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Taman tutkimuspainotteisen opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa haastatte-
lujen ja tutkimuskirjallisuuden avulla avantosaunomisen psykososiaalisia hyvin-
vointivaikutuksia, avantosaunomiseen liittyvia kehittamistarpeita ja lajin hyodyn-
nettavyytta suomalaisessa kulttuurissa. Tutkimus oli kvalitatiivinen eli laadullinen
tutkimus. Tutkimuksessa kerattiin mielipiteita kuudelta Rauhaniemen Kansankyl-
pylan avantosaunojalta. Nama nauhoitettiin ja litteroitiin anonyymiin muotoon.
Tutkimusaineistolle tehtiin sisallonanalyysi.

Tulosten perusteella avantosaunomisen hyvinvointivaikutukset tukivat ihmisten
mielenterveyttd ja sosiaalisen kuuluvuuden tunnetta eri tavoin. Harrastus auttoi
rentoutumaan ja virkistymaan, oli apuna uniongelmiin ja ahdistukseen, lisasi itse-
luottamusta, vahensi yksindisyyden tunnetta seka paransi sosiaalisia taitoja.
Suurimpana kehittamistarpeena koettiin avantosaunapaikan ruuhkaisuus. Kehi-
tettavaa ilmeni myods saunakayttaytymiseen ja Rauhaniemen Kansakylpylan toi-
minnan yllapitamiseen ja viihtyvyyden lisaamiseen liittyen.

Tutkimuksen mukaan tarpeelliseksi nousi se, etta yleisia saunoja rakennettaisiin
lisda luonnon vesien aarelle. Laji voisi olla osana lakisaateisia sosiaali- ja ter-
veyspalveluja, sen ymparille voisi kehittaa ihan uudenlaisia toimintamalleja. Ter-
veyden kannalta avantosauna vaikuttaisi olevan jarkeva hankinta, jonka kulut
maksaisivat varmasti itsensa takaisin.
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The aim of this research-oriented thesis was to find out the psychosocial effects
of winter swimming through interviews and research literature, the development
needs related to winter swimming, and the potential use of the activity in Finnish
culture. The thesis was carried out as a qualitative study. The study collected
opinions from six sauna users at Rauhaniemi Public Spa, which is a public sauna
located in Tampere. These were recorded and transcribed into an anonymous
format. The data was analyzed with content analysis.

Based on the results, the well-being effects of ice swimming supported people's
mental health and sense of social belonging in various ways. The activity helped
to relax, refresh, assisted with sleep problems and anxiety, increased self-confi-
dence, reduced feelings of loneliness and improved social skills. The main devel-
opment need was the congestion of the ice sauna location. There was also a
need for developing sauna behaviour and the maintenance of the Rauhaniemi
Spa’s operations and enhancing comfort.

According to the research, it would be necessary to build more public saunas by
natural waters. The activity could be included as part of statutory social and
healthcare services, and entirely new operational models could be developed
around it. From a health perspective, an ice sauna seems like a sensible invest-
ment, with costs that would surely pay for themselves over time.
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1 JOHDANTO

Yleisten saunojen kapasiteetti ja talviuinnin harrastajien maara on lisdantynyt pal-
jon vuosien saatossa ympari Suomea ja puhutaan suosion "rajahtamisesta”. Ih-
miset ovat ymmartaneet lajin arvon terveyden itsehoitomenetelmana ja siita on
tullut trendikasta. Saunominen ja uinti yhdessa tarjoavat luontevalla tavalla myos
yhteisollisyyden kokemuksen. Moni avantosaunoista on nain ollen ruuhkautunut.
Monissa kaupungeissa ei myoskaan ole luonnon vesien aarella riittavasti julkisia
saunoja, joihin voisi menna spontaanisti maksua vastaan. Saunaseurat vaativat
jasenyyden, jota voi joutua jonottamaan vuosia tai saunan hinta voi olla niin kor-
kea, ettei se ole sdanndllisena harrastuksena kaikille mahdollinen. (Veirto, 2024;
Laukkanen, 2020, s. 66; Torppa, 2021, s. 25; Vahajylkka, 2019, s. 61.)

Jotta toiminta mahdollistuisi kaikille ja sen hyvinvointia tukeva vaikutus ymmar-
rettaisiin laajemmin, on tarkea tuoda entistd enemman esille saunomisen ja tal-
viuinnin hyotyja. Taman tutkimuspainotteisen opinnaytetyon tarkoituksena on sel-
vittaa yleisessa saunassa saunomisen ja talviuinnin yhdessa tarjoamaa merki-
tysta yksilon psykososiaaliselle hyvinvoinnille tutkimuskirjallisuuden ja Tampe-
reen Rauhaniemen Kansankylpylan kavijoiden kokemana. Tavoitteena on myos

selvittaa parannusehdotuksia harrastuksen kehittamiseksi.

Talle tutkimukselle on tarvetta myods, koska avantosaunomisen psykososiaalisia
hyvinvointitekijoita on tutkittu vahan. Saunomiseen liittyva tutkimus on akateemi-
sessa maailmassa hajanaista ja vaikka Suomi on tuhansien kylmien jarvien maa,
talviuintia on tutkittu taalla melko vahan. Nama tutkimukset ovat henkilomaarilta
pienia ja keskittyvat talviuinnin fysiologisiin hyétyihin. (Vahajylkka, 2019, s. 5;
Suomen Latu, i.a.-a; Toikkanen, 2024; Leinonen, 2020, s. 59.) Tutkimus rajautuu
suomalaiseen kulttuuriin ja suomalaisiin tutkimuksiin. Opinnaytetyon yhteistyota-

hona ja tutkimusymparistona toimii Rauhaniemen Kansankylpyla Tampereella.



2 PSYKOSOSIAALISUUS, SAUNA JA TALVIUINTI

2.1 Psykososiaalinen hyvinvointi

Jo suuri ajattelija Aristoteles on maarittanyt yksilon elaman paamaaraksi onnelli-
suuden (Martela, 2014). Onnellisuus nahdaan yhtena sukukasitteena hyvinvoin-
nille ja sita pidetaan nykyaankin ihmisena toimimisen peruslahtokohtana (Kansa-
laisareena, 2022). Hyvinvointi on moniulotteinen yksilollinen ja yhteisétasollinen
iimid, jonka erilaisia mittareita ovat terveys, materialistinen hyvinvointi ja koettu
hyvinvointi tai elamanlaatu (Fadjukoff ym., 2022, s. 327; THL, 2025). Hyvinvoin-
tiin kuuluvat ihmisen fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen, emotionaalinen ja hen-
gellinen kokemus. Nama ovat ihmisen itsensa, hanen laheisten, lahiympariston,

palvelujarjestelman ja yhteiskuntapolitiikan tulosta (Paahtama, 2016, s. 3).

Allardtin (1976) mukaan hyvinvointi koostuu elintasosta ja elamanlaadusta, joihin
kuuluvat aineelliset ja persoonattomat seka sosiaaliset ja itsensa toteuttamisen
tarpeisiin liittyvat resurssit, joissa korostuu suhteiden laadun merkitys (Paahtama,
2016, s. 2). Maailman terveysjarjesto WHO on maaritellyt hyvinvoinnin kokonais-
valtaisesti ja ndkee sen koostuvan kuudesta osatekijasta. Fyysinen ja psykologi-
nen terveydentila, toimintakyky, sosiaaliset suhteet, ymparisto ja arvot muodos-
tavat hyvinvoinnin kokonaisuuden, jotka tukevat toisiaan. Hyvinvointi on subjek-
tiivinen kokemus, eri ihmisilla on erilainen painoarvo hyvinvoinnin osatekijdille ja
miten se koetaan. Eri aikakausi, elamanvaiheet, elinolosuhteet, ihmissuhteet, ar-
vot, elamanvalinnat, aiemmat kokemukset, ika ja terveys vaikuttavat sen yksilol-

liseen kokemukseen. (Kansalaisareena, 2022; Laati, 2013, s. 25.)

Tassa tutkimuksessa hyvinvointi on rajattu psykososiaaliseen hyvinvointiin. Psy-
kososiaalisen hyvinvoinnin nahdaan olevan sidoksissa yksildlle tarkeisiin ympa-
ristoihin ja sen hyvinvoinnissa on keskeista ihmisen kokema asema ymparistos-
saan, esimerkiksi kokeeko tulevansa hyvaksytyksi sellaisena kuin on (Péysa ym.,
2023, s. 313; Fadjukoff ym., 2022, s. 327). Inmisen psykososiaalinen hyvinvointi
sisdltdd seka psyykkiset ettd sosiaaliset hyvinvointitekijat (Terveyskirjasto,
2016a).



Psyykkinen hyvinvointi maaritellaan kykyna kokea, ajatella ja toimia itselle edulli-
sella tavalla ja mahdollisuutena toteuttaa psykologisia perustarpeitaan. Niihin
kuuluu kokemus, etta voi vaikuttaa omaan elamaansa, omien kykyjen kehittami-
nen ja henkilokohtainen kasvu, hyvat ihmissuhteet ja yhteenkuuluvuuden tunne
seka itsensa hyvaksyminen ja tarkoitus. (Terveyskirjasto, 2024b; Kansalais-
areena, 2025, Frank Martela, 2014.)

Martela (2014) nostaa kolme tarkeinta perustarvetta, jotka ovat hanen ja lukuis-
ten tutkimusten mukaan psyykkisen hyvinvoinnin ja onnellisuuden keskeisinta te-
kijaa: omaehtoisuus, kyvykkyys ja yhteisollisyys. Omaehtoisessa toiminnassa ih-
misella on tunne, ettd han saa itse paattaa tekemisistaan ja toiminta lahtee hanen
sisdisesta motivaatiostaan. Kyvykkaana ihminen kokee osaavansa sen, mita te-
kee, ja saa aikaan asioita. Tahan liittyy kokemus siita, etta ajantaju katoaa teke-
misessa ja ihminen on osa "olemisen virtaa” (niin sanottu Flow-teoria). Kolmas
perustarve on yhteys toisiin ihmisiin. Martelan (2014) mielesta listaan kuuluisi
viela neljas perustarve, hyvantahtoisuus, joka on inhimillista halua tehda hyvaa

toisille ihmisille pahan tekemisen sijasta.

Ihmisen sosiaalinen hyvinvointi muovautuu koko elaman ajan yhdessa perheen,
yhteisdjen ja yhteiskunnan kanssa ja silla on vahvoja vaikutuksia yksilon fyysi-
seen ja psyykkiseen terveyteen (Fadjukoff ym., 2022, s. 328, 330). Hyva sosiaa-
linen ymparistd, jossa on huolenpitoa, turvallisuutta, avoin ja kunnioittava vuoro-
vaikutus seka yksilollisyyden hyvaksymista, lisdavat inmisen hyvinvointia (Ope-
tushallitus, 2025). Turvallisessa yhteisdssa on mahdollisuus kasvaa, opetella uu-
sia asioita, saada onnistumisen kokemuksia, mutta myos epaonnistumisen koke-

muksia ilman, etta joutuisi eristetyksi (Junttila, 2022, s. 11).

Sosiaalinen hyvinvointi nakyy ihmisen osallisuutena ja toimijuutena, jossa kes-
keistd on mahdollisuus vaikuttaa omaan elamaan. lhminen hakeutuu vastavuo-
roisiin ihmissuhteisiin, joissa jaetaan omia ajatuksia, tunteita ja tullaan kuulluksi.
Talloin sosiaalinen vuorovaikutustilanne on tapahtuma, jossa ihmiset vaikuttavat
toimijuudellaan toisiinsa. Sosiaalisen hyvinvoinnin mittarina pidetaan onnelli-

suutta. lhmisen sosiaalisuuden on todettu olevan yhteydessa onnellisuuden



tasoon eli ne vaikuttavat vastavuoroisesti toinen toisiinsa. (Fadjukoff ym., 2022,
s. 329; Laati, 2013, s. 22-23.)

2.2 Suomalaisen saunan merkityksia

Sinne on synnytty, sinne on kuoltu
Juotu ja maailmaa uusiksi luotu
Lauteilla solmittu liitot ja kaupat
Tuhansien jarvien miljoonat saunat
Sielld on lausuttu morsiustaiat
Loitsuttu pois pahat henget ja vaivat
Loylyissa voideltu valtiovieraat

Ei lauteilla merkitse paljonko tienaat
(Halonen, i.a.)

Sauna on rikastuttanut suomalaisia jo tuhansien vuosien ajan kasvattaen juuri-
aan suomalaiseen kansallisidentiteettiin ja kulttuuriin muodostuen samalla levin-
neisimmaksi suomalaisuuden ilmidksi (Pentikainen, 2000, s. 6, 8, 139). Saunan
juuret eivat yleisesta luulosta huolimatta ole suomalaiset, vaan saunan kaltaisia
hikoilutiloja on tavattu monien kulttuuripiirien alueella, kuten muinaisten rooma-
laisten, mayojen, intiaanien, viikinkien, japanilaisten, turkkilaisten ja venalaisten
keskuudessa. Jo maailman vanhimmassa laaketieteellisessa teoksessa, intialai-
sessa Ayur Vedassa, on suosittu hikoilua ja kylpemista yleisena terveydenhoi-
tona. Suomalainen sauna nahdaan yhdistelmana lannesta tullutta keskiajan ja
idasta tullutta venalaista saunakulttuuria. (Vuorenjuuri, 1967, s. 9, 15; Heikura,
2022, s. 147; Liikkanen, 2016.)

Saunan Idylyssa on suoritettu erilaisia vuodenkiertoon ja ihmisen elamanvaihei-
siin liittyvia rituaaleja, kuten synnytetty lapsia, pesty ja puettu ruumiit ennen hau-
tajaisia seka toteutettu aikuistumisrituaaleja (Pentikainen, 2000, s. 6, 8, 140). Se
on toiminut siirtymariittind sosiaalisesta asiasta toiseen siirryttdessa ja symboli-
sena siirtymisena likaisuudesta puhtauteen, tydnteosta vapaa-aikaan ja arjesta
pyhaan (Karhunen, 2014. s. 217). Saunassa on hoidettu sairauksia, mutta siella
on ollut I1dsna myds sisainen puhdistautuminen, jopa pyhan kokeminen. Sielld on

uskottu asuvan yliluonnollisia voimia ja henkia (Suomen Kansanparantajaseura,



i.a.). Loyly on suomen kielen vanhimpia sanoja ja tarkoittaa kiukaan kivelta nou-
sevan vesihdyryn lisaksi yhta ihmisen sieluista. Saunan |6ylylle on annettu toi-
veita ja rukouksia seka oltu yhteydessa henkimaailmaan. (Pentikainen, 2000, s.

10; Suomen Kansanparantajaseura, i.a.)

Saunaan liitetddn mydés monia suomalaisia sananparsia, lauluja ja tarinaperin-
teitd. Se on vakiintunut kansanrunojulkaisuihin erityisesti Elias Lonnrotin kokoa-
malla Kalevalalla. (Pentikainen, 2000, 140.) Saunan lammitys ja suomalaiseen
saunomiseen liittyvat tavat ja perinteet ovatkin osa aineetonta kulttuuriperintoa,
joka on paassyt Unescon kulttuuriperinnon luetteloon vuonna 2020. Tama sitout-
taa vaalimaan saunaperinnetta osana suomalaista tapakulttuuria ja hyvinvointia.
(Museovirasto, 2020.)

Modernisaation myota saunasta on tullut kaupallista palvelua kayttavaa toimintaa
ja kasvanut kiinnostus saunan terveyshyotyihin seka globaali wellness-trendi on
vaikuttanut saunomiskulttuuriin uudella tavalla. On kehittynyt urbaaneja saunoja,
joissa pyritaan vastaamaan monenlaisiin kayttotarpeisiin, kuten anniskeluoikeu-
den ja ruokailumahdollisuuden liittdminen osaksi saunakokemusta. (Laukkanen,
2020, s. 13-14.)

Suomalaisten saunatottumukset ovat muuttuneet vuosien myota, mutta sau-
nassa kaydaan edelleen tiiviisti, keskimaarin 2-3 kertaa viikossa ja sanotaan,
etta lahes 90 prosenttia suomalaisista saunoo kerran viikossa (Laukkanen, 2020,
s.16; Museovirasto, 2020). Vuonna 2014 toteutetun kyselyn mukaan saunomi-
seen liitetty toiminta on rentoutuminen, nautiskelu, juominen ja sosiaalinen kans-
sakayminen (Laukkanen, 2020, s.16). Suomessa on nykyaan arviolta noin 3 mil-
joonaa saunaa, maara on suurempi kuin muualla maailmassa vakimaaraan ver-
rattuna. Saunojen suosio kasvoi 1950-luvulla ja kymmenkertaistui 50 vuodessa,
kun niita alettiin rakentamaan erillisten yhteistilojen lisaksi taloyhtididen tiloihin ja
ihmisten kerrostaloasuntoihin. Myds sahkokiukaan kehittyminen helpotti sauno-
jen rakentamista. Samalla, kun saunat siirtyivat ihmisten omiin asumuksiin, yleis-
ten saunojen suosio hiipui ja saunomisesta tuli yksityisempaa. (Helsingin Sano-
mat, 2024.)



Yleisella saunalla tarkoitetaan yksityisen henkilon, yrityksen tai yhdistyksen ylla-
pitdmaa avointa saunaa, johon voi menna maksua vastaan. Siella miehet ja nai-
set saunovat joko samaan aikaan (uimapuvuissa) tai omilla vuoroillaan. (Sauna-
maailma, i.a.; Vahajylkka, 2019, s. 6.) Yleiset saunat yleistyivat Suomen kaupun-
geissa 1800-luvun lopulla, kun teollistuminen ajoi tydovaeston maaseudulta kau-
punkeihin. He tarvitsivat peseytymispaikkoja ja toivat omaa tapakulttuuriaan mu-
kanaan. Nama saunat olivat isossa osassa kaupunkien elamaa 1900-luvun puo-
leen valiin ja niiden suosio alkoi kasvaa taas 2010-luvulla. (Karhunen, 2014, s.
209, 220.)

Kun samaan perheeseen kuulumattomat naiset ja miehet saunovat yhdessa il-
man uimapukuja, alasti, puhutaan yhteissaunasta. (Laaksonen, 1994, s. 2.) Yh-
teissaunat olivat voimissaan 1900-luvun alkuun saakka ja teollisuusyhteisdissa
pidempaankin. Saunakaytannét muuttuivat kaupunkien ja sivilisoitumiskehityk-
sen kasvaessa. Sivilisoituminen on kehittynyt Suomeen myéhemmin kuin muu-
alle Eurooppaan, joka on vaikuttanut yhteen “sivistyksen” mittariin eli alastomuu-

den tiedostamiseen ja hapeamiseen. (Kuusikari, 2017; Heikura, 2022, s. 153.)

Avantosaunominen on entistd suositumpaa. Uusimpina ryhmina lauteilla ovat
lapsiperheet, nuoret, maahanmuuttajat seka Euroopan ja Kaukoidan turistit. (Ku-
jansuu ym., 2024.) Avantosaunalle on vaikea l6ytaa lahteistettyd maaritelmaa,
mutta sita kaytetaan kuvaamaan yleisessa saunassa saunomista yhdessa avan-
non tai talviuinnin kanssa. Suomen Ladun tekeman tutkimuksen mukaan puolet
talviuimareista yhdistavat talviuintiin saunan ja se voi olla heille ainoa tapa kayda
vedessa. Toiset ovat vannoutuneita "kylmakaraisijoita” ilman saunaa. Tama asia

jakaa lajin harrastajat keskenaan. (Leinonen, 2020, s. 70.)

Seka avannossa etta saunassa kavijat suosivat lyhyempia kastautumisia, mutta
harrastuskerta sisaltda useampia kayntikertoja vedessa. Saunojat harrastavat la-
jia keskimaarin 2-3 kertaa viikossa ja vain avannossa kavijat lahes paivittain.
(Turun avantouimarit, i.a.) Avannon ja saunan yhdistdminen vaikuttaa syventa-
van molempien vaikutusta, esimerkiksi saunan Idylyissa on helpompi olla pidem-

paan (Heikura, 2022, s. 157). Siitd ei ole tutkimusnayttéa, onko kuuma-
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kylmahoidon yhdistelmalla edullisempia vaikutuksia terveyteen kuin nailla erik-
seen (Laukkanen, 2020, s. 76).

Tassa tutkimuksessa kaytetdan seka yleisen saunan ja avantosaunan kasitteita.
Avantosauna kuvaa tiivistetymmin yleisessa saunassa saunomisen ja kylmassa

luonnon vedessa uimisen yhteisharrastusta.

2.3 Talviuinnin moniulotteisuus

Talviuintia kutsutaan myos avantouinniksi, kylmauinniksi, kylmaaltistukseksi ja
kylmakastautumiseksi (Kinnunen & Lindfors, 2022, s. 7). Talviuinti viittaa Suo-
messa yleensa alle 10 asteisissa luonnonvesissa uimiseen ja sita kaytetaan mo-
nesti kasitteena avantouinnin sijasta, koska osa Suomen vesistoista ei jaady tal-
vellakaan (Kinnunen & Lindfors, 2022, s. 33; Leinonen, 2020, s. 13). Kylmauin-
nilla tarkoitetaan kaikkia kylmauinnin ja -altistuksen muotoja. Se voi olla luonnon-
vesissa tapahtuvaa tai teknologisesti tuotettua kylmahoitoa. (Kinnunen & Lind-
fors, 2022, s. 13.) Tassa opinnaytetydssa keskitytdan vain avovesissa tapahtu-

vaan Kylmassa vedessa altistumiseen suomalaisessa kulttuurissa.

Talviuinti ei ole vaistonvaraista toimintaa inmiselle vaan sosiaalisesti opittu "ruu-
miinkulttuurin” tapa (Kinnunen & Lindfors, 2022, s. 16). Jo muinaiset roomalaiset
hoitivat seka fyysisia sairauksiaan etta sieluaan kylmalla vedelld (Suomen Latu,
i.a.-b). Ensimmaisia viitteitda avantokastautumisesta Suomessa on 1600-1700-
luvun matkakertomuksissa, mutta varsinainen luonnonparantamisen ajatus kyl-
masta vedesta laakkeena nahdaan kantautuneen suomalaiseen kulttuuriin 1800-
luvun alussa. Ensimmaiset avantoseurat perustettin Suomessa 1920-luvulla ja
lajista tuli muoti-ilmié 1950-luvulla, jolloin se alkoi levita etelaisimmasta Suomesta
koko maahan. (Kinnunen & Lindfors, 2022, s. 16.)

Nykyaan lajia harrastaa noin 720 0000 suomalaista ja kiinnostus lisaantyy koko
ajan (Suomen latu, i.a.-b). Tutkimuksen mukaan yleisin syy aloittaa talviuinti on
kokeilla sita ystavien innostamana, uteliaisuus lajia kohtaan ja terveydelliset syyt

(Turun avantouimarit, i.a). Korona-pandemia-aika nosti talviuinnin suosiota.
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Kiinnostuksen lisdantymiseen nahdaan vaikuttavan myos lajin hyvinvointitrendik-
kyys ja mediahuomio seka sosiaalisen median edistama fomo-ilmi6 [fear of mis-
sing out]. Talviuintipaikoilta saa hienoja kuvia ja jos et ole kuvaamassa itseasi

siella, niin et ole trendin harjalla. (Veirto, 2024.)

Talviuinti on moniulotteinen tapa hoitaa ja kayttaa kehoa. Siihen sisaltyy erilaisia
piirteita rippuen yksilon kiinnostuksesta lajia kohtaan. Joillekin se voi olla urheilua
ja aarirajojen koettelemista, toisille rentoutumista ja meditaatiota. Se voi opettaa
tunteiden hallintaa, olla virkistava tapa tavata ystavia ja kokea luontoyhteytta mie-
lihyvan lahteena. (Kinnunen & Lindfors, 2022, s. 14, 18; Hietaniemi, 2009; Hiissa
Huttunen, 2022, s. 137.) Talviuinti antaa fyysisen ja henkisen olotilan, joka on
hyvin yksityinen tehden sosiaalisuudestakin omanlaista. Harrastukseen aarelle ei
kokoonnuta yleensa ryhman takia vaan hakien omaa yksityista kokemusta, mutta
silti yleisten avantopaikkojen ja avantosaunapaikkojen ihmiset muodostavat kuin
ohi mennen toisilleen yhteison, jota liittyy monenlaiset kohtaamiset. (Heikura,
2022, s. 177-178; Torppa, 2021, s. 69.)

3 TARKOITUS JA TAVOITTEET

Taman tutkimuksellisen kehittamistyon tarkoituksena oli selvittaa yleisessa sau-
nassa saunomisen ja talviuinnin yhdessa tarjoamaa merkitysta yksilon psyko-
sosiaaliselle hyvinvoinnille tutkimuskirjallisuuden ja Tampereen Rauhaniemen
Kansankylpylan kavijoiden kokemana. Tavoitteena oli myds huomioida paran-
nusehdotuksia harrastuksen kehittamiseksi, jotta voitaisiin edistaa avantosau-
nojien hyvinvointia ja asian tietoisuutta erityisesti kunnan viranomaisten ja kunta-
paattajien keskuudessa. Lahdekirjallisuus rajautuu suomalaiseen kulttuuriin ja
suomalaisiin tutkimuksiin, koska Suomessa on omanlaiset tavat, kulttuuri ja saa-

olosuhteet asiaan liittyen.
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Tutkimuskysymykset keskittyvat aiheen psyykkisiin ja sosiaalisiin vaikutuksiin ja

harrastuksen kehittamistarpeisiin:

- Millaisia psykososiaalisia hyvinvointivaikutuksia yleinen sauna ja talviuinti
tarjoavat yksiloille?

- Millainen merkitys Rauhaniemen Kansakylpylalla on kavijoille?

- Mita kehitettavaa ilmenee avantosaunatoiminnan suhteen seka yleisesti
ettd Rauhaniemen Kansankylpylassa?

- Miten yleista saunaa ja talviuintia voisi hyodyntaa suomalaisessa kulttuu-

rissa?

Aihe on monella tapaa tarkea ja ajankohtainen. Laji on vuosi vuodelta suositum-
paa, mutta kaikki halukkaat eivat I0yda paikkaa harrastaa sita, koska yleisia sau-
noja veden aarella on viela paikka paikoin vahan tai ne ovat jasenperusteisia tai
ruuhkautuneita. Saunaseurojen vaatimaa jasenyytta voi joutua jonottamaan vuo-
sien ajan ja useisiin saunaseuroihin tarvitsee lisaksi suosittelijan toisesta sauna-
seurasta. Saunan hintakin voi olla niin korkea, ettei se ole sdanndllisena harras-
tuksena kaikille mahdollinen. Esimerkiksi Helsingin Loylyssa kahden tunnin sau-
navuoro maksaa 26 euroa. (Veirto, 2024; Roivainen, 2015; Loyly, i.a.) Myds sau-
naseurojen jasenmaksut ja kaytannot vaihtelevat. Paastakseen Helsingin Lautta-
saaren perinteikkddaseen Suomen Saunaseuraan tulee uuden jasenen maksaa
ensin 500 euron liittymismaksu ja sen lisaksi vuosittainen jdsenmaksu (Salmela,
2025).

Naiden tekijoiden vuoksi laji ei toteudu tasapuolisesti kaikille halukkaille ja se
asettaa ihmiset eriarvoiseen asemaan. Koska kaikki halukkaat eivat mahdu har-
rastuksen pariin ovat ihmiset alkaneet harrastamaan talviuintia epavirallisissa
puitteissa, myds kielletyissa paikoissa, kuten Helsingin venesatamissa. Niissa
ongelmana ovat turvallisuustekijat. Niistd voi puuttua portaat ja pelastusvarus-
teet, on vaarana merivirtaukset, huono vedenlaatu, liukkaus tai vene/laivalii-

kenne. (Helsingin kaupunki, 2023, s. 6.)

Aiheen tarkeys nakyy myds siina, ettd avantosaunomisen psykososiaaliset hy-

vinvointivaikutukset eivat ole juurikaan olleet tutkimusten kohteina. Saunomiseen
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liittyva tutkimus on akateemisessa maailmassa hajanaista ja jasentymaténta huo-
limatta siita, ettd sen fysiologisista ja laaketieteellisista tuloksista on 400-500
kansainvalisessa tieteellisessa julkaisussa. Vaikka Suomi on tuhansien kylmien
jarvien maa, talviuintia on tutkittu taalla melko vahan ja ne tutkimukset ovat hen-
kildomaarilta pienia ja keskittyvat talviuinnin fysiologisiin hyotyihin. (Vahajylkka,
2019, s. 5; Liikkanen, 2025; Suomen Latu, i.a.-a; Toikkanen, 2024; Leinonen,
2020, s. 59.)

Tyon tavoitteena oli taustatietojen ja haastattelututkimuksen pohjalta edistaa
asian monipuolista tietoisuutta, jotta asiaa voitaisiin kehittaa ja jotta toiminta mah-

dollistuisi jatkossa kaikille.

4 TUTKIMUSYMPARISTO JA TYOELAMAKUMPPANIT

Tamperetta kutsutaan maailman saunapaakaupungiksi, koska korkeatasoisten
saunojen lisaksi Tampereen alueella on eniten yleisia saunoja Suomessa. Niita
on koko Pirkanmaalla lahes 70 ja naista ainakin 16 on Tampereella, joista 11 on
avantosaunoja. Monet yleiset saunat lopettivat toimintansa Suomessa 1950-
1960-luvuilla, mutta Tampereella niita on sailynyt enemman kuin muualla. Tam-
pereen saunakulttuuri on saanut niin isoa suosiota, etta se nakyy kansainvalisen
median kirjoituksissa ja monet ulkomaiset turistit vierailevat Tampereella pelkas-

tdan saunojen takia. (Visit Tampere, i.a.; Kasurinen, 2024; Kohokohdat, 2025.)

Taman opinnaytetyon tutkimusymparisto ja tyoelamakumppani Rauhaniemen
Kansankylpyla sijaitsee Nasijarven rannalla, Tampereen keskustasta noin 2 kilo-
metrin paassa. Se on yksi Tampereen suosituimmista yleisista saunoista niin
tamperelaisten keskuudessa kuin kauempaakin tulevien turistien matkakoh-
teena. (Rauhaniemi, i.a.-a.) Paikka on niinkin pidetty, ettd se on palkittu tana
vuonna maailmanlaajuisesti 37 kaynninarvoisen saunan joukkoon (Rauhanie-

men Kansankylpyla, 2025). Rauhaniemen Kansankylpylan, tuttavalliselta nimelta
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"Rauhiksen”, kahdessa saunassa saunotaan uima-asuissa sukupuolia erotta-
matta. Ymparilla siintava Nasijarvi tarjoaa kauniit, luonnonlaheiset puitteet nauttia
saunasta ja uimisesta. Kesaisin alueen kallioiset rannat ja hiekkaranta ovat myos

auringonottajien suosiossa. (Rauhaniemi, i.a.-a.)

Arkkitehti Bertel Strdommerin suunnittelema Rauhaniemen Kansankylpyla on val-
mistunut vuonna 1929. Alun perin alueelle oli tarkoitus rakentaa uimalaitos, mutta
lopulta vedenalaiset uimaratasuunnitelmat hylattiin ja kylpyla toimi vain aurin-
gonotto- ja jarviuimapaikkana. Saunat tulivat myéhemmin. Isompi saunoista ra-
kennettiin 1950-luvulla. (Rauhaniemi, i.a.-b; Heikura, 2022, s.168.) Pienemman
saunan rakentamisvuodesta ei ole tarkkaa tietoa, mutta eri suullisten tietolahtei-
den ja arkistosta 10ytyneiden rakennussuunnitelmien perusteella se olisi raken-
nettu 1970-luvulla. Toimintaa yllapitdd Tampereen Tydvaen Uimarit (TaTu) ry,
joka on tehnyt Rauhaniemen Kansankylpylasta vuokrasopimuksen Tampereen
kaupungin kanssa. Kaupunki vastaa Rauhaniemen Kansankylpylan ymparoivien
ranta-alueiden ja parkkipaikkojen hoidosta ja rakennuksen kunnosta. Seura vas-
taa toiminnan palvelutarjonnasta. (Tatu, i.a.; Kati Viitala, palvelupaallikkd, henki-
|I6kohtainen tiedonanto 30.1.2025.)

Paikka toimi monien vuosikymmenten ajan yhden palkatun saunanhoitajan, "sau-
naisannan” ja talkoolaisten voimin. Vuonna 2021 organisaatio muutettiin, nyt toi-
minnasta vastaa operatiivinen palvelupaallikké Kati Viitala ja osa-aikaiset sau-
nanhoitajat. Siivous ulkoistettiin siivousfirmalle. (Heikura, 2022, s. 160-161.) Pal-
velupaallikkd ja saunanhoitajat vastaavat saunojen ja kesakioskin toiminnasta,
myynnissa olevista tuotteista, asiakaspalvelusta ja ylipaataan Rauhaniemen toi-
minnasta. Toimintatapoihin ja myynnissa oleviin tuotteisiin on tehty paljon tietoi-
sia muutoksia vuoden 2021 jalkeen. (Kati Viitala, palvelupaallikkd, henkildkohtai-
nen tiedonanto 30.1.2025.)

Rauhaniemen Kansankylpyla on auki kaikille vuoden jokaisena paivana. Saunoa
voi yleisten vuorojen 11 euron (lapset 5 euroa) kertamaksulla. Erilaisilla kortti-
vaihtoehdoilla kertahinta vaihtelee noin 4 eurosta ylospain. (Rauhaniemi, i.a.-c.)
Monet yritykset, jarjestot, yhteisot ja yksityiset ihmiset avustajan kanssa vuokraa-

vat myos yksityisvuoroja yleisten vuorojen ulkopuolella. Palvelupaallikko Viitalan
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(henkildkohtainen tiedonanto 28.1.2025) mukaan useat yritykset ottavat sauna-
kertoja henkilokunnalleen, esimerkiksi tyOkykya edistavana toimintana ja muuta-
mat ovat maininneet myos yhteisollisyyden lisdamisen. Viitalan (2025) havain-
noin mukaan Rauhaniemi on monelle vakikavijalle saunomisen ja talviuinnin li-
saksi paikka tavata tuttuja ja samanhenkisia ihmisia, elakelaisille avantosauna
voi olla paivan ainoa sosiaalinen tapahtuma ja lauteilla on syntynyt niin ystavyys-

kuin rakkaussuhteitakin.

5 TUTKIMUSMENETELMAT, AINEISTON KERUU JA ANALYYSI

Tama opinnaytetyo on tutkimuspainotteinen, jolle on tyypillista tiedon tuottaminen
johonkin tutkimustarpeeseen. Tietoa tarvitaan talldin asiakkaiden kokemuksista
ja palvelujen toimivuudesta. (Karjalainen ym., 2020.) Tutkimus on laadullinen eli
kvalitatiivinen, koska mielenkiinnonkohteena tassa tutkimuksessa on ihmisten
subjektiiviset tuntemukset, mielipiteet ja havainnot seka kokemuksien ymmarta-
minen todellisuutta tutkimalla. Kvalitatiivinen tutkimus tarkoittaa, etta tutkimus no-
jaa ensisijaisesti aineistoonsa (aineistolahtdisyys) ja sitd analysoidaan laatuina ja
ominaisuuksina. Tutkimuksessa on oleellisinta ilmion ymmartaminen, selittami-
nen ja tulkinta, kokonaisvaltainen todellisen elaman kuvaaminen ja arvolahtoi-
syys. (Anttila, 2006, s. 175, 184, 275-276, Hirsjarvi ym., 2015, s. 161.)

Yleiseen saunomiseen ja talviuintiin liittyva aineisto kerattiin aiemmin julkaistun
tutkimustiedon ja teemahaastattelujen perusteella. Menetelmaksi valittiin haas-
tattelu, koska se on lomakekyselyihin verrattuna avoimempi ja joustavampi tapa
etsia ihmisten kokemuksia ja mielipiteitéa. (Anttila, 2006, s. 195; Opinkirjo i.a.)
Haastattelut suoritettiin Tampereella ja kohdejoukko valittiin tarkoituksenmukai-
sesti. He olivat aktiivisia Rauhaniemen Kansankylpylassa kavijoita, ja heilla kai-
killa oli harrastuksen parissa vuosien kokemus. Lisaksi esitettiin muutama erilli-
nen kysymys sahkopostitse Rauhaniemen Kansakylpylan palvelupaallikké Kati

Viitalalle.
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Aineiston keruun apuna kaytettiin nauhuria ja osittain muistiinpanoja. Haastattelut
olivat strukturoituja eli niissa oli valmiiksi suunnitellut ja rajatut kysymykset (Liite
1). Tutkimuskysymysten lisaksi tehtiin tarvittaessa tarkentavia kysymyksia, joilla
haluttiin varmistaa ymmarrys tai hakea lisaselvitysta jollekin asialle. Kysymykset
jaettiin taustakysymyksiin, jotka liittyivat enemman henkilon harrastamisen taus-
toihin ja “varsinaisiin® kysymyksiin, jotka vastasivat selkeammin tutkimuskysy-
myksiin. Haastateltaessa kavi ilmi, ettd monet vastasivat jo taustakysymyksissa

tutkimuskysymyksiin ja kysymykset toimivatkin usein toistensa taydentajina.

Keratyn aineiston analyysi suoritettiin tassa tutkimuksessa sisallonanalyysilla. Si-
sallénanalyysin keskidssa on ilmion kuvaaminen ja tutkimuksen tavoitteellisuus.
Tutkimuskysymykset ohjaavat sisallonanalyysin tekemista ja jotta aineistosta I0y-
tyy tarvittavat vastaukset, kysymysten tulee olla tarkkoja. Yleensa kysymykset

alkavat sanoilla mika, millainen tai mitka. (Elo ym., 2022, s. 217.)

Aineiston analyysi aloitettiin valitsemalla analyysiyksikkd. Se voi olla aineistolah-
téinen (induktiivinen) tai teorialahtéinen (deduktiivinen). Tassa tydssa valittiin ai-
neistolahtdinen tapa, jolloin analyysin tueksi ei laadittu valmista luokittelumatrii-
sia, joka erottaa nama toisistaan. Taman jalkeen aineiston kasittely jatkui litte-
roinnilla ja aineiston lapikaynnilld, jotta tutkimusaineistosta syntyi kokonaiskuva.
(Elo ym., 2022, s. 218-219.) Litterointi oli tarkoitus tehda Word-ohjelmalla hy6-
dyntaen sen automaattista litterointitydkalua, mutta se antoi liikaa virheita, joten
litterointi sujui manuaalisesti. Litteroitavaa keraantyi 42 sivua. Ihan kaikkea tutki-

muksen kannalta epaolennaista ei litteroitu.

Aineistolahtoisessa analyysia noudattaen materiaalista erotettiin ne asiat, joista
oltiin kiinnostuneita tutkimuksen kannalta eli poimittiin ne ilmaisut, jotka vastasi-
vat tutkimuskysymyksiin. Samassa yhteydessa pelkistettiin kielenkayttéa, pois-
tettiin ylimaaraisia taytesanoja ja muutettiin murresanat kirjakielen mukaisiksi.
Myos koodausta kaytettiin apuna, joka tarkoittaa erilaisia aineistoa jasentelevia
merkintgja, joita tehtiin tekstin korostamisena eri varein ja lihavoinnilla, jotta eri
asiat erottuivat toisistaan. Se helpotti rajatun aineiston ryhmittelemista erilaisiin
luokkiin. Luokittelun idea oli, ettd samaa tarkoittavat pelkistetyt ilmaisut jaoteltiin

samaan luokkaan ja sitten verrattiin niita keskenaan, haettiin samankaltaisuuksia
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ja eroavaisuuksia. (Elo ym., 2022, s. 220.) Lopuksi aineisto liitettiin tutkimuksen
teoreettisiin kasitteisiin ja niista yhdessa muodostui tutkimuksen johtopaatokset
(Vahajylkka, 2019, s. 37).

6 TULOKSET

6.1. Haastateltavien taustoja

Tutkimukseen haastateltiin kuutta Rauhaniemen Kansankylpylan avantosau-
nassa kayvaa henkildoa. Taustakysymysten perusteella selvisi, etta kaksi haasta-
teltavista kavi siella paivittain tai lahes paivittain ympari vuoden. Kolme heista
kavi keskimaarin 2-3 kertaa viikossa ympari vuoden, mutta ajoittain myos 4-5
kertaa viikossa. Yksi haastateltavista laski kayntinsa 10 kerran korttinsa kulutuk-
sen mukaan ja han arvioi kdyvansa kylmakauden aikana eli lokakuu-maaliskuun
valisen ajan noin pari kertaa kuussa. Monella oli kayntipaivat lisaantyneet vahi-
tellen vuosien kuluessa. Vastauksista kavi ilmi, etta elamantilanne, kuten tyot,
uusi seurustelusuhde, rahatilanne, terveys (sairastuminen) ja muu ajankaytto vai-

kuttivat kayntien maaraan.

Jos on aikaa, niin kavisin siella vaikka joka paiva. Sitten kun on jotain
muuta eldmassa, niin vahan harvemmin kayn, mutta kylla siella ai-
nakin kerran viikossa on pakko kayda. Nyt on ollut vahan tiukkaa ra-
hallisesti ja en ole raaskinut ostaa sinne korttia, niin on ollut kahden
viikon tauko.

Nyt on harvinainen tilanne, kun olen 16ytanyt tyttoystavan, niin on ol-
lut vdhemman aikaa kayda.

Yleinen sauna ja talviuinti olivat olleet vastaajien harrastuksena 8-30 vuoden
ajan, keskimaaraisesti 17,6 vuotta. Useimmille saunapaikka oli naiden vuosien
ajan ollut Rauhaniemen Kansankylpyld, vaikka muistakin Pirkanmaan yleisista

saunoista oli kaikilla kokemusta. Muutama oli saunonut avantosaunoissa myos
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muualla Suomessa. Lahes kaikille harrastus oli alusta saakka liittynyt saunan ja
talviuinnin yhdistamiseen, pelkastaan talviuintia harrastavia ei kukaan heista ol-
lut. Lahes kaikki haastateltavat mainitsivat kylman ja kuuman vaihtelun olevan
tarkea tekija avantosaunan hyvinvointikokemuksessa. Kokemus saunasta ilman

kylmaaltistusta ilmaistiin "vajaana” kokemuksena.

Lajin pariin oli paadytty erilaisista syista. Monelle saunominen oli ollut aina mie-
luista ja kuvattiin saunareissujen jatkuneen luontevasti kesasta syksyyn ja siita
talveen. Avantosaunominen oli alkanut usealla kaverin tai Iaheisen ihmisen suo-
situksesta. Monessa keskustelussa tuli esille myos lajin harrastamisen helppous
Tampereella, esimerkiksi Rauhaniemen Kansankylpyla sijaitsi kavelymatkan

paassa monen kodista.

Kaverit siita puhuivat, etta taalla Tampereella on paljon hyvia paik-
koja kayda. Kun muutti tdnne, niin se kuului niin kuin asiaan.

Yhdelle vastaajista laji oli lapsesta saakka toiminut "elamantapana” ja "mallina”
sillda han oli jo kotimdkillaan perheensa kanssa saunonut ja kaynyt avannossa.
Julkisessa avantosaunassa kayminen oli hanelle luonteva jatkumo aikuiseksi

kasvettua.

En silloin nuorena ajatellut mitaan terveyssyita, se oli luonnollista,
koska ymparistossa oli henkildita, jotka tekivat sita. Vanhemmat ovat
harrastaneet sita ja siita on tullut malli.

Kukaan vastaajista ei maininnut fyysisen terveyden syita lajin aloittamiseen,
mutta useat mainitsivat huomanneensa myéhemmin sen tuomat terveydelliset
vaikutukset. Yksi vastaajista kertoi aloittaneensa lajin kylman pelon voittamisen

halusta.

Ensin se oli sita, miten totutella kylmaan. Minulla oli ylipdansa uimi-
nen jaanyt, kun tuntui kylma niin epamiellyttavalta. Kesaisinkin olisin
halunnut menna uimaan, mutta jos vesi oli 20 asteista, niin se oli liilan
kylmaa. Kauhea pelko kylmaa vetta kohtaan rajoitti minun elamaani,
niin se oli sellainen teko kohti vapautta.
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Kaikki haastateltavat kavivat etupaassa yksin avantosaunalla, mutta joskus ka-
verin kanssa sovitusti. Vastaajat kuvasivat, etta avantosaunominen merkitsi heille
omaa rauhoittumisaikaa ja itsekseen oloa. Monet ilmaisivat, etta olivat huonoja
sopimaan aikatauluja muiden kanssa ja ilmeni myos fyysisia haasteita kaverin

kanssa saunomiseen, kuten metelin vaikutus jutteluun.

Olen luonteeltani sellainen, ettd menen silloin, kun tykkaan, toisaalta
kaverit ei aina ehdi ja se on sellaista saatamista, jos yritetaan paasta
samaan aikaan. Menen silloin, kun on se fiilis ja jaksaa ja nain. Jos
alkaa kyselemaan muilta, niin jaa pian kaymatta kokonaan.

Koska kaikilla on oma tahti, niin se vahan hairitsee sita tahtia, jos
pitaa olla sosiaalinen ja jutella ja huomioida se toinenkin. Lisaksi sau-
nassa voi tulla huono olo, jos ei hengita tarpeeksi. On tosi tarkeaa
hengittdad omaan tahtiin ja syvaan. Jos koko ajan juttelee jonkun
kanssa ja menee jonkun muun perassa seka on paljon ihmisia ja
hektista, niin hermosto ei paase rauhoittumaan.

Usein noissa yleisissa saunoissa on niin kova meteli ja jos siina on
kaveri, jonka kanssa juttelee, niin on hirveata pinnistelya, etta kuu-
lee, mita se toinen sanoo.

6.2 Psykososiaaliset hyvinvointivaikutukset

6.2.1 Psyykkiset tekijat

Kaikki Rauhaniemen Kansankylpylan haastateltavat kokivat yleisessa saunassa
saunomisen ja talviuinnin vaikuttavan heihin rauhoittavasti, tuovan hyvan ja ren-
toutuneen olotilan. Oloa kuvattiin kokonaisvaltaisella hyvan olon tunteella ja sen
koettiin jatkuvan koko loppupaiva avantosaunareissun jalkeen. Kaytettiin myds

ilmaisuja: "se nollaa ajatukset tehokkaasti”, "siella heraa eloon ja lahtee kone

kayntiin” ja "onhan se sellainen meditatiivinen juttu, vahan kuin joogastudio.”

Jos jaa muut kuntoilut valiin niin se on selkeasti terveytta edistava
tekija. Parhaimmillaan huomaa, kun niitd endorfiineja alkaa virrata ja
on hyva olo.
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On tutkittu, ettd sauna ja kylma vesi stimuloi elimistéa samalla tavoin kuin liikunta
tuottaen aivoissa mielihyvahormoneja. Stressihormonien eritys kasvaa suurissa
lampaotilavaihteluissa ja siita syntyy piristava hormoniruiske. Nama neurokemial-
liset ja hormonaaliset muutokset vaikuttavat mielialaa nostattavasti, mutta myos
valittajaaineiden, kuten dopamiinin, serotoniinin ja noradrenaliinin toiminnan
kautta ihmisen korkeampien aivotoimintojen, kuten muistin ja oppimisen saate-
lyyn seka tunne-elaman muodostumiseen. Lisaksi kylman laukaisema niin sa-
nottu kylmashokki vaikuttaa ihmisen aktiivisen eli sympaattisen hermoston rau-
hoittumiseen ja se valittyy parempana stressinsietokykyna, kipukynnyksen kas-
vamisena ja elimistdn rasituskykynd myds muissa elamantilanteissa. (Turun

avantouimarit, i.a.; Leinonen, 2020, s. 47-49.)

Tiedan, etta monet kayvat siella joka paiva, koska se on hermostolle
hyvaksi ja minunkin eksa, joka oli ylivireystilassa ja ahdistuksessa,
niin hetkellisesti tasaantui. Han hoiti itseaan siella. Monet hoitavat
siella itseaan.

Saunominen ja talviuinti voivat toimia monelle mielialan kohottajana ja lohdutta-
jana, jopa vaikeiden ja traumaattisten elamantilanteiden keskella. Ihmiset koke-
vat saaneensa siitd apua masennukseen, ahdistukseen, paniikkioireisiin ja unet-
tomuuteen (Kinnunen & Lindfors, 2022, s. 30—31). Suomen Ladun vuonna 2021
tekeman kyselyn mukaan 66 prosenttia vastaajista oli kokenut talviuinnin paran-
taneen mielenvirkeytta ja vahentaneen stressia, 41 prosenttia vastanneista koki
unenlaadun parantuneen ja 20 prosenttia talviuinnin lisdnneen virkeytta (Omapo-
tentiaali, i.a). Runsaan saunomisen (4—7 kertaa viikossa) on havaittu pienentavan
miehilla psykoottisten oireiden ilmaantumista 78 prosenttisesti verrattuna kerran

viikossa saunoviin miehiin (Laukkanen, 2020, s. 84).

Kylla se tekee mielialaan tosi hyvaa. Kun itsellakin niita haasteita on
jonkin verran ollut, ahdistuneisuutta ja muuta, tuolla avantosaunalla
ne unohtuvat.

Se oli jo aika lailla heti selvilla, ettd en ole kuntoutumassa enaa tyo-
kykyiseksi, niin tuo toi jaksamista siihen elamaan ja olemiseen. Se
oli riittdvan kevytta, mutta tietylla lailla rasittikin. Ja minulla on nuo-
resta, teini-ikaisesta asti, ollut nukahtaminen niin alyttoman vaikeata
ja siihen se auttoi ihan hirveasti.
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Kylma vesi aktivoi vagushermoa, joka on rauhoittavan eli parasympaattisen her-
moston tarkein hermo. Se ulottuu aivorungosta kehon kaikkiin tarkeisiin elimiin ja
on keskeisessa asemassa ihmisen terveyden jokaisella osa-alueella, fyysisesta
terveydesta sosiaaliseen kanssakaymiseen. (Rosenberg, 2024, s. 15; Lindberg,
2024.) Talviuinti saattaa vahvistaa myds omanarvontuntoa ja itsevarmuutta,
koska jokainen avantokokemus voi tarjota tunteen itsensa ylittamisesta (Leino-
nen, 2020, s. 9; Kasurinen, 2023). Kylma vesi pakottaa olemaan taysin lasna,
joten se nahdaan hyvana lasnaolo- eli mindfulness-harjoituksena. Ihmisen keho-

mieli-yhteys voi vahvistua. (Kasurinen, 2023; Omapotentiaali, i.a.)

Hyvinvointiini se on ehdottomasti lisdnnyt vapautta ja toimijuuden ko-
kemusta vapauden kautta. Ja se tehnyt osansa kehotietoisuuden pa-
ranemiseen, siihen kontaktiin omaan kehoon. Vedessa oleminen, ja
varsinkin sen jalkeen, rauhoittaa hermostoa ja tulee myos tosi maa-
doittunut olo, jolla tarkoitan, etta on hyva se kontakti kokemukseen,
omaan kehoon. My0s se luonnon vedessa oleminen maadoittaa ihan
sahkdisestikin meidan hermostoamme.

Luonnon vedessa kastautumiseen liittyy vahvasti luonto ja sen tuoksut, aanet,
elaimet, ympardiva maisema ja saaolosuhteet. Monelle talviuijalle kokemus voi-
kin olla samalla yhteyden luomista omaan lahiymparistoon ja sita kautta jopa suu-
rempaan kosmologiseen yhteyteen. (Kinnunen & Lindfors, 2022, s. 13-14, 89,
94.) Lahes kaikki Rauhaniemen Kansankylpylan haastateltavat mainitsivat luon-
tomiljoon huomionarvoiseksi tekijaksi, ja muutama mainitsi luonnon parhaaksi

asiaksi avantosauna-kokemuksessa.

Sehan on ihan hurjan kaunis paikka. Nakymat ovat kauniit. Kun miet-
tii sitd kaunista luontoa siind ymparilla, niin kylla siina jonkinlainen
noyryyden olo tulee, muistaa sen oman luontonsa, ettd enhan mina
ole tasta mistaan irrallinen. Kun pysahtyy oikein sen kokemuksen
aarelle, niin se on hyvin kokonaisvaltainen.

Kun siind on jarvi, maisemat ovat joka paiva erilaisia, logaatio on
upea, niin luonto hoitaa aika pitkalle. Jarvi on sen verran iso, etta se
on joka paiva erilainen, siina riittaa ihmeteltavaa ja vaihtelua. Luonto
on parasta. Olet luonnon armoilla, toisaalta luonto antaa meille kai-
ken.
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Myds saunomiselle on ominaista kokonaisvaltainen omistautuneisuus ja lasnaolo
(Karhunen, 2014, s. 222). Saunomista kuvataan kehollisena ja aistimellisena ko-
kemuksena, jossa kokeminen yhdistyy omiin muistoihin, mutta myds kulttuurin
yhteisiin arvoihin. Esimerkiksi aanet ja tuoksut virittavat siihen, miten on koettu
ennenkin. (Turun yliopisto, 2018). Koska saunominen aloitetaan Suomessa jo
lapsena, yleensa nama mielihyvan tunteet on koettu jo varhaisessa lapsuudessa
ja ovat yhteydessa laheisiin ihmisiin, joiden kanssa on saunottu. Sauna tuottaa
ihmisille mielihyvaa ja tuo perustavanlaatuista tyydytysta, joka liittyy Iampoon,
rentoutumiseen, turvallisuuteen ja tilanteeseen, jossa ei tarvitse tehda mitaan. Se
auttaa paastamaan irti arkipaivan velvollisuuksista ja sellaisesta, mika normaa-

lioloissa pitaa ihmista valppaana. (Areena, 2016a.)

Se on tietylla lailla turvapaikka minulle. Oli ollut millainen tilanne vain,
niin pystyn menna sinne ja lahden sitten nollattuna takaisin.

6.2.2 Sosiaaliset tekijat

Avantosaunaan ei menna vain peseytymisen takia vaan myos sosiaalisten syiden
vuoksi (Areena, 2020b). Yleisessa saunassa syntyy sosiaalisia voimavaroja,
jotka ilmenevat kanssasaunojien tervehtimisella, huomioonottamisella, jutuste-
lulla, luottamuksellisella ilmapiirilla, yhteisiin saantoihin sitoutumalla ja sukupolvet
ylittavalla yhteisollisyydella. Ihminen on siella vaistamatta osa sosiaalista yhtei-
s0a, mutta hanella on erilaisia tapoja toteuttaa sosiaalisuuttaan ja sosiaalisuus
voi olla monen tasoista. (Vahajylkka, 2019, s. 11, 64, 68.)

Tommoinen sauna on siind mielessa mukava paikka, etta se on va-
han niin kuin kulma kuppila tai kulma baari, joku tammaoinen yhteisen
harrastuksen paikka, missa ikaan kuin voi olla yksin, mutta sitten kui-
tenkin saattaa tormata tuttuihin.

Toi on korvannut minulla telkkarin katselun. En niin mielellani ota
osaa, mielellani katselen vain ja kuuntelen tai en niin kuuntele, mutta
pakostakin siella kuulee kaikkea. Se on niin kuin telkkaria katselisi,
"Salkkareita” tulee joka paiva. 3 tuntia katson siella niita.
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En odota, etta siellad on sellainen yhteisd, johon mina kokisin kuulu-
vani, mutta en myoskaan odota, etta olisin siella yksin, vaan odotan,
etta olen sielld yhdessa, vaikka olisin yksin. Silla tavalla kylla ajatte-
len kuuluvani saunayhteisoon, etta aina kun olen sielld, niin yhta lailla
minun velvollisuuteni on huolehtia, etta ne paikat pysyvat siistina ja
vetta on kiulussa ja tallaista.

Kaikki vastaajat mainitsivat sosiaalisuuden yhdeksi avantosaunan hyvinvointite-
kijaksi. On havaittu omien sosiaalisten taitojen kehittymista, suvaitsevaisuuden
kasvamista muita kohtaan ja hairidtilanteisiin liittyvan sietokyvyn parantumista.
Yleista saunaa pidettiin hyvana sosiaalisen vuorovaikutuksen ja yksinolemi-
sen/omaan rauhaan hakeutumisen valimuotona. Toisaalta yhteisén merkitys oli

monelle I6yha ja sosiaaliset vuorovaikutustilanteet saattoivat olla pinnallisia.

Minulle henkilokohtaisesti se yhteis6 on melko I6yha, mutta paljon
siella on tuttuja naamoja, tietda vakituiseen keta siellad kay. Yhteisol-
lisyyden huomaa siina, kun joku vakikavija jaa pois, sitten aletaan
kysella, etta mita hanelle kuuluu, jos joku tietaa. Onko hanelle kaynyt
jotain tai jotain tammoista. Se on semmoinen |6yha, mutta kuitenkin
ollaan jollain tavalla kiinnostuneita siita, mita jollekin kuuluu.

Osa on todella pinnallista, moikataan saunatuttuina ja osan kanssa
jutellaan enemman ja syvallisemmin. Joidenkin kanssa |oytyy se sy-
vempi yhteys tai sama savel.

Rauhaniemen Kansankylpylan tunnelma vaikutti moneen positiivisesti, se koettiin
sosiaalisesti rikkaana, siella ei koettu "turhaa nipottamista” ja rennon ilmapiirin
nahtiin myds edistavan omaa itseluottamusta ja kehopositiivisuutta. Vastaajat ar-
vostivat juuri Rauhaniemen Kansankylpylaa yleisena saunana myods siksi, etta se
tuntui perinteiseltd saunalta verrattuna moniin uudempiin paikkoihin. Taman
asian miellettiin madaltavan kynnysta menna saunomaan omana itsenaan. Myos
paikan siisti alkoholinkayttokulttuuri sai positiivista palautetta. Koettiin, etta avan-
tosaunomiseen ei sovi runsas kaljoittelu, "silloin jaa kokemus kokematta ja riskit

kasvavat”.

Se mista itse ehdottomasti pidan on tavallaan vanha klisee, etta
siella kay keskenaan hyvin erilaista vakea ja se on ollut aina Rauha-
niemen rikkaus.
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Jos ne puitteet ovat liian fiinit, niin sitten on vahan silla tavalla, etta
olisiko pitanyt laittaa ripsaria tai minulla on ihan tyhma uikkari.

Itsetuntoon vaikuttaa silla tavalla, etta myos miehilla saattaa olla pai-
neita, milta pitda nayttad, mutta tuolla on niin painvastaista. Kaikki
ovat niin omia itseansa, ei ole mitaan paineita nayttaa miltaan. Ni-
menomaan on kiva huomata, miten tavallisia ihmiset ovat.

Avantosauna on ollut tukemassa tutkittavien elamantilanteita eri tavoin. Se on
auttanut yksinaisyyden kokemuksessa, antanut sosiaalisen paikan kodin ulko-

puolella ja tuonut sisaltdéa uuteen elamanvaiheeseen.

Varsinkin jos on yksinainen, eika ole paljon ihmisia, kuten minulla oli
sellainen vaihe, niin huomasin, ettd hakeuduin sinne (Rauhanie-
meen) ja samalla ihmisten ilmoille. Se oli selvasti yksi syy. Saan vaan
olla siella, eika tarvitse valttamatta jutella kenenkaan kanssa, mutta
voi jutella, jos haluaa, se tuntuu hyvalta. Se auttoi yksinaisyyden ko-
kemukseen. Se on kuin yhteis®, johon kuului ja kuuluu edelleen.

Kun olen paljon kotona, tyoskentelen kotona, niin se pelkastaan, etta
menee ihmisten joukkoon, on sosiaalisuutta. Vaikka tykkaankin it-
sekseni saunoa eniten, niin kylla se sosiaalisuus siihen liittyy myos.

Se toi rytmia elamaan, kun ei ole ollut enaa sita tyota siind. Se toi
sisaltdoa elamiseen ja olemiseen.

Kaikki vastaajat olivat saaneet Rauhaniemen Kansankylpylassa uusia tuttavuuk-
sia, joita nahtiin Iahinna avantosaunalla. Lahes jokaiselle oli muodostunut yksi tai
useampi ystavyyssuhde sita kautta, mutta se koettiin kuitenkin harvinaisena.
Kahden haastateltavan edesmennyt seurustelusuhde oli alkanut lauteilta. Sosi-
aalisten tilanteiden positiiviseen kehittymiseen koettiin vaikuttavan, etta "tilanne,
jossa ollaan toistuvasti samojen ihmisten kanssa mahdollistaa yhteyden”. Poh-
dittiin, ettd ihmisten fyysinen laheisyys toistensa kanssa johtaa juttelun luonte-
vampaa aloittamiseen saunassa kuin muualla elamassa. Avantosaunalla ei tar-

vitse tietoisesti hakeutua jonkun lahelle.

Se on automaattista sosiaalista kanssakaymista. Automaattisella tar-
koitan, etta ei tarvitse hakeutua erikseen jonnekin. Otan vaikka esi-
merkkina kulma pubin, siellahan pitdéd menna ihmisten kanssa sa-
maan poytaan.
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En missaan muualla hakeudu yhta hanakasti kenenkaan puheille, en
muualla ole keneltakaan alkanut kyselemaan, etta mita teit eilen tai
oliko hyva viikonloppu. Tuntuu, etta siella kay aika paljon samanhen-
kisia ihmisia ja vahan samanlaisista syista kuin itsekin, niin sekin aut-
taa. - Sekin varmaan helpottaa sita, vie jannitysta pois, kun ei ole
vaatteet paalla kenellakaan sielld, uikkareilla vain ollaan, se tuo jo
sellaista yhteenkuuluvuutta. Jos nakee jonkun monen tuhannen eu-
ron puku paalla, niin miettii, kehtaako hanelle menna edes juttele-
maan. Sita tekee aina jonkinlaisia oletuksia vaatteista.

Saunomistilanteen koetaan vahentavan inmisten valisia eriarvoisuuksia, koska
kaikki tekevat saunassa samaa asiaa ja ovat yleensa yhta alastomina (Areena,
2016a). Vaatteet yhdistetaan sosiaaliseen kulttuuriin, mutta ilman niita ei ole mi-
taan, mika viestisi ihmisen asemasta, omaisuudesta ja teoista. Riisuuntumiseen
litetddn myds psykologinen autenttisuus itsed ja muita kohtaan. (Talasniemi,
2022, s. 32.) Saunassa koetaan herkasti yhteisollisyytta, "veljeytta” ja sopuisuutta
(Areena, 2016a).

Se on kiva, etta kaiken muun arjen ulkopuolella on tuollainen po-
rukka, jossa ei ole mitaan rooleja. Se on neutraali tilanne. Tavallaan
kukaan ei tieda sinusta juuri mitdan ja sina et tieda toisesta juuri mi-
taan. Sitten voi jutella, vaikka saasta, ei ole mitdan painetta olla mi-
taan.

Tuolla on semmoinen tapa, etta se pyritdan pitdmaan mukavana ih-
misille. Harvoin siella mitaan isoja riitoja tai sanaharkkoja tulee, kuten
jaakiekosta Tampereella tai politikasta. Siella valtellaan sellaisia
keskusteluja ja keskitytaan loylynheittoon.

Moni vastaajista puhui ajasta ennen koronaa ja koronan jalkeen. Kavijamaaran
oli havaittu muuttuneen ja kasvaneen koronavuosien jalkeen. Sen vaikutus tuntui
esimerkiksi sosiaalisen yhteison muuttuneessa dynamiikassa ja kokemuksessa
anonyymisyyden lisaantymisesta. Toisaalta koettiin, etta "kantajengi” oli koolla,

mutta se oli muodostunut uudelleen.

Harvemmin enaa tormaan tuttuihin kasvoihin siella. Minulla on se
olo, etta siita on tullut anonyymimpaa. Ja se dynamiikka on muuttu-
nut. Nykyaan ihmiset kayvat enemman kaverin tai kumppanin
kanssa, pareittain tai sitten on opiskelijaporukoita, tydporukoita, mat-
kailijoita, perheita tai jotain tammoisia. Minusta tuntuu, etta aikaisem-
min ihmiset tulivat sinne enemman yksin ja siella oli se yhteis6. Sem-
moiseen oli helpompi itsekin astua mukaan, kun jos naet selvasti et
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jotkut ovat tulleet kahdestaan ja paivittavat viikon juttujaan, et sina
siihen mene sanomaan, etta moikka.

Varsinkin ennen koronaa siella oli todella vakiintunut kantajengi, on-
han siella nykyaankin, mutta se on muodostunut uudelleen koronan
jalkeen. Koronan myo6ta jai paljon porukkaa pois, jotka eivat koskaan
sinne palanneet, 10ysivat ehkd uuden paikan tai jonkun toisen har-
rastuksen.

6.3 Parannusehdotuksia

6.3.1 Ruuhka

Kaikki vastaajat kokivat Rauhaniemen Kansankylpylan suurimmaksi haasteeksi
isosta kavijamaarasta aiheutuneen ruuhkan. Asiasta seurasi paljon mielipiteita.
Ruuhka vaikutti vastaajien avantosaunakokemukseen tilojen ahtauden ja metelin
takia. Yksi paivittain kayvista aktiiveista oli havainnut, ettei ruuhkaa pysty nyky-
aan ennakoimaan ja ennustamaan, kuten viela aiempina vuosina. Mikaan viikon
paivista ei hanen mukaansa ollut muita hiljaisempi. Toinen aktiivikavija ratkaisi

haasteen kaymalla paikassa tiettyyn aikaan paivasta.

Heti ensimmaisena saattaa joutua odottamaan parkkipaikalla tilaa,
ettd saa auton jonnekin. Sitten saattaa kassa olla kiinni ja joutuu
odottamaan, ettd paasee koko paikkaan siséalle. Sitten saattaa olla
pukuhuone niin taynna, ettei mahdu vaatteet sinne. Joka paikka on
taynna.

Olen joutunut totuttelemaan siihen porukan maaraan, on paljon ka-
vijoita ja rauhatontakin. Metelia on aika paljon. Se pilaa valilla sita
kokemusta.

Jos en ehdi sinne tarpeeksi ajoissa, niin sitten ei tule mentya ollen-
kaan ruuhkatilanteen takia.

Rauhaniemen Kansankylpylan suosio on kasvanut vuosien saatossa. Saunassa
on tiivis tunnelma ja ruuhkahuippuina runsasta kavijamaaraa joudutaan jarrutta-
maan laittamalla lipunmyynti valilla kiinni. (Tapola, 2023.) Kasvaneesta suosiosta

kertoo, ettd vuosituhannen alussa kiukaiden kivet vaihdettiin nelja kertaa
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vuodessa, mutta nykyaan ne uusitaan noin 3—4 viikon valein. Kasvua tapahtui 17
prosenttia vuosina 2016-2019. Ennen koronavuosia saunojia oli lahes 90 000
vuodessa. (Heikura, 2022, s. 161, 164.) Rauhaniemen Kansankylpylan palvelu-
paallikko Viitala (henkilokohtainen tiedonanto 28.1.2025) kertoi, ettei nykyisia ka-
vijamaaria julkisteta, mutta sanoi, etta ne ovat koronan jalkeen nousseet noin 2—

3 % vuodessa.

Haastatellut pohtivat, voisiko Rauhaniemeen kehittaa uusia toimintatapoja kavi-
jamaaran rajoittamiseksi. Ehdotettiin kellokorttia, jolloin sauna-aika olisi rajatumpi
nykyisesta suositusajasta, ja ehdotettiin, etta ajan ylittamisesta seuraisi sakko.
Myds varausjarjestelmaan siirtymista mietittiin, mutta lopulta se tuntui vastannei-
den mielesta huonolta idealta, jaykalta ja vievan pois harrastuksen spontaaniu-

den.

Ison vakimaaran koettiin aiheuttavan haasteita tilojen kayton suhteen, etenkin
peseytymistilojen alueella. Suihkukopit olivat vastaajien mielesta logistisesti huo-
nossa kohdassa, koska jono niihin tukki kulkua saunalle tai jos jono oli pitka, jou-
tui suihkuun menijat jonottamaan oven suussa, osittain talon ulkopuolella. Rat-
kaisuksi ehdotettiin lisda suihkutiloja ja suihkujen siirtamista pukuhuoneiden yh-
teyteen, jossa ne voisivat olla koppien sijasta avoimena tilana. Oletuksena oli,

etta nain suihkukaynnit voisi nopeutua.

Eras haastateltava on ehdottanut jo aiemmin, ettd Rauhaniemen Kansankylpylan
ulkotilan kayttoa voisi laajentaa talon takaosaan, lahden puolelle, tekemalla sinne
pation, josta my0s paasisi laskeutumaan jarveen. Han olettaisi sen helpottavan
ruuhkaa, koska vakimaara jakaantuisi vilvoittelemaan ja uimaan eri puolille piha-
aluetta. Haastateltavan mukaan Rauhaniemi on suunniteltu aikoinaan ihan erilai-
selle kavijamaaralle, mita se talla hetkelld on, ja hanen mielestaan tulevassa re-

montissa tulisi huomioida, etta tilat joustaisivat ison kavijamaaran mukaan.

Rauhaniemen Kansankylpylaan on jo vuosikymmenen ajan suunniteltu mittavaa
remonttia. Sauna, suihkutilat ja pukuhuoneet ovat erityisessa korjaustarpeessa,
vaikkakin niihin tehdaan saanndllisesti pienia yllapitokorjauksia. Laajan remontin

olisi tarkoitus alkaa kevaalla 2026 ja paikka olisi remontissa noin vuoden ajan.
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Remontti sisaltda saunarakennuksen perusparannuksen, mutta siihen kuuluu
my0s tieremontti (muun muassa parkkialue, jalkakaytavat, hidasteet ja valaistuk-
set) ja kunnallistekniikan uusiminen (muun muassa vedenjakelu, viemardinti,
sahkoverkkojen uusiminen ja kaukolamp@), joiden teko olisi tarkoitus alkaa huh-
tikuussa 2025. Remontin myota sauna- ja suihkutiloja laajennetaan, saunoihin
tehdaan lisaa ikkunoita, tiloista tehdaan esteettomat ja niiden yhteyteen rakenne-
taan uusi kahvila. Rakennus on suojeltu, joten sen ulkonako tullaan sailyttamaan

ennallaan. (Hart ym., 2025; Rauhaniemi, i.a.-e.)

Ruuhka aiheutti haastateltavien mielesta metelia, koska "normaali puhekin ker-
taantuu ja desibelit nousevat”, mutta myos erilaiset rynmat ja uudet kavijat toivat
vastaajien mukaan lauteille 8anta. Asiaan toivottiin asiakaspalvelun puolesta
puuttumista selkeammilla saannailla ja myos kirjoittamattomien saantojen avaa-

misella uusille kavijoille.

Jos naiden kertakavijoiden ja aktiivikavijoiden kuilua vedettaisiin yh-
teen, etta he, jotka tulevat sinne kaymaan sen kerran tai useam-
man, niin niille alun perinkin annettaisiin vahan enemman tietoa
niista kirjoittamattomista saannaista, mita siella on. Ei kiljuta ja ol-
laan niin kuin oikeassa saunassa kuuluu olla. Tietenkin se kay sel-
ville niille, jotka alkavat siella kaymaan enemman, mutta he, jotka
kayvat vain muutaman kerran, niin he vievat siita viihtyvyydesta pal-
jon pois niilla kerroilla, kun ovat siella.

Ehdotettiin, voisiko Rauhaniemessa olla erilaisia saunoja, esimerkiksi hiljainen
sauna tasapainottamaan ruuhkan aanimaailmaa. Toisaalta Rauhaniemen ranta-
alueelta 16ytyy jo yksi hiljainen sauna. Saunatemppeli on yleinen sauna, jossa
pitdydytdan puhumasta ja nautitaan puukiukaiden lammadsta pydreanmuotoi-
sessa mongoolirakennuksessa. Sinne paasee omalla sisdanpaasymaksulla tai
alennushinnalla maksettaessa kaynnin myds Rauhaniemen Kansakylpylan puo-
lelle. (Rauhaniemi, i.a.-f.)

6.3.2 Muu viihtyvyys

MyOs muussa saunakayttaytymisessa nahtiin parannettavaa. Provosoiva kaytos

saunojien kesken ja se, ettei annettu toiselle saunojalle saunarauhaa seka
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valokuvaaminen sauna-alueella koettiin negatiivisesti. Vastaajat pitivat tarkeana

herkkyytta oppia huomioimaan kanssasaunojia ja yhteista saunakulttuuria.

Sellainen ylimaarainen mouhottaminen, provosointi ja show’n pitami-
nen on minun mielestani arsyttavaa siella. Heitellaan loylya ja huu-
dellaan, etta tuolla on ovi, etta voitte menna pihalle, jos on liikaa. Ha-
lutaan provosoida. Ja jutellaan ihmisille, jotka ei halua kuunnella si-
nua, ylimaaraista hopottelya.

On luonnollista, ettd kaikissa yhteisdissa naiset ja miehet etsivat
kumppania, mutta sen koen valilla arsyttavana, etta jotkut miehet
osoittavat kiinnostusta, niin ei saa olla rauhassa. Pitaisi antaa ihmi-
sille oma tila, kun sinne tullaan saunomaan, antaa se rauha, olla hy-
vinkin herkka siina. Voi olla tuttavallinen, aito ja puhelias, mutta siina
on ero, etta onko kuitenkin herkka, ettei tunge koko ajan toisen iholle.

Paikan henki syntyy vakio kavijaporukasta eli ei niinkdan satunnai-
sista kavijoista. Se syntyy kavijdista ja perinteista, vanhoista tari-
noista, mika siihen liittyy ja niihin ihmisiin ja kaikesta siita. Se vaatii
kenelta tahansa turistilta herkkaa silmaa ja korvaa ja vahan pidatty-
vaisyytta, etta tarkkaillaan sita, miten taalla ollaan ja miten taalla
kayttaydytaan.

Haastateltavat antoivat palautetta Rauhaniemen Kansankylpylan toiminnan viih-
tyvyyteen liittyen. Tilojen puhtaanapitoon toivottiin parannusta, etenkin suihku- ja
saunatilojen suhteen ja asiakaspalvelulta toivottiin tehokkaampaa tarttumista joi-
hinkin kavijoiden hyvinvointia tukeviin asioihin, esimerkiksi rikkimenneen hiusten-
kuivaajan vaihtamiseen. Tarkeana pidettiin toiminnan keskittymista "aidosti” ih-

misiin ja heidan hyvinvointinsa parantamiseen.

Tiedan, ettd monet ovat sanoneet ihan aiheesta ja vastaukset ovat
semmoisia, etta kylla asia on hoidossa, mutta ei niita muutoksia kui-
tenkaan tehda siella. — Ymmarran, etteivat he itse voi valttamatta mi-
taan ja jotkut valittavat pienesta, turhastakin, mutta kylla pitaisi silti
kuunnella sita asiaa.

Pitamalla huolta siita, etta paikat ovat kunnossa ja on siistia, ettei sita
toimintaa laajenneta vain siksi, ettd saadaan rahaa ihmisista vaan
koitetaan saada se paremmaksi paikaksi ihmisille.

Paikan markkinoinnin koettiin muuttuneen viime vuosina sellaiseen suuntaan,

josta kaikki eivat pitaneet. Ajatuksia heratti Rauhaniemen somemarkkinoinnin
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aktiivisuus ja brandays. Markkinoinnin uskottiin lisdavan paikan ruuhkaisuutta ja

muuttaneen kavijamaaraa nuoremmaksi.

Sitéd on brandatty hyvinvointiyhteisoksi, hyvinvointibrandiksi. En voi
kasittaa sita. Paikka on ollut melkein 100 vuotta pystyssa ja se on
aina perustunut siihen, etta sinne tullaan, eika siella tehda mitaan,
se on niin kuin passiivista olemista. Ymmarran, etta seura haluaa
tehda bisnesta ja niilla oli kai ihan strategiakin siihen, ettd seuran
varainhankintaa edesautetaan. Ei siina mitaan vaaraa ole, mutta ka-
toaako siitd se ydin asia. Rauhaniemen kansankylpyla pysyy var-
maan pitkaan, mutta missa muodossa riippuu siita, miten sita ope-
roidaan.

Uskallan vaittaa, ettd somen myota kavijamaara on mennyt ho-
mogeenisemmaksi. Ikahaarukka on tavallaan supistunut, kun nuor-
ten aikuisten maara, noin kaksivitosesta nelikymppisiin, on rajahdys-
maisesti kasvanut viimeisen ehka neljan viiden vuoden aikana.

Eras haastateltava pohti, voisiko Rauhaniemessa jarjestaa enemman tapahtu-
mia, joihin liittyisi saunominen. Toinen vastaaja oli sita mielta, ettei han nimen-

omaan kaipaa sinne mitdan "oheisohjelmaa”.

Se on kiva, ettei ole paassyt ronsyilemaan se homma tuolla, on yk-
sinkertaista ja luonnonlaheista. En kaipaa sinne mitaan oheisohjel-
maa, kun on se sauna ja avanto. Mitd oheisohjelmaa tarkoitat? Jo-
tain musiikkiohjelmaa tai muuta. Onhan tuollakin joskus muuta viih-
dyketta. En kaipaa kuitenkaan sellaista.

Saunominen ja talviuinti ovat nykyaan niin trendikasta, etta sen ymparille on muo-
dostunut vuosien saatossa monenlaista "karnevalisoitumista” eli jarjestetaan eri-
laisia tapahtumia, kuten saunafestivaaleja ja talviuinti-kilpailuja. Niiden oheisoh-
jelmaan on sisallytetty muun muassa live-musiikkia ja muotinaytdksia. (lkaalinen,
i.a.; Kinnunen & Lindfors, 2022, s. 12; STT, 2024.) Suomen Ladun talviuintiky-
selyn mukaan harrastajat toivoivat lajin kehittamista, esimerkiksi lisaamalla avan-
touintipaikoille kuutamouinteja, saunajoogaa, avointen ovien tapahtumia, opas-
tamalla aloittelijoita ja yhdistamalla talviuinti johonkin toiseen lajiin, esimerkiksi
polkujuoksuun (Helsingin kaupunki, 2023, s. 54).

Olisiko sellaiselle paikkaa, etta olisi saunottaja, joka kavisi jonain il-
tana siella? Olisipa ihana, jos joku olisi kertomassa tarinamitassa
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saunaperinteesta, sitten vahan iskisi vihdalla ja laittaisi |ahiyrtteja
saunaveteen.

Perinnesaunottaminen on vanhaa luonnonmukaista suomalaista parantamiskult-
tuuria, joka on alkanut elpya uudelleen muutamien sukupolvien hiljaiselon jal-
keen. Ihmisten kiinnostus siihen on kasvanut, kuten myos vastaajan ehdotuk-
sesta kuului. Se on kokonaisvaltainen hoitomuoto, jossa hydédynnetaan esimer-
kiksi kasvilaakintaa, vihdontaa ja saunan mytologiaa osana saunakokemusta.
Perinnesaunottamisen hoitokulttuurin nahdaan vahvistavan yhteytta suomalaisiin
juuriin ja auttavan ymmartamaan paremmin, mika on arvokasta ja sailytettavaa
suomalaisessa kulttuurissa. (Puranen, 2024; Suomen Kansanparantajaseura,

i.a.)

6.3.3 Lisaa saunoja

Kaikki haastateltavat olivat sita mielta, etta yleisia saunoja luonnon vesistojen
aarelle tarvittaisiin lisaa ja eri alueille, jotta matka niihin ei olisi pitkd. Toisaalta oli
epailyja siita, olisiko uusien saunapaikkojen rakentaminen kestava ratkaisu, esi-
merkiksi jos uudet paikat tehdaan laadultaan sellaisiksi, joissa kaikki eivat halu-
aisi kayda tai ne hinnoitellaan liian korkeaksi. Myds luonnon ruoppaamisen na-

kokulmasta asialle havaittiin oma rajallisuutensa.

Paikkoja tulisi olla paljon enemman, koska suosio on kasvanut. Sit-
ten olisi kaikille tilaa, eika tulisi sellaisia ruuhkia niin kuin tuossa Rau-
haniemessa. Minun mielestani pitaisi rakentaa paljon paikkoja jar-
vien rannoille ja eri alueille, ettd kaikilla olisi mahdollisuus kayda,
ettei tarvitsisi tehda pitkaa matkaa.

Olisi helppo sanoa, etta lisda saunoja, etta kaikki inmiset mahtuisivat
sinne, mutta ei sekaan valttdamatta ole se ihan oikea ratkaisu. - Siina
kay niin kuin padelin ja muiden juttujen kanssa, etta tehdaan hirve-
alla hassakalla ja ne ei ole sitten laadultaan sita, millaisessa haluaa
kayda tai sitten yhtakkia haviaa kayttajat, niin se vie sitten ne van-
hatkin hyvat pois. Plus sitten, kun tulee uusia paikkoja, niin ne ovat
yleensa tallaisia, kuten Alarannassa (Tampere) on tdma Kuuma ja
mita naita on tallaisia trendipaikkoja, joissa hinta on sitten kolminker-
tainen verrattuna tallaisiin vanhanajan saunapaikkoihin.
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Suomessahan on valtava maara jarvia ja rantoja, mutta niiden kaytto
on aika tarkkaan saadelty. - Ajatus siita, etta olisi tallaisia Rauhanie-
men kaltaisia laitoksia siella taalla, niin jossain kohtaa tulee jo vas-
taan, etta miten paljon rantoja voidaan ruopata.

Ainakaan Helsingin kaupungilla ei ollut vuonna 2023 resursseja avata uusia
avantosaunapaikkoja, koska uudisrakentaminen on kallista ja saunan yllapitami-
sen henkilostokulut ovat merkittavia (Helsingin kaupunki, 2023, s. 50). Tampe-
reellakin tilanne on vaikeutunut siina mielessa, etta nykyiset yhdistysten varassa
pyoritettavat talviuintisaunat, kuten Rauhaniemen Kansakylpyla, saavat aiempaa
vahemman avustusta Tampereen kaupungilta. Hoitoavustuksen maara pienentyi

noin viidenneksen vuonna 2024. (Tanninen, 2024.)

Haasteena avantosaunan yllapitamisessa on resurssien lisaksi se, etta talviuinti-
paikkoja koskevat tarkat vastuut ja velvoitteet. Talviuintipaikka, jossa tarjotaan
palvelua Kkaikille kuluttajille, joutuu noudattamaan kuluttajaturvallisuuslakia
(920/2011). Esimerkiksi jarjestaja on vastuussa kaikkien kuluttajien turvallisuu-
desta jopa aukioloajan ulkopuolella, uimavedenlaatua tulee seurata kuukausittain

ja terveydensuojeluvalvonta on maksullista. (Helsingin kaupunki, 2023, s. 30.)

Yksi haastateltava ehdotti helposti siirrettavien parakkisaunojen pystyttamista
rannoille talvisin. Parakkisaunoja onkin jo hyodynnetty esimerkiksi Helsingissa,
Espoossa ja Tahkolla. Meren ja jarven rannoille on ilmestynyt muutamia "Loyly-
kontteja”, joihin paasee sisalle sahkoisen itsepalvelukirjautumisen avulla (Loyly-
kontti, i.a.-a). Loylykontin perustajat kuvaavat yrityksen olevan "ystavaporukan
vastaus yleisten saunojen puutteeseen vesistojen aarelld” (Loylykontti, 2024b).
Kontti on kustannustehokas ja tyota saastava ratkaisu. Lisaksi se on joustava
tapa talviuintipaikan kokeilemiseksi, koska sen voi helposti siirtaa toiseen paik-
kaan. Kontit sopivat myds hyvin "valmiisiin” paikkoihin, kuten uimarannoille, ma-

tonpesulaiturien yhteyteen ja venesatamiin. (Helsingin kaupunki, 2023, s. 52.)

Helsingin kaupungin talviuintiselvityksen mukaan on pohdittu erilaisia mahdolli-
suuksia lajin kehittdmiseksi. Esimerkiksi voisiko nykyisia uimahalleja tai kesa-
kayttoisia ulkouintipaikkoja, kuten Uimastadionia ja Kumpulan maauimalaa, hyo-
dyntaa talvikaudella rakentamalla niiden pihalle ulkoallas. Talloin kaytdssa olisi
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my0s saunat. Selvityksessa pohdittiin myds venesatamien ja mattolaitureiden lo-

mittaiskayttoa talvisaikaan. (Helsingin kaupunki, 2023, s. 50, 54, 56.)

6.4 Lajin hyodynnettavyys suomalaisessa kulttuurissa

Vastausten perusteella ilmeni, etta lajia haluttaisiin hyodyntaa lisaa suomalai-
sessa kulttuurissa suosittelemalla lajia ja levittamalla tietoa siitéd, huomioimalla
erityisrynmia seka kehittamalla uudenlaisia toimintamalleja asian ymparille. Eh-
dotettiin, ettd avantosaunaa voisi suositella "saunaterapiana” ja tarjota yksityisia,

edullisempia vuoroja niille ihmisille, joilla on vaikeuksia saunoa yleisilla vuoroilla.

Voihan sita ainakin suositella, jos on rauhattomuutta, etta kay sau-
nassa ja uimassa. Tallaisena omahoitokeinona. Saunaterapiaa. Voi-
siko olla tallaisia kaupungin varaamisia yksityisia vuoroja, tunti tai
kaksi, matalankynnyksen vuoroja kohdistettuna joillekin tietyille ryh-
mille vahan halvemmalla lipullakin, vaikka erityisryhmille, joilla on
haastetta lahtea saunomaan tavallisesti.

Voisiko kaupunki mahdollistaa jonkun paikan, jota saunaseura voisi
alkaa pyodrittamaan tai joku muu yhteiso, jotain erilaista. Se sauna
voisi olla mahdollisuus, etta voisi syntya uudenlaisia toimintamalleja
tai tapoja, miten sita pidettaisiin myos ylla, kaupunkilaisdemokrati-
alla, aktivistitoiminnalla.

Helsingissd on Sompasauna, joka perustuu juuri kansalaisaktivismiin. Se on ka-
vijoidensa yllapitama avantosauna, jossa kaikkien odotetaan osallistuvan ja te-
kevan yhdessa. Henkilokuntaa ei ole lainkaan, vaikkakin toiminnan taustalle on

my0s koottu yhdistys, Sompasaunaseura ry. (Sompasauna, i.a.)

Haastateltava ehdotti voisiko avantosaunan yllapitaminen toimia tyottomien va-
rassa, tuoda nain heille mielekkaan sosiaalisen kuulumisen tunteen ja nain se

toimisi kuntouttavana tekemisena.

Juttelin yhtena kevaana ihmisten kanssa vaalitorilla. Paljon tapasi ih-
misia, jotka ovat syysta tai toisesta tyokyvyttdmia, mutta eivat miten-
kaan toimintakyvyttomia. He olivat lannistuneita siihen, mita kau-
punki pystyy tarjoamaan kuntoutuksen puoleen. Mita itsekin olen
noita mielenterveysjuttuja opiskellut, niin sellainen mielekas johonkin
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kuuluminen ja toiminta on tarkeaa. Voisiko esimerkiksi saunan ylla-
pitamisessa olla mahdollisuus sellaiseen, ettd minulla on keskiviik-
koisin saunan lammitysvuoro. Moni ihminen tulee silloin sinne sau-
naan ja se on tarkeata olla siella.

Suomalaisista aikuisista 20—25 prosenttia sairastaa vuosittain jotain mielenter-
veyden hairiota ja kaikista Suomen tyokyvyttomyyselakkeistd mielenterveyspe-
rusteisia on yli puolet (Mieli, 2024 ). Ihmissuhteista on tullut irrallisempia ja se ai-
heuttaa monelle ulkopuolisuutta ja yksinaisyytta. Yksinaisyys heikentaa suoma-
laisten hyvinvointia enemman kuin mikdan muu tekija. Siihen liittyy inhimillista
karsimysta, se altistaa sairauksille ja aiheuttaa yhteiskunnallisesti merkittavia
kustannuksia. Jo lyhytaikainen ryhman ulkopuolisuus tai sosiaalinen hyljeksinta
vaikuttaa aivoissa fyysisen kivun kaltaisina reaktioina. (Frank Martela, 2014;
Saari, 2016, s. 5, 23; Fadjukoff ym., 2022, s. 330.)

Hyvinvoivan yhteiskunnan tulisi tarjota ihmisille keinoja parantua. Asia haastaa
myOs sosiaalialaa kehittymaan ja kehittamaan uusia menetelmia. Monialaisen
yhteistyon merkitys ja kokonaisvaltaisen tuen tarjoaminen kasvavat jatkossa en-
tista tarkedmmiksi. (Fadjukoff ym., 2022, s. 329-330; Nakki ym., 2015.)

Talviuinnin merkitysta ahdistuksen ja masennuksen hoitomuotona on jo tutkittu
Jyvaskylan yliopiston hankkeessa, jossa tutkittavien tunnesaatelytaitojen vahvis-
tamiseen yhdistettiin seka psykoterapiaryhma etta talviuintikokemus. Tutkimuk-
sessa seurattiin henkildiden masennus- ja ahdistusoireiden seka sykevalivaihte-
lun muutoksia. (Jyvaskylan yliopisto, i.a.) Tutkimuksen ollessa lopuillaan on ha-
vaittu, etta avantouinti olisi varteenotettava vaihtoehto mielenterveyspalveluissa
(Kasurinen, 2023). Laakari voisi antaa maksusitoumuksen talviuintipaikkaan tai
lajin voisi yhdistaa psykoterapiaan. Talviuintia voisi hyodyntaa myds osana ryh-
matoimintaa, esimerkiksi toimintaterapiassa, koska monella asiakkaalla on haas-
teena paasta yksin avantopaikalle tai kynnys veteen menemiseen liittyy hanka-
luuteen oman kehonkuvan kanssa (Kasurinen, 2023; Torppa, 2021, s. 31-35).

Lajin harrastajat itsekin kokevat, ettad sen tulisi olla osana lakisaateisia sosiaali-
ja terveyspalveluja ja se ndhdaan myés osana vaihtoehtohoitoja (Kinnunen &
Lindfors, 2022, s. 12, 59). Vahajylkka on tutkinut Tampereen Rajaportin yleisen
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saunan yhteisollisyytta ja todennut, etta yleisella saunalla on merkittava vaikutus
ihmisten yksinaisyyden kokemuksessa ja sita on ehdotettu ennaltaehkaisevaksi
sosiaalipalveluksi yksinaisille inmisille (Vahajylkka, 2019, s. 61). Terveyden kan-
nalta sauna avantorannassa nahdaan siis jarkevana hankintana, jonka kulut

maksaisivat varmasti itsensa takaisin (Torppa, 2021, s. 148).

7 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Opinnaytetyd on tutkimus- ja kehittamistyota, johon kuuluu kaikille yhteiset tie-
teelliseen tutkimukseen sitovat periaatteet ja luotettavuuden arviointi perustuu
koko tutkimustydn prosessiin (Hyvari ym., 2020). Kun tutkittavalla on henkilokoh-
tainen positio tutkittavaan aiheeseen, kuten tassa tutkimuksessa oli oma laheinen
suhde lajiin ja Rauhaniemen Kansankylpylaan, oli tarkeaa tiedostaa objektiivisuu-
den vaarantuminen eli esteellisyys (Arene, 2019, s. 16). Tutkijana en ollut taysin
ulkopuolinen vaan tarkastelin aihetta myos sisalta kasin. Talloin oli huomionar-
voista pystya erottamaan omat kokemukset tutkittavien kokemuksista ja myds
erottaa oma rooli tutkijana avantosaunojan identiteetista. (Vahajylkka, 2019, s.
27.)

Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuus koskee tutkimusaineiston keraamista,
aineiston analysointia ja raportointia. Aineisto tulee olla koottu sielta, missa ilmio
esiintyy. (Hyvari ym., 2020.) Valmiita lahdeaineistoja kaytettdessa aineiston va-
linnassa tulee olla kriittinen, lahde tulee olla luotettava ja eettisesti kestava (Opin-
kirjo, i.a). Tassa tutkimuksessa haasteena oli sen aihevalinta, joka on hieman
epatyypillinen ja siksi aiheesta ei ole paljonkaan tieteellista tutkimusta. Yleisessa
saunassa saunomiseen ja talviuintiin liittyvat harvat tutkimukset kasittelevat 1a-
hinna fyysisia hyvinvointipuolia. Tama asetti haasteen 10ytaa luotettavaa ja mo-
nipuolista lahdetutkimustietoa. Toisaalta asia on hyvin subjektiivinen ja kokemuk-
sellinen, jonka vuoksi haastateltavat toimivat tarkeassa asemassa tiedon tuotta-

jana.
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Tutkimuksen luotettavuuden takaamiseksi myds aineiston keraamiseen kaytetyt
tavat, kuten haastattelukysymykset pitda osata todentaa (Hyvari ym., 2020). Ky-
symykset tulee olla sellaisia, joilla vaikutetaan tutkittavien kokemuksiin mahdolli-
simman vahan ja ne ovat riittdvan avoimesti esitettyja seka selkeita (Vahajylkka,
2019, s. 27). Kysymyksissa tulee miettia tuottaako ne tutkimuksen kannalta oleel-
lisen tiedon (Anttila, 2006, s. 185).

Tassa tutkimuksessa kaytettiin kymmenta haastattelukysymysta, joista nelja ol
taustakysymysta ja kuusi tutkimuksen kannalta oleellisinta. Kysymyksia oli monta
ja osa oli sellaisia, joihin tuli paallekkaisia vastauksia eli haastateltavat vastasivat
samoihin asioihin eri kohdissa. Toisaalta vastauksista saattoi silti iimeta hieman
erilaisia nakdkulmia ja nain ollen kysymykset tdydensivat toisiaan, mutta materi-
aalin kasittelyn kannalta se asetti haasteita. Tutkimusmateriaalia kertyi paljon ja

se vaikeutti tutkimuksen rajaamista.

Haastattelutilanteessa tulee osata myds arvioida siihen vaikuttavia muita teki-
joita, kuten ajankayttoa ja vuorovaikutussuhdetta. Haastattelijan tapa toimia vai-
kuttaa siihen, miten keskinainen yhteistyd ja ymmarrys sujuu. (Anttila, 2006, s.
200.) Ihmisilla on taipumus antaa sosiaalisessa tilanteessa suotuisampia vas-
tauksia, joka voi heikentad haastattelutilanteen luotettavuutta. Tulee myds huo-
mioida, ettei haastateltava liioittelisi tai muuntelisi vastauksiaan tai antaisi toisen
kaden tietoa. (Hyvari ym., 2020; Opinkirjo, i.a.; Anttila, 2006, s. 185.)

Itselle tutkijana oli valilld haastavaa olla osallistumatta keskusteluun tai esittaa
valikysymyksia, jotka olisivat taysin neutraaleja, eivatka johdattelisi keskustelua.
Naissa asioissa piti olla hyvin tarkkana. Sain vastaajilta jonkin verran toisen ka-
den tietoa, jota jouduin tutkimuksen luotettavuuden kannalta rajamaan pois. Vas-
tauksista ilmeni muutenkin asioita, joiden aarella jouduin pohtimaan eettisia va-
lintojani, esimerkiksi sita, milla tavalla toin joitain vahvoja mielipiteita esille.

Minua kiinnosti 10ytaa kehittamisideoita myds muiden kuin Rauhaniemen avan-
tosaunapaikan kehittamiseksi. Kehittamisideat ja nakokulmat liittyivat kuitenkin
tuloksissani vahvasti Tampereeseen ja Rauhaniemeen. Tama oli luonnollista,
koska tutkimusymparistd oli Tampereella ja Rauhaniemen Kansankylpyla oli

kaikkien haastateltavien ensisijainen saunapaikka. Tutkimuksessani oli hiukan
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lian laaja ja kunnianhimoinen tavoite. Minun olisi pitanyt toteuttaa se eri tavalla
saadakseni vastauksia koko avantosaunakulttuurin kehittamiseksi, esimerkiksi

haastattelemalla my6s muiden paikkakuntien avantosaunojia.

Taman opinnaytetyon haastattelut tehtiin anonyymisti eli tutkimuksessa ei esiinny
kenenkaan tutkittavan henkilotietoja tydoelamakumppania lukuun ottamatta.
Haastattelumateriaalia ei ole koodattu (esimerkiksi "haastateltava 17, "haastatel-
tava 2”), koska haluttiin sailyttaa anonymiteetti vastausten yhdistamisessa tiet-
tyyn haastateltavaan. Tutkimuksessa on myos tarkoituksenmukaisesti jatetty pois
henkiloiden iat ja sukupuolet, koska niilla ei tassa tutkimuksessa ollut merkitysta.
Kaikki haastateltavat olivat taysi-ikaisia ihmisia. Tutkimuksessa ei tarvittu tutki-
muslupia yksityishenkildiden haastatteluihin, tama vahvistettiin tydelamakump-

panilta. Tutkimuksessa keskityttiin sen laadulliseen aineistoon.

Materiaalini ollessa runsas oli aineiston analysoinnissa ja raportoinnissa paljon
tekemista tiedon karsimisessa ja muokkaamisessa oikeanlaiseen kokoavaan ja
johdonmukaiseen muotoon. Tutkimuskysymysten takia jouduin rajaamaan sel-

laista aineistoa pois, joka ei tukenut tata tutkimusta riittavasti.

8 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tavoitteena oli tutkia yleisessa saunassa saunomisen ja talviuinnin psykososiaa-
lisia hyvinvointikokemuksia ja kehittamistarpeita harrastuksen parantamiseksi
sekd Rauhaniemen Kansankylpylassa Tampereella etta yleisesti Suomessa ja
suomalaisessa kulttuurissa. Tutkimus tehtiin tutkimuskirjallisuutta hyddyntaen ja
haastattelemalla kuutta Rauhaniemen Kansankylpylan aktiivikavijaa. Tavoitteena
oli tutkimuksen myota tuoda esille lisaa tietoisuutta lajista, erityisesti sen psyyk-
kisista ja sosiaalisista hyvinvointivaikutuksista, jotta avantosaunapaikkoja voitai-

siin kehittaa kayttajille toimivimmiksi ja jotta laji mahdollistuisi kaikille halukkaille.
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Tutkimus toteutui hyvin. Tulokset vastasivat tutkimuskysymyksiin. Ne osoittivat
monia yhtalaisyyksia vastaajien kesken ja naiden vastausten keskinaista yhteytta
lahdekirjallisuuteen. Tutkittavien ja lahdekirjallisuuden yhteys vahvisti tutkimuk-
sen arvoa. Tutkimuksen haasteena oli, etta aihevalinta oli vahan poikkeuksellinen
ja sen psykososiaalisesta hyvinvointindkemyksesta on vahan tutkimuksia Suo-
messa ja suomalaisessa kulttuurissa. Se vaikeutti luotettavien lahteiden |6yta-
mista. Haastateltavat toimivat tarkeassa asemassa tiedon tuottajana. Tutkimus-
materiaalia keraantyi lopulta runsaasti oman rajaamisen vaikeuden takia, tama

aiheutti haasteita sille, etta tutkimus pysyi tutkittavassa asiassa ja aikataulussa.

Paallimmaisena tuloksista ilmeni se, etta yleisessa saunassa saunominen ja tal-
viuinti auttoivat rentoutumaan ja rauhoittumaan. Silla oli erilaisia subjektiivisia vai-
kutuksia: se virkisti, auttoi uniongelmiin ja ahdistukseen, lisasi vapautta ja toimi-
juuden kokemusta seka itseluottamusta kehollisuuden kautta. Avantosaunan ym-
paroiva luonto koettiin myds lajin hyvinvointia tukevana hoitavana elementtina.
Avantosauna edisti ihnmisten sosiaalista hyvinvointia ja kehitti sosiaalisia taitoja.
Se koettiin hyvana sosiaalisen vuorovaikutuksen ja omaan rauhaan hakeutumi-
sen valimuotona. Sosiaalinen yhteis6 oli monille I6yha, mutta silti paikan tuoma
sosiaalinen arvo oli tarkeana osana saunakokemusta. Avantosaunan sosiaalinen
yhteiso oli myos lieventanyt yksinaisyyden tunnetta. Rauhaniemen Kansankylpy-

lan ilmapiiri koettiin rentona ja ihmisten monimuotoisuuden vuoksi rikkaana.

Kayn itsekin aktiivisesti Rauhaniemessa. Pidan paikkaa omanlaisena kulttuuri-
keskuksena, koska siella kokoontuu yhteen niin moninainen, mutta samalla mie-
lestani tunnelmaltaan tasavertainen yhteisd. Lauteilla voi tavata kaiken nakaisia,
ikaisia ja sukupuolisia, erilaisissa elamantilanteessa olevia ihmisia, jo yhdella
saunakaynnilla saattaa kuulla puhetta useilla eri kielilla. Paikka henkii suomalai-

suutta monikulttuurisin vivahtein.

Lajin haasteet ja parannusehdotukset liittyivat kaikilla vastaajilla yleisen saunan
ruuhkaisuuteen ja tarpeeseen puuttua siihen vaikuttaviin tekijoihin. Rauhaniemen
Kansankylpylan omat tilastotkin toivat esille, ettd paikka on erittain aktiivisessa
kaytdssa ja kavijamaarat ovat nousseet vuosi vuodelta (Heikura, 2022, s. 161,
164; Kati Viitala, palvelupaallikkd, henkilokohtainen tiedonanto 28.1.2025).
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Rauhaniemeen on tulossa vuonna 2026 iso remontti ja siina on tarkoitus tilojen
perusparannuksen lisaksi laajentaa sauna- ja peseytymistiloja. Toivottavasti se
osaltaan vastaisi haastateltavien parannustoiveisiin. Viihtyvyyden paranta-
miseksi kiinnitettiin huomiota joidenkin kanssasaunojien saunakayttaytymiseen
ja Rauhaniemen Kansankylpylan toiminnan yllapitamiseen. Tarkeana pidettiin
toisten saunojien kunnioittamista ja Rauhaniemen Kansankylpylan toiminnan

keskittymista "aidosti” ihmisiin.

Kaikki vastaajat ehdottivat lisaa avantosaunapaikkojen rakentamista, mutta osa
my0s epaili, olisiko sekaan ratkaisu lajin suosioon. Se ei kaikkien mielesta tuntu-
nut realistiselta ajatukselta rantojen ruoppaamisen nakokulmasta. Ehdotettiin
my0s parakkisaunojen pystyttamista rannoille talvisaikaan. Parakkisaunat ovat
minunkin mielesta varteenotettava idea ja on ollut kiva huomata, etta "Léylykont-
teja” on jo kehitetty palvelemaan, esimerkiksi paakaupunkiseudun avantosauna-
paikkojen kysynnan tarvetta. Nama itsepalvelulla toimivat saunapaikat ovat kus-
tannustehokkaita yllapitdd muun muassa jo sen vuoksi, ettei niissa ole asiakas-

palvelua. Kontin avulla valtytaan myos luonnon ruoppaamiselta.

Myds tassa opinnaytetydssa mainittu Saunatemppeli toimisi varmasti hyvin pa-
rakki/konttisaunan vaihtoehtona (Rauhaniemi, i.a.-f). Tallainen ”jurttasaunaksi”
kutsuttu pienehkd mongoolirakennus ei veisi paljon rantatilaa ja olisi kasittaak-
seni helposti pystytettavissa. Oma kokemus on, ettd Saunatemppeli tarjoaa ai-

nutlaatuisen tunnelman ja I0ylyt.

Tampereella on matalakynnys paasta avantosaunaan kertamaksulla, mutta enti-
sessa kotikaupungissani Helsingissa se ei ole niin helppoa, koska siella suurin
osa paikoista on seurajasenyys-perusteisia, niihin on pitkat jonot ja moniin tarvit-
see myo0s suosittelijan (Helsingin kaupunki, 2023, s. 12; Veirto, 2024; Roivainen,
2015). Toisaalta Helsingissa on esimerkiksi Allas Pool ja Loyly seka nyt Loyly-
kontit, ja muutamia muitakin vastaavia avantosaunapaikkoja kaikkien ulottuvilla,
mutta hinnoittelu niissa on paljon korkeampi saannolliseksi harrastukseksi kuin

esimerkiksi Rauhaniemen Kansankylpylassa.
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Nama tekijat herattavat itsessa ristiriitaisia tunteita siita, ettei laji ole viela tasa-
vertaista kaikille, hyvinvointi on taten vain osan etuoikeus. Lajin saavutettavuus,
tilojen esteettomyys ja hinnoittelu tulisi mielestani ottaa huomioon siten, etta laji
toteutuisi kaikille halukkaille tasa-arvoisesti. Avantosauna voisi mielestani olla ui-
mabhallin tai kuntosalin tapainen koko kansan paikka, jonne voi menna hoitamaan

hyvinvointiaan silloin, kun sita haluaa.

Saunominen ja talviuinti ovat saaneet eri tavoin sijaa suomalaisessa kulttuurissa,
siihen liitetaan monia kulttuurisia tapoja ja perinteita. Aiheen ymparille on kehitty-
nyt erilaisia tapahtumia ja monet urbaanit avantosaunapaikat toimivat myos ra-
vintoloina. Perinnesaunottaminen ja siihen liittyvat vanhat kansanparannuksen
tavat kiinnostavat enemmissa maarin ihmisia, mutta voisiko laji olla viela moni-

naisemmin apuna ihmisten hyvinvoinnin lisdamiseksi?

Moni suomalainen potee mielenterveyshaasteita ja yksinaisyytta (Mieli, 2024,
Saari, 2016, s. 5). Taman tutkimuksen perusteella avantosaunomisen hyvinvoin-
tivaikutukset tukivat ihmisten mielenterveytta ja sosiaalisen kuuluvuuden tun-
netta. Myos Jyvaskylan yliopiston tutkimuksessa on havaittu, etta talviuinti voisi
olla varteenotettava vaihtoehto mielenterveyspalveluissa ja sita voisi hyddyntaa
esimerkiksi psykoterapian ja toimintaterapian tukena (Kasurinen 2023; Torppa,
2021, s. 31). Lajia voisi vastanneiden mukaan kehittaa erityisryhmille sopivaksi
ja sen ymparille voisi kehittaa uusia toimintamalleja, jotka voisi lahtea myos kau-
punkilaisten aktiivisesta toimijuudesta. Esimerkiksi avantosaunan yllapitaminen
voisi tuoda tyottomille sosiaalisen yhteenkuulumisen tunteen ja se toimisi kun-

touttavana tekemisena.

Tampereella avantosaunomista on hyddynnetty sosiaali- ja terveydenhoitoalalla
joidenkin asiakasryhmien kanssa, esimerkiksi mielenterveyskuntoutujien ja kehi-
tysvammaisten parissa. Olen ollut muutamien ammattilaisten kanssa tekemi-
sissa, joilla on ollut hyvia kokemuksia siita. Alkuperainen tarkoitukseni oli tutkia
myoOs sosiaalialan ammattilaisten ja asiakkaiden kokemuksia asian suhteen,
mutta en ollut ajoissa varautunut hankkimaan tutkimuslupia. Lisaksi opinnayte-
tydni aikataulu oli hyvin tiivis ja tutkimukseni oli laajentumassa liian isoksi, joten

jouduin valitettavasti jattamaan pois taman osan tutkimuksestani. Toivoisin, etta
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tama opinnaytetyd lisaisi silti tietoa myos sosiaali- ja terveydenhoitoalalle ja sita
kautta lajia voitaisiin kayttaa enemman niin asiakkaiden kuin tyontekijoidenkin

hyvinvoinnin tukemiseksi.

Tutkimus antaa tukea sosiaalialan tyon tavoitteisiin, jossa keskidossa on ihmisten
toimintakyvyn tukeminen ja osallisuuden lisaaminen huomioiden siina ihmisen
psyykkisen, sosiaalisen ja fyysisen ulottuvuuden (Raatikainen ym., 2019, 89-90;
Helminen, 2013, s. 68). Sosiaalialalla suositaan paljon toiminnallisia menetelmia
keskustelun tukena. Sita kautta paastaan paremmin hyddyntamaan ympariston
resursseja ja osallistujien rooli on aktiivisempi. Avantosaunominen on monipuo-
lista toiminnallista tekemista, koska siihen liittyy saunominen, uiminen/liikunta ja
rentoutuminen yhdessa sosiaalisen kanssakaymisen kanssa. Se on myds luon-
tolahtdista toimintaa (Green Care) eli luontoymparistolla nahdaan siind oma ren-
touttava ja mielialaa parantava vaikutus. (Raatikainen ym., 2019, s. 156-158;
Heikkinen-Peltonen ym. 2008, 115-116.)

Avantosaunominen kaipaisi mielestani lisaa tutkimuksia ja kehittamista erityisesti
psykososiaaliseen hyvinvointiin ja lajin laajempaan hyddynnettavyyteen liittyen,
koska tutkimustietoa on viela vahan. Itsellani olisi myds innostusta jatkaa asian
kehittamista jossain muodossa, koska aihe on hyvin mielenkiintoinen ja koen tar-

keaksi lajin saavutettavuuden lisaamisen tasa-arvon nakokulmasta.
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LIITE 1. Haastattelukysymykset

Taustakysymykset:

- Miten usein kayt Rauhaniemessa/ avantosaunassa?
- Kuinka kauan olet harrastanut avantosaunomista?
- Mitka olivat alkuperaiset syysi aloittaa laji?

- Kaytko yksin tai jonkun kanssa?

Kysymykset:

1. Miksi kayt avantosaunassa/Rauhaniemessa? Mika avantosaunassa ja
Rauhaniemessa kaymisessa on parasta/haastavinta?

2. Miten koet avantosaunomisen vaikuttavan hyvinvointiisi (psyykkinen ja
sosiaalinen), esimerkiksi mieliala, itsetunto, itsearvostus, tarkkaavaisuus,
sosiaalisuus ja niin edelleen?

3. Mita avantosaunan yhteisd merkitsee sinulle ja millaisia huomioita olet
tehnyt avantosaunayhteisosta?

4. Oletko saanut uusia ystavia tai tuttavuuksia sita kautta ja jos olet,
osaatko sanoa, mika tdhan on vaikuttanut?

5. Mita toiveita sinulla olisi avantosaunomisen parantamiseksi seka yleisesti
ettd Rauhaniemen Kansankylpylassa?

6. Miten sinun mielestasi yleista saunaa ja talviuintia voisi hyodyntaa ihmis-
ten hyvinvoinnin lisddmiseksi suomalaisessa kulttuurissa?
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