja opetus, markkinointi ja mainonta, omatoimirastitoiminnan

kehittdminen ja digitaalisten sovellusten kehitystyd (kuva 5).

TIEDOTUS
TAPAHTUMA.-- TAITAVA
YMPARISTON RATASUUN-
PIIRTEET NITTELU

DIGITAALISTEN /

SOVELLUSTEN
T~ KEHITYSTY® | Tommnawser

KEHITYSTYO

OMATOIMIRASTI-
TOIMINNAN
KEHITTAMINEN
KOULUTUS JA
OPETUS
MARKKINOINTI JA
MAINONTA

Kuva 5. Harrastajien kehittdmisehdotuksia

Tasméllinen tiedottaminen on tarkeaa, jotta esimerkiksi tapahtumapaikka on
uudenkin kavijan kohtuudella I6ydettavissa. Suunnistustapahtumien paikkatie-
dot ovat ajoittain epaselvia. Kauan suunnistaneille paikallisille jokin vanha pai-
kannimi saattaa olla aivan tuttu, mutta muille tarkka osoite tai ainakin osoite,
mista opastus alkaa, on tarpeen. Paikallistuntemusta vaativia maamerkkeja ei
voida kayttaa. Aloitteleva harrastaja hyotyy myos selkeasta toimintaohjeesta,
josta selviaa yleisimmat kaytanteet harrastepaikalla ja mukaan tarvittava va-

rustus.

Kuntosuunnistajat I0ytavat paikalliset suunnistustapahtumat seurojen kotisi-
vuilta tai Rastilippu-palvelusta. Rastilippu-palvelua kaytetaan erityisesti silloin,

kun halutaan osallistua tapahtumiin l1ahiseudun ulkopuolella liikuttaessa. Moni
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katsookin tapahtumat lomakohteissa tai matkan varrella lomakohteeseen siir-
tyessa. Myos tyon puolesta matkustavat arvostavat mahdollisuutta harrastaa
kotiseudun ulkopuolella. Rastilippupalvelun maksuominaisuuden mainittiin ole-

van hieman tyolas.

Tapahtumaympéristén piirteilld on suuri merkitys harrastajille. Tapahtumapai-
kojen toivotaan sijaitsevan sellaisissa paikoissa, etta niihin on kohtuukuntoi-
nen ajovayla. Myos pysakadintialueiden toivotaan sopivan tavanomaisille ajo-
neuvoille ilman ajoneuvon rikkoontumisen pelkoa. Suunnistajat toivovat seuro-
jen hyddyntavan hyvia maastopohjia. Ryteikkoisistd maastoista ei nauti yksi-
kaan vastaajista. Huonokulkuinen maasto saattaa olla syy olla lahtematta ras-

teille.

"Kun mé tunnen némé alueen maastot etta kun tieddn missé on
kamala maastopohja, niin en ma viitsi sinne lahted.”

Huonokulkuisten maastopohjien sijaan toivotaan suunnistushaastetta kehitet-
tavan muilla tavoin. Etenkin ikaantyneemmat suunnistajat toivovat lyhyemmil-

lekin radoilla haastavia rastipisteita ja vaativia rastivaleja.

"Kun jalka ei endé nouse kauhean hyvin, mutta osaisin kuitenkin
suunnistaa.”

Taitava ratasuunnittelu, joka hyodyntaa maaston parhaita piirteita on kunto-
suunnistajien arvostama asia. Vaikka harrastajat toivovat vaativia lyhyempia
ratoja, aloittelijoille ja lapsille on toki hyva olla polkuihin tai selviin maamerkkei-
hin perustuva helppo rata. Taitavalla ratamestaroinnilla tama ei vaadi lisaras-
teja metsaan, vaan on toteutettavissa rastien etenemisjarjestysta ja lahesty-

missuuntaa pohtimalla.

Toiminnalliset materiaalit lisdavat harrastuksen nautinnollisuutta. Suunnistajat,
joiden lahinakokyky on heikentynyt, arvostavat suurempia mittakaavoja. Kun-
torasteja jarjestavat seurat saavat kiitosta siita, etta 1:7500 mittakaavan kart-
toja tarjotaan kausi kaudelta enemman. Tata kaytantoa toivotaan edelleen laa-
jennettavan. Omatoimisuunnistusten karttoja toivotaan myds olevan noudetta-
vissa jostakin, koska kaikilla ei ole mahdollisuutta tulostaa hyvalaatuista kart-

taa.
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Koulutus ja opetus ovat avainasemassa suunnistuskulttuurin levittdmisessa.
Seurat jarjestavatkin kiitettavasti suunnistuskouluja kaikenikaisille aloitteleville
harrastajille. Suunnistuskoulujen vaihtoehdoksi ehdotetaan ensikertalaisten
kuntorasteiksi teemoitettuja tapahtumia, joihin voisi osallistua ilmoittautumatta.
Tapahtumapaikalla voisi olla erilaisia opetusrasteja ja lyhytratoja. Tapahtuma-
paikoille ehdotetaan kuntorastikamuja, helposti vaikka vaatetuksen tai rinta-
merkin avulla huomattavissa olevia ohjaaijia, joilta voisi tarvittaessa kysya
opastusta. Kuntorastikamun voisi pyytaa myos lyhyelle radalle metsaan mu-

kaan suunnistamaan.

Muitakin vaihtuvia teemoja toivotaan kuntosuunnistusten yhteyteen. Tavan-
omaisten ratojen lisaksi tai vaikka yhta normaalirataa korvaamaan voitaisiin
tehda erilaisia harjoitteluratoja. Teemoiksi ehdotetaan esimerkiksi muistisuun-
nistusta, tunnelisuunnistusta tai kayrasuunnistusta. Perhesuunnistusteemalla
voitaisiin houkutella perheita mukaan harrastukseen. Kaupunkiymparistoa vi-
heralueineen voitaisiin ehka hyodyntaa nykyista enemman. Teemasuunnistus
voidaan rakentaa myos juhlapyhien yhteyteen; olipa eraalla paikkakunnalla

jarjestetty joulukalenterisuunnistuskin.

Koululaisia ja opiskelijoita voitaisiin tutustuttaa suunnistukseen jarjestamalla
nykyista systemaattisemmin sisdsuunnistuksia esimerkiksi kouluissa tai lilkkun-
tahalleissa. Sisasuunnistus tarjoaa turvallisen tavan saada aito suunnistusko-
kemus ymparistossa, jossa voidaan valttaa pelko eksymisesta, elainten koh-
taamisesta ja likaantumisesta. Tassa voitaisiin ehka tehostaa koulujen ja oppi-

laitosten ja suunnistusseurojen tai Suomen Suunnistusliiton yhteistyota.

Markkinointia ja mainontaa tarvitaan, jotta hienolle ja monipuoliselle lajille saa-
daan huomattavasti nykyista laajempaa nakyvyytta ja tunnettuutta. Laji nakyy
viela varsin vahaisesti televisiolahetyksissa ja lehdistdssa. Erilaiset sosiaali-
sen median teemasivustot tavoittavat vain lajia jo harrastavia, tai siita jollain
tasolla kiinnostuneita. Tietoon ei tormaa sattumalta, tai sita voi olla hankalaa
I0ytaa, jollei etukateistietoa lajin harrastusmahdollisuuksista ole.

Haastateltavat tiedostivat, etta he pystyvat omalla toiminnallaan luomaan ja li-

saamaan positiivista mielikuvaa harrastesuunnistuksesta. Jokainen harrastaja
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voi levittaa lajitietoa ja omien kokemuksiensa kautta innostaa muita lajin pa-
riin. My®0s tuttavia voi houkutella mukaansa kokeilemaan lajia. Jokainen har-

rastaja voi olla lajinsa markkinoija.

"Kyllé té& on tosi jotenkin ihana harrastus ja soisi vaan ett§ t4a
kulttuuri leviéisi.”

"Luodaan hyvééa suunnistuskulttuuria.”

Suurten suunnistustapahtumien tarjoamaa julkisuutta voitaisiin hyddyntaa jar-
jestamalla ohjattuja, matalankynnyksen tutustumissuunnistuksia esimerkiksi
Jukolan viestien jalkeen. Suunnistuskilpailujen yhteydessa jarjestetaan usein
myos kaikille avoimia jokamiessuunnistuksia. Naista olisi tarkeaa tiedottaa kil-
pailukutsun ulkopuolellakin, koska kutsun nakevat vain kilpailuun ilmoittautu-
neet. Valovoimaisia, suunnistusta harrastavia julkisuuden henkil6ita voitaisiin

mahdollisesti hyodyntaa lajin nakyvyyden lisaamisessa.

Omatoimirastitoiminnan kehittdminen nousi monen vastaajan toiveeksi.

Kun Covid-19 pandemia lopetti jarjestetyt tapahtumat, kehitettiin nopeasti uusi
suunnistuskonsepti, omatoimisuunnistukset. Kartat sai tulostaa itse ja suun-
nistusradat olivat harrastajien kaytossa vapaasti valittuna ajankohtana. Jotkin
seurat jarjestavat edelleen omatoimisuunnistuksia etenkin kesalomakaudella.
Taman lisaksi monet seurat jattavat rastit maastoon jarjestyn tapahtuman jal-
keen mahdollistaen omatoimisuunnistuksen muutaman paivan ajan. Suunnis-
tajat arvostavat poikkeuksetta tatd mahdollisuutta. Omatoimisuunnistusta ku-
vaillaan luonteeltaan erilaiseksi, kun sita verrataan jarjestettyyn kuntosuunnis-
tustapahtumaan. Omatoimirasteilla kynnys edeta rauhallisesti ilman aikapai-
netta madaltuu. Talldin ymparistda ehtii havainnoida tarkemmin, luontokoke-
muksesta tulee usein vahvempi. Omatoimirastit koetaan myoés oivaksi mahdol-
lisuudeksi tuoda ystavia ja laheisia mukaan metsaan. TallGin Kiireetdn lajiin tu-
tustuminen ja suunnistuksen opettaminen on helppoa. Omatoimisuunnistus
mahdollistaa lajin harrastamisen niille, jotka tekevat esimerkiksi vuorotyo6ta, ei-
vatka pysty osallistumaan tavallisesti loppuiltapaivalla jarjestettyihin tapahtu-
miin. Omatoimirastit mahdollistavat myo6s valitsemaan itselle mieluista saatilaa

ja vuorokaudenaikaa.
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Erilaisten digitaalisten sovellusten kehitystybéhén toivotaan edelleen panos-
tusta. Erilaisilla digitaalisilla sovelluksilla pystytdan seuraamaan omaa valittua
kulkureittia suunnistusradalla. Haastatteluissa mainittiin esimerkiksi suunnis-
tukseen suunniteltu Livelox-sovellus. Siihen voi tallentaa kuljetun reitin tapah-
tuman jarjestajien palveluun lataamaan aitoon karttapohjaan. Valittua reittia ja
etenemisnopeutta on mahdollista analysoida ja verrata muiden tekemiin suori-
tuksiin. Nain suunnistus ja oppiminen ikaan kuin jatkuvat viela itse suorituksen

jalkeenkin.

7 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa, miten suunnistuksen harrastajat ko-
kevat harrastuksensa vaikuttavan terveyteensa. Lisaksi toivottiin harrastajien

ajatuksia ja ideoita lajin kehittamiseksi.

7.1 Tulosten tarkastelu

Tulokset peilaavat mainiosti lajin monipuolisuutta ja haastavuutta. Tulokset

ovat varsin hyvin linjassa myds olemassa olevan tutkimustiedon kanssa.

Lajin psyykkista hyvinvointia parantavat arvot ja sosiaaliset ulottuvuudet nou-
sivat haastatteluissa vahvasti esiin jopa fyysiset vaikutukset peitoten. Lajin
huomattiin tuottavan iloa, mielihyvaa ja onnellisuutta. Harrastajat kokivat vah-
vaa yhteisollisyyden ja yhteenkuuluvuuden tunnetta. Laji koettiin myos vah-
vasti sosiaalisena tapahtumana, joka on hieman yllattavaa lajin ollessa yksilo-
suoritukseen perustuvaa toimintaa. Suunnistusyhteiso voi siis tarjota uusia ih-
missuhteita. Nama tiedonantajien esiin tuomat asiat ovat yhtenevaisia Suo-
men suunnistusliitto ry:n eettisten ohjeiden kanssa. Niissa mainitaan, etta toi-
siin suhtaudutaan ystavallisesti ja autetaan tarvittaessa, lajilla pyritaan edista-
maan fyysistd, henkista ja sosiaalista hyvinvointia ja etta harrastajia kannuste-
taan yhteisdllisyyteen ja hyvan ilmapiirin luomiseen. (Suomen Suunnistusliitto

ry, s.a.)

Odotetusti lajin todettiin kehittavan fyysisia ominaisuuksia. Fyysinen kehittymi-
nen kohdistui kaytannossa kaikkiin fyysisen suorituskyvyn osa-alueisiin. Vain

nopeusominaisuuksia ei kukaan haastatelluista maininnut suoraan.
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Ghain ym. (2017) meta-analyysissa todettiin, etta kaksoistehtavatoiminnoilla
voidaan vaikuttaa positiivisesti etenkin tasapaino- ja stabiliteettiominaisuuk-
siin. Taman opinnaytetyon haastateltavat olivat havainneet saman. Tasapai-

non ja koordinaatiotaitojen huomattiin parantuneen harrastuksen myota.

Lajin ajattelutoimintoja ja alyllista kapasiteettia haastavat ominaisuudet arvos-
tettiin korkealle, koska lajissa ei parjaa pelkilla fyysisilla vahvuuksilla. Hyvan
muistin ymmarrettiin sujuvoittavan suoritusta, toisaalta suunnistuksen koettiin
mahdollisesti parantavan muistitoimintoja. Kulmalan ym. (2022) mukaan kog-
nitiivisen harjoittelun on oltava monipuolista, vaihtelevaa ja sen tulee haastaa
kaikkia kognition osa-alueita. Biel-Printesin ym. (2024) tutkimuksessa havait-
tiin, etta suunnistaminen saattaa ehkaista kognitiivisten taitojen heikkenemista
ja parantaa kavelykykya. Kuten Waddington& Heinsz (2023) toteavat, tapah-
tuu aivojen ikaantymiseen liittyva atrofioituminen etenkin hippokampuksessa.
Talle aivojen alueelle tallentuu erityisesti navigointitaito eli kykymme liikkua
ymparistdssamme. Lisaksi hippokampus kasittelee yleis- ja faktatietoa. Niinpa
ikdantymismuutokset vaikuttavat usein navigointikykyyn. Suunnistus aktivoi
hippokampusta ja voi ehkaista kognitiivisten kykyjen heikkenemista. Yksinker-
taisia, mutta loogista paattelya vaativia suunnistustehtavia voitaisiinkin mah-
dollisesti hyodyntaa muistikuntoutuksessa ja ikaantyvien toimintakykya yllapi-

tavissa interventioissa.

Odotetusti luonto oli harrastajille tarkeassa roolissa ja sen koetut hyvinvointiar-
vot tiedostettiin hyvin. Luonto koettiin kokonaisvaltaisesti, kaikin aistein. Haveri
ja Simkin (2018) pohtivat katsauksessaan, pitaisikd luontoa hyddyntaa enem-
man laaketieteellisena hoitokeinona. Ehka suunnistuskin voisi olla osa tulevai-
suuden terveydenhuoltoa esimerkiksi mielenterveyskuntoutujille, ADHD-lap-
sille tai autoimmuunisairauksia sairastaville. Tyrvaisen ym. (2018) tutkimuk-
sissa havaittiin, etta luontokohteen helppo saavutettavuus lisaa ihmisten ha-
keutumista luontoon. Onkin tarkeaa kehittaa turvallisia, matalan kynnyksen 1a-
hiluontokohteita. Harrastajien toive suunnistustapahtumien tuomisesta ihmi-
sille tuttuihin ymparistoihin, esimerkiksi kuntopolkujen yhteyteen, tukee tata
havaintoa. Vaikka luonto koettiin merkittavana hyvinvointitekijana, sen ter-

veysvaikutukset tunnistettiin tutkimustietoa kapea-alaisemmin. Tyrvaisen
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(2018 ja 2023) esittelemia luonnon monipuolisia vaikutuksia fyysiseen tervey-
teen ja sairauksien ennaltaehkaisyyn ei taman opinnaytetyon tulosten perus-

teella taysin tiedostettu.

My®0s lajin negatiiviset puolet tuotiin avoimesti esiin. Epaonnistumiset saatet-
tiin kokea henkisesti raskaina; ne ikaan kuin korostivat omaa kyvyttomyytta,
yksinkertaisuutta ja osaamattomuutta. Pietikdinen ja Pasanen (2023) toteavat,
etta onnistuneen tai odotuksia huonomman suorituksen jalkeen koetaan erilai-
sia tunnetiloja, jotka nekin liittyvat koettuun terveyteen. Onnistunut suoritus voi
aikaansaada voimakasta hyvanolon ja ilon tunnetta. Epaonnistuneen suorituk-

sen jalkeen saatetaan tuntea pettymysta ja hapeaa.

Fyysiset vammat olivat haastateltavien mukaan yleisia, joskin onneksi yleensa
lievia. Mahdollisuus saada vakavia vammoja on olemassa ja niiden riski ko-
rostuu etenkin maralla kelilla ja pimeissa olosuhteissa. Vammat olivat hyvin
yhtenevaisia lahdekirjallisuuden kanssa (Parkkari ym.2021) ja samankaltaisia,
kuin esimerkiksi Jukolan Viesti-tapahtumien loppuraporteista voidaan nahda
(Kaukametsalaiset 2023 ja 2024Db).

Ostlund-Lagerstréom ym. (2015) toteavat, ettéd seniori-ikdiset suunnistajat ovat
melko homogeeninen ryhma terveydentilansa ja laakitystensa suhteen ja etta
ikdantyneita suunnistuksen harrastajia voidaan pitaa ihanteellisena terveelli-
sen ikaantymisen malliryhmana. Tahan opinnaytetydhon osallistuneet ikaanty-
neemmat haastatellut kokivat poikkeuksetta itsensa toimintakykyisiksi ja ku-

vailivat elavansa aktiivista arkea.

7.2 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen luotettavuus syntyy kaytettyjen tutkimus- ja analyysimetodien ku-
vauksesta ja jaljitettdvyydesta (Puusa 2020,147). Laadullisesta tutkimuksesta
saadaan luotettava, kun tutkimuskohde ja tulkinnan kohteena oleva materiaali
ovat yhteensopivia. On myds varmistettava, etteivat epaolennaisuudet tai sa-
tunnaiset tekijat vaikuta teorianmuodostukseen. Tutkijan on tarkeaa pysya re-
hellisena ja valttaa omien ennakko-oletusten esiin nostamista ensisijaisten ja

todellisten 16yddsten ohi. Laadullisen tutkimuksen toistettavuus on kuitenkin
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melko heikko, koska tutkijoiden lahtokohdat, arvot, asenteet, taustojen tunte-
mus ja asioiden tulkinta vaihtelevat. Lapinakyvyys ja rehellisyys ovatkin tutki-
jan tarkea ominaispiirre ja ne tukevat tutkimuksen eettisyytta. Parhaimmillaan
laadullisen tutkimuksen lopputulemana aikaansaadaan tietoa ihmisten toimin-
nan logiikoista, vaikutusmekanismeista seka tavoista ymmartaa asioita ja mer-
kityksia. Taman tiedon avulla voidaan kehittaa terveysvalistustakin samaistut-
tavammaksi ja helpommin omaksuttavaksi. (Vilkka 2021, 196—-198; Lindfors &
Katainen 2022, 356—357.)

Tutkimusprosessin luotettavuutta on tarkeaa seurata jarjestelmallisesti. Tata
varten on kehitetty erilaisia suosituksia ja kriteeristdja. Tassa opinnaytetyossa
arviointikriteereina kaytetaan Cuban (1981) ja Lincolnin (1985) luomia kritee-
ristdja. Naita ovat uskottavuus, siirrettavyys, riippuvuus ja vahvistettavuus. Kri-
teeristda on tarkennettu lisaten siihen kasitteet totuusarvo, sovellettavuus,
kiinteys ja neutraalisuus. Tutkimusmaailmassa uskottavuudella tarkoitetaan
sita, etta lukija saa tulosten kuvauksesta selkean kasityksen tehdysta analyy-
sista seka tutkimuksen vahvuuksista ja heikkouksista. Laaja, kattava ja selke-
asti dokumentoitu aineisto tukee uskottavuutta. (Kankkunen & Vehvildinen-
Julkunen 2017, 197.) Tassa opinnaytetydssa tulokset analysoitiin tarkasti ja
puolueettomasti iiman ennakko-olettamuksia. Tuloksia havainnollistetaan
myos kaavioiden avulla. Siirrettavyydella tarkoitetaan mahdollisuutta siirtaa tu-
loksia toiseen tutkimusymparistoon. Siirrettavyyden varmistamiseksi kaikki tut-
kimusprosessin vaiheet tulee kuvata tarkasti. (Kankkunen & Vehvilainen-Jul-
kunen 2017, 198.) Tassa opinnaytetydssa on pyritty nain toimimaan. Riippu-
vuudella tarkoitetaan sita, etta tutkimustulokset ovat siirrettavissa ja sailytetta-
vissa, mikali tutkimus toistetaan toisenlaisessa ymparistossa. Paatoksenteon
on siis oltava objektiivista prosessin jokaisessa vaiheessa. Vahvistettavuu-
della tarkoitetaan tutkijan kykya tuoda tutkittavien kokemukset esiin autentti-
sesti siten, etta lukija saa selkean kasityksen tutkittavien ajatusmaailmasta.
(Cope 2014, 89-91) Tata tukee mm. opinnaytetydssa kaytettavat suorat lai-
naukset tutkittavien kerronnasta. Kansteen ym. (2022, 249) dokumenttianalyy-
sissa todetaan, etta edella mainitut arviointikriteerit ovat heidankin tutkimis-
saan terveydenhuollon artikkeleissa eniten kaytettyja kriteereita. Sisalldnana-
lyysin luotettavuutta todennettiin tavallisimmin analyysiprosessin selkealla ku-

vauksella seka tekstissa, etta taulukoin ja kuvioin.
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Hyvan tieteellisen kaytannon periaatteita ovat luotettavuus, rehellisyys, arvok-
kuus ja vastuunkanto (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023). Tama opin-
naytetyo pyrittiin toteuttamaan Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohjeistus-
ten mukaisesti hyvaa tieteellista kaytantéa noudattaen. Aihetta aiemmin tutki-
neet otettiin kunnioittavasti huomioon ja heidan tuottamaansa tietoa tulkittiin
sen sisaltoa muuttamatta. Lahteet kirjattiin oppilaitoksen ohjeistusta noudat-
taen. Tutkimustiedote ja tietosuojailmoitus taytettiin asianmukaisesti ja doku-
mentit toimitettiin haastateltaville etukateen sahkopostitse. Haastatelluilta pyy-
dettiin eettinen suostumus suullisesti. Haastateltavia informoitiin tutkimuksen
tarkoituksesta, tavoitteista ja kaytannon toteutuksesta. Tutkimusaineistoa kasi-
teltiin totuudenmukaisesti, luottamuksellisesti, anonyymisti ja aineisto sailytet-
tiin tietosuojaohjeistusten mukaisesti. Seka nauhoitukset, etta muistiinpanot
havitettiin asianmukaisesti opinnaytetyon valmistuttua. Raportointivaiheessa
suoria lainauksia valittaessa huomioitiin se, etta haastateltujen anonymiteetti
sailyy (Elo ym. 2022, 223). Tiedonantajille on suositeltavaa antaa ennakkotie-
toa haastattelun teemoista ja kysymyksista, jotta tietoa saadaan mahdollisim-
man monipuolisesti. Ennakkotiedotus on myos eettisesti perusteltua. (Tuomi &
Sarajarvi 2018, 85-86) Tassa opinnaytetydssa tiedonantajilla oli ennakkotieto
haastatteluteemoista. Opinnaytetydssa kaytettavat menetelmat ja toteutus on
kuvattu opinnaytetyon kappaleessa 5. Tutkimuksesta saatavat paatelmat an-

netaan sopimuksen mukaisesti toimeksiantajan kayttoon.

Tulosten luotettavuuteen vaikuttaa myds aineiston riittdva maara. Tavoitteena
on aineiston saturaatio eli kyllaantyminen. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 72.)
Tassa opinnaytetydssa tiedonantajien maara osoittautui sopivaksi. Toistoa tuli
jonkin verran, mutta koska haastateltavat tulivat hyvin erilaisista taustoista,
nousivat samat asiat esiin erilaisesta nakokulmasta. Ensimmaisen tutkimusky-
symyksen saturaatiopiste saavutettiin. Toisen tutkimuskysymyksen osalta tay-
dellista saturoitumista ei tapahtunut, mutta vastauksia ja nakokulmia saatiin

kuitenkin varsin kattavasti.

7.3 Johtopaatokset ja jatkokehitysehdotukset

Haastattelut olivat todella antoisia ja haastateltavat avasivat ajatuksiaan avoi-
mesti, josta syysta saatiin vivahteikasta materiaalia. Haastateltaviksi ilmoittau-

tuneet harrastajat kokivat lajinsa poikkeuksetta elamaansa rikastuttavaksi.
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Useampi harrastaja oli aloittanut suunnistuksen ainakin osittain terveydellisista
syista. Tupakoitsija paatti kompensoida tupakoinnin haittavaikutuksia suunnis-
tamalla, astmaatikko hyotyi sopivasti hengastyttavasta liikunnasta raikkaassa
ilmassa ja isokokoinen pystyi likkumaan nivelia kohtuuttomasti rasittamatta

pehmealla alustalla. Myos mielenterveytta hoidettiin suunnistamalla.

Laji sailyttaa mielenkiintonsa harrastuskerrasta toiseen, vuosi vuoden jalkeen.
Suunnistus on kaiken ikaisten aarteenetsintaa ja seikkailua. Laji sopeutuu ela-
man eri vaiheisiin: pienimmat voivat suunnistaa turvallisesti nauhalla merkitylla
rastireittiradalla, ja taitojen seka vauhdin karttuessa siirrytdan vaativampiin ra-
toihin. Ikaantyessa siirrytaan ehka takaisin lyhyempiin ja helpompiin ratoihin ja
edetaan tarvittaessa kavellen sauvoihin tukeutuen. Lajin harvinaisen iso ikaja-
kauma nakyy etenkin kilpailuissa, joissa ikasarjoja loytyy yleensa kouluikai-
sista 85-vuotiaisiin. Haastatteluissa suunnistusta luonnehdittiinkin kolmen su-
kupolven lajiksi. Lisaksi kartanlukutaitoa, kykya hahmottaa ymparistoa ja tai-

toa liikkua vaihtelevissa olosuhteissa kuvattiin tarkeiksi kansalaistaidoiksi.

Haastatteluissa nousi esiin paljon mielenkiintoisia nakdkulmia, joita ei pystytty
tassa opinnaytetydssa hyddyntamaan tutkimuskysymysten rajatessa aihepii-
ria. Aihetta kannattaakin edelleen tutkia eri tieteenalojen nakokulmasta, silla
aihepiirista 10ytyy runsaasti kiinnostavaa tutkittavaa. Ajankohtaisia tutkimus-
kohteita olisivat esimerkiksi suunnistuksen vaikutukset ilmastonmuutokseen
tai ymparistoon. Pitkaaikaisseurantatutkimus suunnistuksen vaikutuksista
ikaantyvien kognitioon olisi hyvinkin mielenkiintoinen aihealue ja havainnoista
olisi mahdollisesti hyotya laakkeettomien terveydenhuollon interventioiden ke-
hittamistyohon. Yhteiskuntatieteellisesta nakdkulmasta voitaisiin tutkia, millai-
set ihmiset hakeutuvat suunnistuksen pariin ja korostuvatko jotkin koulutus- ja
ammattiryhmat suunnistajien keskuudessa. Tassa opinnaytetydssa lajin sosi-
aalinen ulottuvuus tuli merkityksellisena tekijana esiin. Tatakin ilmiota selitta-
via tekijoita olisi mielenkiintoista tutkia esimerkiksi kayttaytymistieteiden nako-

kulmasta.

Yleinen toive ja tahtotila nayttaa olevan se, ettd Suomen suunnistusliitto jatkaa
tyotaan huippu-urheilun lisaksi myds tavallisten kuntosuunnistajien hyvaksi.

Harrastajien aktivoiminen onkin merkityksellista, onhan suurten massojen akti-
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voinnilla valtava kansanterveydellinen merkitys. Lajin turvallisuutta lisaaviin te-
kijoihin voidaan miettia ratkaisuja, jotta esimerkiksi loukkaantumisen yhtey-
dessa jokainen saisi apua ja vammoilta suojaavat varusteet olisivat kaikkien
saatavilla. Terveysnakokulmien lisaksi suunnistuksen avulla voidaan varmasti
edistda luontoarvoja; luonnon kestavaa ja monipuolista hydédyntamista. Jokai-
nen harrastaja voi esimerkillaan edistda hyvaa suunnistuskulttuuria ja mahdol-

lisesti myos tuoda uusia harrastajia lajin pariin.
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Liite 1

Haastattelurunko

Taustatiedot
-kauanko olet harrastanut kuntosuunnistusta?
-miten olet I6ytanyt harrastuksen ja miksi -mika siind viehattaa?

-kuinka monta kertaa kk:ssa kayt suunnistamassa kuntorastikaudella?

TEEMA 1: Vaikutukset terveydentilaan

Miten koet suunnistuksen vaikuttavan terveydentilaasi?
-positiivisia vaikutuksia

-fyysiset

-psyykkiset ja henkiset

-kognitiiviset ja muistitoiminnot

-sosiaaliset (harrastajien keskinainen ilmapiiri jne)

-negatiivisia vaikutuksia
-fyysiset vammat, millaisia, onko pysyvia vammoja
-psyykkiset vaikutukset (epaonnistumiset jne)
-kognitiiviset/muisti

-sosiaaliset

TEEMA 2: Kehittamisehdotukset kuntosuunnistukseen

Miten toivot kuntosuunnistusta kehitettavan tulevaisuudessa?
Tarkentavia kysymyksia tueksi itselle:

- |16ydatko talla hetkella itsellesi sopivan radan? millaisiin ratoihin pitaisi panos-
taa enemman?

- mika on tarkeaa (hieno maasto/helppo saavutettavuus/jne)

- sopivat informaatiokanavat?

- mieluisa tapa maksaa suunnistus?

- ajatuksia ajastetuista tapahtumista vs. omatoimisuunnistus

- Sana on vapaa
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TUTKIMUSKYSYMYS 1. Miten kuntosuunnistajat kokevat harrastuksensa vaikuttavan terveydentilaansa?

Alaluokka

Ylaluokka

Yhdistava luokka

Tasapainon paraneminen alustan vaihte-

levuuden ansiosta

Tasapainoon vaikuttavaa maaston moni-

muotoisuuden ansiosta

Tasapainoon vaikuttavaa maaston moni-

muotoisuuden ansiosta

Tasapainon sailyminen maastoesteisiin

reagoimisen ansiosta

Positiiviset muutokset tasapaino-ominai-

suuksissa ja koordinaatiotaidoissa

Monipuolisuutensa ansiosta kehon moto-

riikkaa parantavaa motorista seikkailua

Positiiviset muutokset motorisissa tai-

doissa ja ominaisuuksissa

Helppo tapa kuntoilla ja parantaa sa-

malla kuntoa

Lihaskunnon yllapito vaihtelevassa

maastossa etenemisen ansiosta

Tehokasta kestavyysliikuntaa, joka tulee

huomaamatta

Monipuolinen, epasaannollinen kuormi-

tus harjaannuttaa useita ominaisuuksia

Kokonaisvaltaisesti lihasvoimaa ja kesta-

vyyskuntoa edistavaa

Positiiviset muutokset fyysiseen toiminta-
kykyyn: tasapainoon, koordinaatioon, li-
haskuntoon, kestavyyteen ja niveltervey-

teen
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Harrastus lisaa hyvinvointia

Harrastus edistaa kunnossa pysymista ja

terveytta

Nilkkojen hallinnan paraneminen maas-

toesteisiin reagoimisen ansiosta

Selkaystavallinen tapa liikkua

Kulumanivelilla pystyy harrastamaan

suunnistamista

Nivelterveytta edistava tapa liikkua

Pohkeen revahtyma- tai repeamavamma

Hoitoa vaatinut oksan tyontyminen vat-

sanalueen pehmytkudoksiin

Hoitoa vaatinut oksan tyontyminen ala-

raajan pehmytkudoksiin

Pehmytkudoksiin kohdistuneet fyysiset

vammat

Nilkan alueen murtumavamma

Kaatumisen seurauksena tullen ruhjeen

kohdalle kasvoi luupatti

Polvi kipeytyi monttuun astumisen seu-

rauksena

Nivelistoon ja luustoon kohdistuneet

vammat

Olemassa olevien vammojen pahenemi-
nen, kun innostuu liikaa, eika muista va-

roa niita

Vanhojen vammojen paheneminen

Fyysiset vammat: ruhjeet, mustelmat,

murtumat, revahtymat ja elainten pistot
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Kipua aiheuttavat ampiaisenpistovam-

mat, jotka vaativat hoitoa

Hyonteisten pistot ja paukamat

Elainten aiheuttamat vammat

Kompurointia voi tulla silmalasien hoy-

rystyessa.

Naarmuija, ruhjeita ja mustelmia tulee.

Etenkin alaraajoissa paljon haavoja, ruh-

jeita ja mustelmia

Pinnalliset ihoon ja pintakudoksiin koh-

distuneet vammat

Hirvealta tuntunut lampdhalvaus

Vaikeasta radasta suoriutumisesta tulee
itsensa voittamisen tunne, tunne omasta
pystyvyydesta ja oman osaamisen vah-

vistumisesta

Vaikeasta radasta suoriutumisesta tulee

hyvé fiilis.

Vaativasta tehtavasta suoriutuminen

vahvistaa itsetuntoa ja tuo hyvaa fiilista

Omien pelkojen voittaminen aiemmin pe-

lottavaksi koetussa ymparistossa

Luottamus omaan kartanlukutaitoon kas-

vaa ja nain pelot vahenevat

Omien pelkojen voittaminen ja luottamus

omaan osaamiseen

Itsetunnon vahvistuminen ja luottamus

omaan osaamiseen
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Stressi, huolet ja murheet unohtuvat,
koska on suorituksen ajan jannittavassa

kuplassa.

Suunnistustehtavaan keskittyminen on

kuin aivojen nollaantumista

Kun keskittyminen suuntautuu tehtavaan,

unohtuvat huolet ja stressi

Stressin vaheneminen

Harrastuksesta tulee nautinnollinen ja

koukuttava

Euforian tunne, kun rasti [0ytyy.

Harrastuksen tuottama nautinnollisuus ja

euforian tunne

Riemu harrastuksesta suorituksen jal-
keen, kun on ehtinyt peseytya ja palau-

tua hetken

Suorituksen palkitsevuus, vaikka harras-

tamaan lahteminen voi olla haastavaa

Lopulta on aina tyytyvaisyys ja hyva

mieli, etta lahti harrastamaan.

Jalkeenpain koettu riemu ja palkitsevuus

Vaikuttavaa ja koskettavaa olla suurta-
pahtumassa samassa joukossa maail-
manmestareiden ja muiden harrastajien
kanssa. Suurien tunteiden kokemus, ela-

myksellisyys

Suurtapahtumien vaikuttavuus ja kosket-

tavuus

Hyvaa mielta tuottavaa.

Hyvantuulinen ilmapiiri.

Hyvanmielen kokemus

Harrastuksen tuoma mielihyva
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Uusien paikkojen nakeminen

Loytyy uusia, elamyksellisia paikkoja.

Luonnossa liikkkumisen ilo

llo siita, etta l0ytyy uusia, mielenkiintoisia
luontokohteita, luonnon kokemukselli-

Suus.

llo siita, etta saa olla luonnossa

Luonnon henkista hyvinvointia lisaava

vaikutus

Luonnon ja metsan rauhoittava vaikutus

llo mahdollisuudesta olla ja liikkua luon-

nossa.

Kokemus, etta luonto tekee aina hyvaa

Luonnon tarjoama rauha, ilo, maisemat

ja elamyksellisyys

Positiivinen luontokokemus

Harmitus omasta osaamattomuudesta ja

virheista

Harmitus omasta osaamattomuudesta

Omien taitojen ajoittainen riittdmattdmyys
aiheuttaa ajatuksen harrastuksen lopet-

tamisesta

Laji pitéaa harrastajan ndyrana

Tietoisuus ja mielipaha oman taitotason

puutteista

Negatiiviset kokemukset omasta taitota-

sosta
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Negatiiviset kokemukset huonoista ym-

paristoolosuhteista

Kaarmeiden kohtaamisen pelko

Luontoon liittyvat negatiiviset tuntemuk-

set

Pelko loukkaantumisesta ja avuttomaan

tilaan jaamisesta

Pelko pulaan jaamisesta

Pelkotilat

Suunnistuksen tiivis sosiaalinen yhteisol-

lisyys tuli yllatyksena.

Yksilolajin parista 10ytyi uusi, aito ystava-

joukko

Uusia sosiaalisia viitekehyksia

Uusi sosiaalinen yhteiso elakoitymisen

myota poistuneen tydyhteison tilalle

Vaikka laji on yksilOlaji, on siind vahva

sosiaalisuuden tunne

Aktiivinen sosiaalinen kanssakayminen

ja jutustelu on mahdollista.

Helppo olla muiden harrastajien kanssa

tekemisissa.

Laji koetaan vahvasti sosiaaliseksi

Ei ole pakko olla sosiaalinen, jollei halua.

Sosiaalinen kanssakayminen ei ole valt-

tamatonta

Sosiaalinen kanssakayminen ei ole valt-

tamatonta

Sosiaalisuuden ilmapiiri
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Samanhenkisen suunnistusyhteison

kanssa puhutaan samaa kielta

Keskustelua kaydaan, vaikkei tunneta ni-

melta tai taustoilta

Kommunikoinnin helppous

Kokemus siita, etta on tervetullut ja hy-

vaksytty joukkoon.

Osallisuuden ja yhteiséllisyyden tunne

Osallisuuden tunteen jakaminen tydkave-

reille

Tyoyhteison osallistaminen yhteiseen toi-

mintaan

Osallisuuden, yhteisollisyyden, nahdyksi

ja kuulluksi tulemisen kokemus

Apua annetaan aina ja siita tulee hyva

mieli itsellekin

Kanssasuunnistajien lasnaolo metsassa

lisda turvallisuudentunnetta

Pyyteetdonta apua saa tarvittaessa

Avunannon kulttuuri tuottaa hyvaa mielta

ja lisda turvallisuudentunnetta

Osallisuuden, yhteisollisyyden ja tasa-ar-

voisuuden tunne
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Positiivinen, auttamisen ilmapiiri ilman

kateutta.

Avun antamisen ja saamisen ilmapiiri

Ei ole titteleita tai arvonimia, ollaan har-
rastaessa samanarvoisia. Yhdenvertai-

suus ja tasa-arvoisuuden tunne

Annetaan kanssaharrastajille tilaa ja yk-
sityisyytta usein alkeellisissa olosuh-

teissa. Kunnioitetaan toisen omaa tilaa

Tasa-arvoisuus ja keskinainen kunnioitus

Epamiellyttavaa ja
negatiivista ilmapiiria luovaa kayttayty-

mista etenkin kilpailutilanteessa

Harrastaessa kaytetaan monipuolisesti
muistitoimintoja ja suunnataan koko kes-

kittyminen tehtavaan.

Muisti kohenee, koska suorituksessa jou-
tuu kayttamaan muistia ja ajattelutoimin-

toja

Muistitoimintojen paraneminen
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Kun saa kayttaa keskittyneesti aivoja
vain yhteen asiaan, ajatuksetkin selkiyty-
vat Keskittyminen yhteen, monipuoliseen

tehtavaan selkiyttaa ajattelutoimintoja

Keskittyminen yhteen, monipuoliseen
tehtavaan selkiyttaa ajattelutoimintoja.
Kun aivojen kovalevy on taynna, auttaa
suunnistus vapauttamaan sielta kapasi-

teettia, piristaa ajattelutoimintoja.

Ajattelutoimintoja haastetaan viela itse
suorituksen jalkeen, kun pohditaan reitin-

valintojen onnistumista

Ajattelutoimintojen haastaminen teke-
maan pohdintoihin perustuen jatkuvia

paatoksia

Keskittymiskyky ja ajattelutoiminnot para-

nevat

Kyky arvioida ja hahmottaa ymparistoa

parantuvat

Avaruudellinen hahmotuskyky paranee

Kyky hahmottaa ymparistda muistista

Aistitoimintojen herkistyminen, nako- ja
kuuloaistin kayttdminen ja niiden tiedos-

taminen aiempaa selvemmin

Aistitoiminnot ja hahmotuskyky parane-

vat

Kognitiivisten kykyjen paraneminen
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TUTKIMUSKYSYMYS 2: Harrastajien kehittamisehdotuksia Suunnistusiliitolle

Alaluokka

Paaluokka

Yhdistava luokka

Tapahtumapaikalle voi olla vieraan tai ul-

kopaikkakuntalaisen vaikea loytaa

Olisi hyva olla opas, mista I0ytyisi uuden
harrastajan toimintaohjeet siita, miten
rasteilla toimitaan ja mita tarvitaan mu-

kaan.

Selkea osallistujainformaatio

Tiedotus

Haastavaksi tiedetty paikoitus voi olla syy

olla osallistumatta tapahtumaan

Hieno suunnistusmaasto houkuttelee aja-
maan pidemmalle. Hieno maasto on mer-

kityksellinen tekija

Huono, ryteikkdinen maasto ei houkuttele

osallistumaan tapahtumaan

Haastavaksi tiedetty kulku tapahtumapai-
kalle voi olla syy olla osallistumatta ta-

pahtumaan

Maaston ja tapahtumapaikan ominaispiir-

teet

Tapahtumaympariston piirteet
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Ikanako vaikeuttaa pienen mittakaavaan
kartan lukemista ja siksi suuremman mit-

takaavan kartat ovat parempia

Laadukkaan kartan tulostaminen itse voi

olla haastavaa

Karttavalikoiman laajentaminen ja oma-

toimirastien karttapalvelu

Toiminnalliset materiaalit

Kun fyysiset kyvyt heikkenevat, mutta

suunnistustaidot ovat tallella

Haastetta helppoon maastoon ja lyhyem-
piinkin ratoihin, mutta myds helppoja ra-

toja

Taitava ratasuunnittelu

Sisasuunnistus voisi olla turvallinen ja
houkutteleva tapa saada esimerkiksi nuo-
ria kokeilemaan lajia. Sisasuunnistus eri-

laisissa nuorille tutuissa ymparistoissa

Opastusta tapahtumien yhteyteen

Aikuisten suunnistuskouluja

Kuntorastikamuja tapahtumapaikoille oh-

jaamaan ja kaveriksi metsaan

Monipuolisia mahdollisuuksia kokeilla ja

oppia suunnistustaitoja

Koulutus ja opetus

Laajempaa ja tehokasta markkinointia, la-
jia voisi mainostaa laajemmin muillakin,

kuin harrastajien kanavilla
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Nakyvien suurtapahtumien yhteydessa
kannattaisi jarjestaa helposti saavutetta-
vissa olevia

paikallistapahtumia, joihin olisi mahdol-

lista tulla kokeilemaan lajia.

Omatoimirastit ovat helppo tapa suunnis-

taa ja niista tiedottamista voisi tehostaa.

Tuodaan mahdollisuus kokeilla suunnis-
tusta ihmisille ennestaan tuttuun ymparis-

toon

Tata monipuolista lajia pitaisi saada naky-

vammaksi ja helpommin lahestyttavaksi

Lajin markkinointi, mainostaminen, naky-

vyyden ja tunnettuuden lisddminen

Markkinointi ja mainonta

Omatoimirastit mahdollistavat harrastuk-
sen vuoro- tai iltatyota tekevalle On toissa
normaalien, ajastettujen iltarastitapahtu-
mien aikaan ja hyodyntaa siksi omatoimi-

rasteja

Omatoimirasteille on helppo ottaa ystavia
mukaan Omatoimirastit mahdollistavat
harrastamisen ja lajin opettamisen rau-

hassa tuttujen ja laheisten kanssa.

Omatoimirastit mahdollistavat monipuoli-

semman harrastamisen

Omatoimirastitoiminnan kehittaminen
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Omatoimirasteilla on aikaa edeta rau-
hassa Omatoimirasteilla voi edeta rauhal-

lisemmin ja huolellisemmin.

Omatoimirastit eivat ole aikaan sidottuja

ja valinnan vapaus lisaantyy.

Elektronisten jarjestelmien kaytto lisaa la-
jin mielekkyytta ja suunnistus jatkuu itse

suorituksen jalkeenkin

Digitaaliset sovellukset ja elektroniset jar-

jestelmat tuovat lisaarvoa

Digitaalisten sovellusten kehitystyd
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