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ALKUSANAT

Haluan Kiittaa tastad mielenkiintoisesta ja opettavasta matkasta opettajiani. Olen
saanut erinomaista ohjausta ja opetusta. Vaikka itsellani on ollut haasteita, olen
niista opettajien ammattitaidon ansiosta selvinnyt. Kaikille opettajilleni kiitokset
ison halauksen kera. Tama opintomatka on ollut minulle erittain hyodyllinen ja
olen saanut valtavan paljon tyokaluja tyoelamaani. Isot kiitokset Lapin ammatti-
korkeakoulun opettajille: Tiia Ahoselle, Tommi Haapakankaalle ja Teemu Nieme-

lalle. Kiitan myds tutkimukseeni osallistuneita. Lammin Kiitos.



1 JOHDANTO

Tassa opinnaytetyossa tutkitaan luontoliikunnan merkitysta organisaatiolle ja yk-
sildlle tyohyvinvoinnin nakdkulmasta. Tutkimus on narratiivinen tutkimus tyohy-
vinvoinnista ja luontoliikunnasta. Narratiivisessa tutkimusstrategiassa ollaan kiin-
nostuneita siita, millaisena tutkimuskohde koetaan ja millaisia asioita siita kerro-
taan kulttuurissa ja yhteiskunnassa. (Jyvaskylan yliopisto, 2019.) Opinnaytetydn

tutkimusprojekti on toteutettu yhteistydssa Muhoksen uimahallin kanssa.

Tutkimuksen aineisto koostuu tyoikaisistd henkiloista, joiden ikdhaarukka on
laaja. Tutkimukseen osallistuvat Muhoksen uimahallin tyontekijat. Tutkimus to-
teutettiin kyselytutkimuksena, johon liittyi luontoretki. Myos Vuokatti Areenan
henkilokunnalle lahetettiin kysely, mutta sieltd ei tullut vastauksia, joten tutkimus

keskittyi vain Muhoksen uimahallin tyontekijoihin.

Valitsin taman aiheen, koska minua on alkanut kiinnostaa ihmisen hyvinvointi ja-
mielenterveys. Olen kirjallisuudesta tutkinut, miten ihminen voi sailyttaa hyvin-
vointinsa Kiireisessa elamassaan. Nykyaan tydelama aiheuttaa usein stressia

ja suorittamista. Ihmiselta vaaditaan paineensietokykya. Ihminen altistuu aanille
ja liikenteen melulle myos kotona. Jatkuva sosiaalinen kanssakayminen voi ai-

heuttaa tunteen, ettd omaa tilaa on vaikea 16ytaa.

Harrastan itse paljon luontoliikuntaa arjessani ja lenkkeilen usein luontopoluilla.
Tama intohimoni on saanut minut kilnnostumaan luontoliikunnasta kertovista ar-
tikkeleista. Monissa artikkeleissa ja muussa kirjallisuudessa nostetaan esille jak-
saminen ja yleiskunnon paraneminen, ja on myos tehty tutkimusta, jonka mukaan
luontolilkkunta parantaa alykkyyttéa ja tiedonkasittelykykya (kts. UKK-instituutti
2021; Sarén 2016; Salonen 2020; Raatikainen 2018). Artikkelit, likunnan ohjaa-
minen muille seka kertomukset siita miten TYKY-kursseilla kuntoutetaan tyoela-
maan vasyneita ihmisia luontoliikunnan avulla ovat antaneet minulle kimmokkeen

tutkia asiaa viela syvemmin.



Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2022b) kertoo, ettda masentuneisuus ja tyyty-
mattdmyys omaan elamaan on lisdantynyt Suomessa. Tasta kiinnostuneena ha-
luan tutkia luontoliikunnan vaikutusta tyéhyvinvointiin. Olen miettinyt, voidaanko
kalliita sairauslomia vahentaa, jos sairaanhoitajat kiinnittaisivat ajoissa huomiota
mielialan laskemiseen. Voitaisiinko luontoliikunnan avulla vahentaa tyokyvytto-
myytta? Antaako luontoliikunta tarpeeksi hyvaa oloa arkeen, ja saako ihminen
"nollattua” itsensa luontopolulla, meren aarella tai vaikkapa puiston jokimaiseman
aarella? Tutkin myds luontoliikunnan vaikutusta tunnetilaan ennen nukkumaan-
menoa ja sita, onko luontoliikunnasta saatu vaikutus pysyva. Tutkimuksen tulok-
sessa kay ilmi tutkimus kysymyksiin vastaukset. Tarkoituksena on selvittaa Mu-
hoksen uimahallin henkilostolta kokevatko he vapaa-aikana suoritetun luontolii-

kunnan hyvinvointia parantavana.

Tassa opinnaytetyossa ei tuoda esille ainoastaan luontoliikunnan positiivisia vai-
kutuksia, vaan myds ihmisten negatiivisina kokemat asiat. Opinnaytetydssa poh-
ditaan syita siihen, miksi luontoliikunta ei sovi kaikille. Tyossa perehdytaan siihen,
miten luontoliikunta vaikuttaa stressiin, uupumuskokemukseen, kognitiivisuuteen
seka yleisesti mieleen ja fyysiseen jaksamiseen. Opinnaytetydssa kasitellaan
myo0s sita, mitka tunteet vaikuttavat toiminta- ja tyokykyyn, miten toiminta- ja tyo-

kyky jaotellaan seka mika on psykologinen vaikutus toimintakykyyn.

Tama opinnaytetyo toteutettiin laadullisena tutkimuksena. Tutkimuksessa seurat-
tiin tydyhteisén luontoliikkujia viikon ajan. Sen aikana he vastasivat tutkimuslo-
makkeella esitettyihin kysymyksiin. Siina he kertoivat kokemuksiaan ja tuntemuk-
siaan luontoliikkumisesta ja sen vaikutuksista. Lisaksi jarjestettiin yhteinen luon-
toliikuntaretki, josta myoOs kerattiin palautetta. Tutkimukseen valittiin tama tyoyh-
teisO, koska osalla henkilostosta on liikuntataustaa, he ovat tydskennelleet alalla
kauan, kiinnostus liikuntaan on sailynyt ja osa heista on harrastanut luontoliikun-
taa. Koska opinnaytetydssa haluttiin tutkia nimenomaan luontoliikunnan vaiku-
tusta tyohyvinvointiin, saatiin talta tydyhteisoltda omakohtaista kokemusta asiaan.

Nain tutkimus ja henkilot kohtasivat.



Tutkimusaineisto rakennettiin vertaamalla kirjallisuutta laadullisesta tutkimuk-
sesta saatuun tutkimusaineistoon. Aineistoista etsittiin yhtalaisyyksia ja eroavai-
suuksia. Koska opinnaytetyon kasitteet tyohyvinvointi, tyo- ja toimintakyky seka
luontoliikunta ovat laajoja kasitteita ja tarkoittavat eri ihmisille eri asioita, avataan
naita termeja kirjallisuuskatsauksella. Kirjallisuuskatsauksen jalkeen kerrotaan

tarkemmin tutkimuksen toteutuksesta ja tuloksista.



2 KASITTEIDEN MAARITTELY

2.1 Luontoliikunta

Niin meillda Suomessa kuin maailmallakin on tapahtumassa luontoliikuntaan liit-
tyva muutos. Kiinnostus luonnossa tapahtuvaa liikuntaa kohtaan on lisaantynyt,
samoin siihen liittyva koulutus. Luontoliikunnasta kiinnostumiseen ovat vaikutta-
neet uudenlainen luonnonlaheinen arvomaailma, talous ja varallisuus, seka kas-
vava ymmarrys luonnon terveysvaikutuksista. Tama on herattanyt myos yrittajat,
ja palveluiden tarjonta onkin lisdantynyt. (Sipola 2018.) Toisaalta todetaan, etta
Suomessa ei ole vield tarpeeksi ekologisia palveluita ja alan yrittamista. Tulevai-
suudessa luontoalan yritysten palveluille on paljon asiakkaita. (Yla-Soininmaki,
2022.)

Ekosysteemipalvelut tulevat myos lisaantymaan. Nama palvelut ovat tarkoitettu
ihmisen hyvinvointia seka terveytta edistaviksi hankkeiksi. Ekosysteemilla on ih-
misen terveydelle hyotyja. Tutkimuksissa on pystytty tuomaan esille luontoliikun-
nan sairauksia ehkaisevia vaikutuksia hyvinvointisairauksiin seka yleissairauk-
sien hoidossa ja ehkaisyssa. Ihmisille, jotka sairastavat tulehduksia, kaupungin
viheralueet ovat terveyshyoty. Allergiset ja astmaa sairastavat saavat siedatys-
hoitoa. Sen takia on tarkeaa sailyttdaa luonto lahella ihmista ja asuinpaikkoja.
(Jappinen, Tyrvinen & Reinikainen 2014.) Luontoliikunta myds kaupunkioloissa
on turvattava, silla luonnolla henkildn hyvinvointiin suuri merkitys. Tassa opinnay-

tetydssa onkin tutkittu ensisijaisesti kaupungissa tapahtuvaa luontoliikuntaa.

Kaupungin viheralueista hyodtyvat kaikki ihmiset sukupuoleen ja titteliin katso-
matta. Kaikki kuntoilijat ovat samalla viivalla. Viheralueet ovat tarkeitd kansan-
tautien ennaltaehkaisyssa. Laajoilla puisto- ja kuntoaluilla ihminen kokee rentou-
tuvansa ja saa omaa laatuaikaa, silla luonnolla rentouttava vaikutus. (Jappinen,
2018.) Luonto kaupungissa tuo meille myds viihtyisyytta ja lisdad hyvaa oloa.
Luontoon yhdistetty liikkunta lisda terveytta ja sitd kautta vaikuttaa meita jaksa-
maan tekemaan asioita. Luontoliikunta suojelee meitd myds sairauksilta, kuten

esimerkiksi kakkostyypin diabetekselta allergioilta ja astmalta. Kaupunkiluonto
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vahentaa stressia ja suojaa meita sairauksilta, kuten liikalihavuudelta ja veren-
painetaudilta hyvaa oloa saa, kun ihminen voi liikkua kaupungissa tutkien luontoa
ja ottaen upeita valokuvia esimerkiksi linnuista, ja yon laskeuduttua tormata le-

pakkoon, iltasella siileihin. (Orkomies, 2017.)

Kaupungistuminen on tuonut muutoksia yhteiskuntaan ja ihmisten elamaan.
Maaseudut ovat autioituneet, kun ihmiset ovat suurin joukoin muuttaneet asu-
maan kaupunkiymparistoon. Ihmiset asuvat varsin tiiviisti rakennetuissa asumis-
yhteisOissa. Enaa ei valttamatta ole omaa tilaa tai viheralueita luomassa viihtyi-
syytta. (Sipola 2018). Pahimmillaan tilanne on kuten vanha intiaanipaallikkd on
todennut: “Valkoinen mies kaataa viimeisenkin puun” (Haapala, Puolakka & Ran-
nisto 2015). Kaupungistumisen ohessa tyonkuva ja -rakenne ovat muuttuneet
(Sipola 2018).

On selvaa, etta esteettisyydella eli kauneudella on ymparistéssa merkitysta, etta
ihminen kokee viihtyvansa luonnossa. Silla, mita toimiston ikkunasta nakyy, on
suuri merkitys myos tyohyvinvointiin. Luonto kaupungissa tuo meille viihtyisyytta
ja lisaa hyvaa oloa. Ekosysteemilla on ihmisen terveyteen vaikuttavia hyotyja.
Viheralueet tuovat viihtyisyytta ja houkuttelevat likkumaan. Viheralueet toimivat
myds kuntoliikuntapaikkoina. (Haapala, Puolakka & Rannisto 2015; Orkomies
2017; Yla-Soininmaki, 2022.) Luontoliikunta kaupungissa tarvitsee kuitenkin viela

lisaa tutkimusta.

2.1.1 Luontoliikunnan vaikutukset fyysiseen terveyteen

Fyysiseen terveyteen vaikuttavia etuja on monia luontoliikunnalla ja kaupunkien
viheralueilla. Viheralueilla on tulehduksia vahentavia vaikutuksia. Allergioita ja
astmaa sairastavat saavat siedatyshoitoa. Ylipainoiset seka psyykkisesti tai fyy-
sisesti sairaat hyotyvat ymparistohankkeista. Viheralueilla on merkitysta myos
kansantautien ennaltaehkaisyssa. (Yla-Soininmaki, 2022.) Luontoliikunta vahen-
taa sairastumisriskia muun muassa kakkostyypin diabetekseen, allergioihin ja
astmaan. Luonnossa tapahtuva liikunta lisaa terveytta ja auttaa meita jaksamaan.
Luontoliikunta edistaa sydamen ja muun verenkiertoelimiston terveytta, vahentaa

lihomisriskia ja auttaa painonhallinnassa seka laskee verenpainetta ja auttaa nain



11

vahentamaan verenpainetautiin sairastuvuutta. (Orkomies 2017; Sitra 2013;
Wiens & Kukkonen 2022). Luontoliikunnan avulla fyysinen suorituskyky ja ha-

penottokyky paranee ja solut saavat enemman happea (kuva 1) (Sitra 2013).

Solut tarvitsevat happea, Hiussuoniverkostosta hemaoglabliniin,

Keuhkolsta hiuasuoniverkostoon, Homogloblinista solulhin,

Kuva 1. Happi soluihin.

Luontoliikunnalla on ennaltaehkaiseva vaikutus ja sita voidaan my0s pitaa yhtena
kaypahoitosuosituksena yleissairauksien hoidossa, kuten sydan- ja verisuonitau-
deissa ja kakkostyypin diabeteksen hoidossa, sekd myos ennaltaehkaisevana
hoitona tuki- ja liikuntaelinsairauksien hoidossa, silld se vahvistaa lihaskuntoa,
mika tukee nivelia ja luita. Sita voidaan kayttaa tukena myos tiettyjen syodpien

hoidossa ja ennaltaehkaisevana vaikutuksena. (UKK-instituutti 2022.)

Luontoliikunta vaikuttaa myds fyysisen kuormituksen kautta. Fyysinen kuormitus
tarkoittaa sita, miten henkild6 hengastyy vai istuuko paikoillaan. Fyysisen kuormi-
tuksen avulla tuki- ja liikuntaelimistd vahvistuu. Mikali henkild kavelee reippaasti
vaihtelevaa maastoa, fyysinen rasitus parantaa kestavyytta, lihasvoimaa, tasa-
painoa, koordinaatiokykya, liikkuvuutta ja rasittaa lisaksi jonkin verran sydan- ve-
risuonielimistda. Liikunnan vaikutukset eivat tietenkaan tule yhdesta kerrasta,
vaan henkilon on liikuttava saanndllisesti, silla likunnan vaikutukset katoavat jo
muutamassa paivassa, mikali yksilo ei liiku. (Leivo & Leinonen 2021; Sitra 2013.)
Vaihtelevassa maastossa suoritettu liikunta nostaa yleiskuntoa ja vahvistaa ala-
raajojen lihaksia. Myds elimiston immuniteetti paranee. Muutokset nakyvat jak-

samisena. (Sitra 2013.)
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2.1.2 Luontoliikunnan vaikutus mielenterveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin

Luontoliikunta vaikuttaa myds mielenterveyteen (Mouhi 2018). Mielenterveys
nousee esille monessa artikkelissa. Luontoliikunta toimii ehkaisijana syrjaytymi-
seen ja yksinaisyytta Moni kokee luontoliikunnan vaikuttavan elvyttavasti. Keho
ja mieli vaikuttavat toisiinsa. Siksi luontoliikunta vaikuttaa mielen toipumiseen.
Luontoliikunta inspiroi ja tasapainottaa, ja henkilo pystyy paremmin jasentamaan

voimavarojaan seka palautumaan. (Mouhi 2018.)

Mielenterveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttaa myos se, etta luontoym-
paristo vahentaa stressin tunnetta. Luonto itsessaan inspiroi likkumaan. Luonto
elvyttaa. Elpyminen tarkoittaa sita, etta ihminen kokee psykosomaattisen stressin
vahenevan. Tutkimuksista selviaa, etta luonnossa liikkuminen parantaa emotio-
naalista kykya. Luonto vahentaa negatiivisia tunteita seka vahentaa masentunei-
suutta ja hermostuneisuutta. (Saren 2018; Raatikainen 2018; Wiens & Kukkonen
2022.)

Jokainen joskus karsii tyOstressista. Myos luontoliikunta on noussut tarkeaksi
stressia hoidettaessa seka ennaltaehkaisevana tekijana. Tama asia syyta nostaa
esille, silla pitkittynyt stressi aiheuttaa tyduupumusta ja tyopoissaoloja. Yksittaista
tutkimusartikkelia luontoliikunnan vaikutuksesta uupumukseen ei 10ytynyt, mutta

asiaan viittaavia teksteja kyllakin.

Stressi on tila, jossa henkild kokee kovaa painetta selviytyakseen. Tama voi joh-
taa siihen, helppokin tehtava tuntuu ylitsepaasemattomalta. Tama tekee henki-
|6std masentuneen, aggressiivisen, ahdistuneen seka levottoman. Muisti ei tal-
lenna puhuttuja ja sovittuja asioita. Mieli jaa helposti toistamaan samaa asiaa tai
huolta, eika henkilolla ole karsivallisyytta odotella vaan han suorittaa arkiasioita
ja toita. Elamasta katoaa laatu ja kaikki on suorittamista. Henkilo kokee, ettei mil-

laan ole enaa merkitysta. (Mattila 2022.)

Luontoliikunnan merkitys uupumuksessa ja stressinhoidossa on tarkeaa. Luon-
toliikuntakokemus puistossa tai luontopolulla vahentaa ahdistusta ja artymysta ja

jannitysta (Huttunen 2017.) Uupumuksen ja stressinhoidossa myo6s ystavat ovat
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tarkeita, jotta murheista voi puhua. Asioiden pydrittdminen oman paan sisalla ei
kannata, silla se lisaa huonoa mielta. Parempi vaihtoehto on lahtea kaymaan ka-
velylla kuin jaada murehtimaan. Mikali tekee mieli puhua ja kasitella asioita, niin
ulkona kavellessa voi puhua asioita. Myos lepohetki on tarkeaa, samoin mok-
keily. Paaasia, etta erkaantuu arjesta. Murehtimisesta voi paasta eroon, kun ottaa
asioihin matkaa, huolehtii sosiaalisuudesta, kay ystavan kanssa lenkilla luon-
nossa ja auttaa muita ihmisia. Kun ajattelee optimistisesti, asiat jarjestyvat aika-
naan. (Mattila 2022.)

2.1.3 Luontoliikunta ja kognitiivisuus

On havaittu, ettd psyykkisen hyvinvoinnin lisdantyminen vaikuttaa myos kognitii-
viseen puoleen. Luontoliikunnalla on havaittu olevan myonteisia vaikutuksia ih-
misen hyvan olon lisaantymisena. Kun ihmisen kokema tyo- tai muu stressi va-
henee, vaikuttaa se positiivisesti youniin. Kognitiivisten taitojen osalta muisti pa-
ranee ja uusien taitojen oppiminen helpottuu seka henkinen vasymys vahenee.
Epatoivo halvenee ja ihminen jaksaa arjessa paremmin (Saren 2018; Wiens &
Kukkonen 2022.)

Puisto- ja kuntoalueilla ihminen kokee rentoutuvansa. Luontoliikuntakokemus
puistossa tai luontopolulla vahentaa ahdistusta ja artymysta seka vahentaa jan-
nitysta. (Yla-Soininmaki, 2022; Huttunen 2017.) Oleskelu nailla luontoalueilla, ku-
ten puistossa tai luontopolulla, koetaankin laatuajan viettamiseksi (Yla-Soinin-
maki, 2022).

Luontoliikunnassa on tarkeaa, etta ihminen kokee ympariston turvalliseksi. Luon-
toliikunta lisda myonteista minakuvaa ja positiivisuutta. Liikkumisen ei tarvitse
edes nostaa syketta, vaan tavallinen kavely luonnossa lisaa myonteista asen-
netta. (Huttunen 2017.) Ihminen kokee luonnon aistien kautta. Sen elvyttava
voima koetaan tuoksuina, kauneutena ja danina. (Huttunen 2017.) Aénet, kuten
esimerkiksi kuikan huuto tai joutsenen laulu, seka hajut, kuten esimerkiksi kaa-
detun mannyn tuoksu, alentavat stressia. Syke laskee ja hengitys muuttuu rau-
halliseksi. Sympaattinen hermosto rauhoittuu ja mieli saa rauhan. Ihmisella on

luontainen tarve tuntea kuuluvansa johonkin. Luontoliikkuja kokee sosiaalisen
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asemansa paranevan. Kun ihminen kuulee luonnon aania ja haistaa tuoksuja,
valtaavat hyvan olon hormonit kehon. Ihmisen valtaa syva rentouttava olo. (Lind-
berg, Pihiman & Ojala 2020.)

2.1.4 Luontoliikunta ja tyohyvinvointi

Luontoliikunnan myoOnteiset vaikutukset on havaittu myds tyohyvinvointitutkimuk-
sissa. Kuten aikaisemmin on jo todettu, luonnon ja luontoliikunnan on havaittu
edistavan seka fyysista etta psyykkista terveytta, ja tdma sama tulos on nahtavilla
my0s tyohyvinvointitutkimuksissa. Luontoliikunnan on havaittu vahentavan vihan
ja stressin tunteita, alentavan verenpainetta, laskevan syketta seka vahentavan
masentuneisuutta ja ahdistusta. Ihmisen oma elimiston immuniteetti paranee.
Henkilot ovat myos kokeneet kivun vahentymista. Silla on lisaksi havaittu olevan
myonteisia vaikutuksia muistiin. (UKK-instituutti 2021; Raatikainen 2018; Sitra
2013.) Henkildn luovuus, suorituskyky ja muisti paranevat, mika helpottaa tyon
suorittamista. Luontoliikunta edistaa lisaksi myonteista ajattelua asioihin ja ihmi-
siin. (Salonen ym. 2020; Sitra 2013.) Minakuva tulee myonteisemmaksi ja ahdis-
tumisen tunne vahenee. TyoOpaikalla se nakyy vireystilan nousuna ja lisdanty-
neena jaksamisena seka sosiaalisuden lisaantymisena. Turha ylimaarainen pon-
nistelu vahenee ja asioiden koetaan etenevan helpommin. lhminen kokee myon-

teiset muutokset jaksamisena (Sitra 2013).

Sydanliiton toteuttamassa luontoliikuntatutkimuksessa yksi vastaajaryhma oli
kuusikymmentavuotiaat henkilot, jotka ovat yha tydelamassa, mutta siirtymassa
elakkeelle. Osalla heista viela tydvuosia jaljella. Heille oli tehty kyselytutkimus,
johon he vastasivat ja kertoivat omia kokemuksiaan terveyshyoddyista. He kertoi-
vat verenpaineen laskeneen seka mielialan kohentuneen ja sosiaalisen hyvin-
voinnin parantuneen. Fyysinen kunto oli parantunut ja jaksaminen ja vireystila
noussut. Tasta oli seurannut myds muistin paranemista. Keskittymiskyky oli pa-
rantunut seka younet olivat rauhallisempia. Luontoliikunta oli heidan kohdallaan
toteutettu siten, ettd henkilot kavivat kdvelemassa, sauvakavelemassa, sienesta-
massa tai poimimassa marjoja, tai muutoin harjoittivat likkumista luonnossa. Tut-
kimuksessa selvisi, etta fyysiset vaivat olivat merkittavasti vahentyneet. Henkilot

kokivat itsensa paljon rennonmaksi. (Raatikainen 2018.)
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Luontoliikunnan harrastaminen lisaa terveita tyovuosia. Luontoliikunnan vaiku-
tuksesta ihminen kokee itsensa terveemmaksi ja elinvoimaiseksi. Han tuntee voi-
mavarojensa kohentuneen. Fyysinen suorituskyky on parempi kuin heilla, jotka
eivat harrasta liikkumista. Vanhemmilla tyontekijoilla jalkojen lihakset toimivat hy-
vin ja kaatumisriski on pienempi. Lisaksi uuden oppiminen on helpompaa ja tun-
temus tyon fyysisesta ja henkisesta kuormittavuudesta vahenee. (UKK-instituutti
2021.)

Tyohyvinvoinnin kannalta tyouupumustilanteiden ja tyduupumuksen ennaltaeh-
kaisy on hyvin tarkeaa. Tyopaikalla uupumusta lahdetaan ennaltaehkaisemaan
eri tavoin. Tyonantajalla on velvollisuus huolehtia, etta tydpaikalla ilmapiiri on
hyva ja kaikki tervetulleita tihin. Tydpaikalla suunnitellaan toimintamallit ja pide-
taan kokouksia, jotta kaikki tietavat tavoitteet ja yhteisen toimintamallin. On tar-
keaa, etta tyontekija tuntee tydturvallisuutta seka psyykkisesti etta fyysisesti.
Tyon kuormitukseen annetaan hallintakeinoja, jotta tyontekoon tulee onnistumi-
sia. Tyontekijalla on puolestaan vastuu myds omasta vapaa-ajasta, jotta han ren-
toutuu, eika tydasiat pydri mielessa viikonloppuna toistuvasti. Sen takia on tar-
keaa, etta ihminen huolehtii vapaa-ajalla omasta fyysisesta ja psyykkisesta kun-
nostaan. On tarkeaa, etta unirytmija ruokailurytmi ovat kunnossa. Alkoholi ei suu-
ressakaan maarin tuota lepoa, vaan se hairitsee syvaa rem-unta. Ulkoilu luon-
nossa, retkeily ja muu liikunta rentouttaa. Henkilo itse voi vaikuttaa vapaa-ajan
valinnoillaan, miten tyon kuormituksesta ja uupumisesta toipuu, ellei tyopaikalla
ole jotakin, mika vaikuttaa tyontekijaan kuormittavasti. (Ahola, Tuisku & Rossi
2018.)

2.1.5 Luontoliikunnan negatiiviset vaikutukset

Luontoliikunnalla voi olla my6s negatiivisia vaikutuksia. Ne nakyvat ihmisissa,
jotka ovat etdantyneet niin kauas luonnosta, etta luonto herattda heissa kauhun
sekaisia mielikuvia. Kaupungissa syntyneelle ja kasvaneelle voi luonnossa tai
mokilla oleminen olla stressaavaa, jos han pelkaa esimerkiksi karhuja, samma-

koita tai hamahakkeja. Luonnon aanet, kuten pollon huhuilu tai ukkosen jyrina,
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voivat pelottaa hanta. Henkil0, joka ei ole kdynyt luonnossa, voi kokea inhoa kaar-
meista, ja oksien rasahtelut herattavat pelkoa siita, onko peto lahella. Henkilo,
jolle luonto on pelkoa herattava paikka, ei rentoudu, vaan luonnon vaikutus ha-
neen voi olla odotusten vastainen. (Salonen 2020). Myo6s henkild, joka vasta aloit-
taa liikkumisen tai kay silloin talloin lenkilla, kokee liikkkumisen negatiivisena, kun

lihakset ja nivelet kipeytyvat kavelysta. Silloin ei tee mieli enaa lenkille uudestaan.

Henkildn liikuntasuosituksissa on syyta ottaa huomioon myds henkilon oma ter-
veystila ja mahdolliset allergiat. Esimerkiksi astma voi pahentua liikunnan takia.
Allergia oireilee esimerkiksi nuhana, yskana, silmien vuotamisena, ihottumana tai
vatsavaivoina. Allergia voi myos olla ihosairautena ja voi jollekin olla sen takia
likunnallinen este. Naita yleisia ihosairauksia ovat akne, atooppinen ihottuma ja
psoriasis. Ihosairauksien kohdalla on hyva ottaa huomioon, etta sairaus voi pa-
hentua, kun iho altistuu hikoilulle, vaatteiden aiheuttamalle hankaukselle, kylmyy-
delle tai auringonvalolle. Ne voivat pahentaa iho-oireita. Vaikeissa allergiaoi-
reissa on hyva ottaa huomioon etenkin siitepdlyaika, ettei silloin suunnittele pati-
kointia tai lahde kuntopolulle rehkimaan oman terveyden uhalla. Siitepdlyallergia
vaikuttaa my0s vireystilaan, silla on otettava huomioon, etta allergikon elimis-
tossa vapautuu histamiinia, joka kuormittaa elimistda. Tama alentaa suoritusky-
kya ja vaikuttaa yleiseen vireystilaan. Myos allergian aiheuttamat hengitystieoi-
reet, yska ja astma voivat vaikeuttaa liikkumista. (Allergia-, lho- ja Astmaliitto,
2020.) Mikali henkilé haluaa harrastaa luontoliikuntaa, niin on syyta kayda laaka-
rin vastaanotolla ja pohtia milloin on syyta aloittaa luontoliikuntaharrastus. Kun
laakari on suositellut liikuntaa ja mahdollinen laakehoito on kohdillaan, on liikku-

mista turvallista harrastaa.

Ihmisen persoonasta riippuu, kokeeko han luontotuntemuksen positiivisena vai
negatiivisena. My0s sukupolvieroja on. Maalla kasvanut henkilo ei kaupunkilais-
tuttuaan valttamatta halua osallistua luontoretkelle. Mikali ihminen kokee luon-
nossa oleilun negatiivisena, han ei nauti. Persoonallisuus hallitsee luontokoke-

musta. (Lemmetty 1997.)
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2.1.6 Luontoliikunnan positiiviset vaikutukset

Tutkimusaineistossa ja kirjallisuuskatsauksessa on tullut esille paljon myonteisia
asioita luontoliikunnasta. Luontoliikunta vahvistaa henkista ja fyysista hyvinvoin-
tia. Luontoliikunta lisdd myos henkilon vireystilaa, mika vaikuttaa muistiin seka
aktivisuuteen. (Kotajarvi & Leinonen 2021.) Stressitaso laskee, mista seuraa ve-
renpaineen alenemista, verensokerin alentumista ja painonhallintaa helpottuu.
Myonteinen minakuva lisaantyy ja ahdistus loittonee. Ne, jotka liikkuvat tai yopy-
vat metsassa tai luonnossa kokevat psyykkisia vaikutuksia, kuten lisdantynytta
hyvinvoinnintunnetta ja stressin vahenemista. Tyopaikalla luontoliikunta nakyy vi-
reystilan nousuna seka jaksamisena. Se nakyy myos sosiaalisuuden lisaantymi-
sena. Muisti paranee ja asiat sujuvat paremmin. Turha ylimaarainen ponnistelu
jaa pois ja asioiden koetaan etenevan jouhevasti. (kts. Sitra 2013; Raatikainen
2018; Salonen ym. 2020.) On havaittu, ettd marjastusaikaan terveyspaivystyk-
sissa on vahemman potilaita, silla he ovat marjassa luonnonhelmassa lakankiilto
silmissa. Ihmiset unohtavat vaivansa, kun heilla on kiire luonnon helmaan. Silloin

ei nivelia kolota eika paata pakota. (Metsahallitus 2022.)

2.1.7 Luontoliikunnan toteutus

Luonto voi olla tyopaikka. Toiselle se on kilpailumiljod. Kolmannelle se edustaa
aluetta, jossa voi rauhoittua. Luontoliikunta voi olla suljettua, avointa tai rajattua
kokemusta, osallistujasta riippuen. Luontoliikkuja voi olla kilpaurheilija tai retkei-
lija. Yleensa luontoliikunta koetaan virkistavana, mutta kokemus pitaa rakentaa
likkujan mukaan. Ohjatun luontoliikuntakokemuksen tuleekin olla turvallinen.
(Lemmetty 1997.) Luontoliikunnan vaikutukset ovat positiivisia, kun henkild kokee
likkumisen mieluisaksi ja se on omaehtoista. Silloin han kokee ympariston ren-

touttavaksi ja turvalliseksi. (Mouhi 2018.)

Luontoliikuntaa voidaan suunnitella myds yhdenvertaisuusasiat ja esteettomyys
mietitty ja suunniteltu. Mikali ihmiselld on vamma, sairaus tai alentunut liikunta-
kyky, hanelle voidaan suunnitella erityisliikuntaa. My6s pydratuolin, rollaattorin tai
keppien avulla liikkuva paasee nauttimaan luonnosta. (Mansikkaviita 2019.) Aina

ei olla terveita ja on tarkeaa, ettda myos toipumisen vaiheessa henkilo paasee
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likkumaan luontoon, silla se edistaa henkista hyvinvointia ja myos edistaa toipi-
lasaikaa ja paranemista. Varsinkin, jos esimerkiksi jalka on ollut paketissa jonkin
aikaa, niin se vaikuttaa lihasvoimaan ja paikallaanolo liikkuvalle ihmiselle on epa-
mieluisaa. Ihminen, joka on tottunut likkumaan ja ei padse vamman takia luonto-
polulle, voi myds taantua henkisesti. Liikkumattomuus heikentaa kuntoa ja lisaa
myos ylipainon riskia. Luonnossa liikkkuminen vaikuttaa mielialaan kohentavasti

seka myos ehkaisee henkiloa lihomasta.

Luontoliikuntaan riittdd noin 20 minuutin aika, esimerkiksi ruokatunnilla toteutet-
tuna. Kaksikymmenta minuuttia puistoalueella auttaa laskemaan vihamielisyytta,
artymysta ja negatiivisuutta. Vasymys vaistyy ja elinvoimaisuus lisdantyy. (Huttu-
nen 2017). Liikunnalla ei tiettavasti valttamatta saa lisaa elinikaa, mutta silla on
positiivisia vaikutuksia vanhenemiseen. Liikunta lisaa elinvoimaisuutta. Liikunta-
tottumuksia ohjailevat se, onko liikunta aloitettu jo lapsuudessa seka millaiset
geenit henkilolla on. Liikunnan terveyshyotyja ovat painnonhallinta ja kakkostyy-
pin diabetekseen ja muiden yleissairauksien ehkaiseva vaikutus. Liikunta hidas-
taa vanhenemista ja puhdistaa soluja eli liikunta on kehon huoltaja. Luontoliikun-
taa pitaisi harrastaa saannollisesti vahintaan kolme kertaa viikossa, jotta terveys-
hyodyt toteutuvat seka kunto nousee. Nykyisen tutkimuksien mukaan ja liikunta-
suosituksien mukaan pienempikin maara jo riittaa liikuntasuoritukseen. (Karvinen
2021.)

On tarkeaa luoda luontoliikunnasta myonteinen kuva. Luontoliikuntaan voidaan
yhdistad mielekasta oheistoimintaa, kuten esimerkiksi makkaranpaistoa ja luon-
non ja elainten kuvaamista. (Mouhi 2018.) Luonnossa liikkumista voidaan kehit-
taa myos mieleisen liikunnan nakemys mielessa. Henkil6a voidaan motivoida liik-
kumaan luonnossa, ja voidaan myos kehittaa uusia ja erilaisia tapoja liikkua luon-

nossa. Tarkoitus on tehda liikkunnasta monipuolista. (Mansikkaviita 2019.)

Luontoliikkumista voidaan hyddyntaa monella tavalla. Ymparistd, keho ja mieli
vaikuttavat toisiinsa ja kulkevat kasi kadessa. Luontoliikunta vaikuttaa mielen toi-
pumiseen usealla eri tavalla: henkilo inspiroituu, tasapainottuu ja pystyy jasenta-

maan omia voimavaroja, kun huomaa, etta voimavarat myds palautuvat. Luonto-
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likunta toimii, kun henkild kokee luontoliikunnan mieluisaksi, oheistoimintaa ku-
ten esimerkiksi kalastusta ja makkaranpaistoa saa tehda omaehtoisesti ja kun

henkil6 kokee ymparistdon rentouttavaksi ja turvalliseksi. (Mouhi 2018.)

Vastauksista hain kokemuksia liikuntaa ja luontoliikuntaa kohtaan ja tuntemuksia
ennen ja jalkeen liikuntasuorituksen ja miten ihminen kokee sen viikon aikana
arjessa ja tyossa. Vastaan myos kysymykseen, lisaako luontoliikunta tyossa jak-
samista. Toivoin saavani aitoa tunnetta, miten liikunta vaikuttaa henkiloon ja mi-

ten se vaikuttaa henkilon arkeen ja jaksamiseen.

Tutkimukseeni osallistui alle kolmekymppisia ja vanhempia henkiloita eli ika haa-
rukka oli laaja seka liikunta tottumuksia oli erilaisia. Tutkimusryhmaan osallistui

noin seitseman aktiivista jasenta pari ulkopuolista henkilda.

Myonteiset vastaukset kerasin omaan laatikkoon ja negatiiviset omaan laatikkoon
ja vertasin tieteisartikkeleihin ja kirjalliseen tietoon, seka hain yhdenvertaisia vas-
tauksia, joista pystyin tekemaan lopputuloksen ja analyysin omaan opinnaytetyo-

hon.
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2.2 Tyobhyvinvointi

Tyohyvinvointi koostuu monesta asiasta. Vaikuttavia tekijoita ovat sosiaalisuus,
kognitiivisuus seka liikuntakyky. lkaantyessaan ihminen taantuu. Liikkuminen on
tarkea keino tukea omaa tyohyvinvointia. (Kokko 2017.) Omilla valinnoillaan voi-
kin vaikuttaa omaan tyohyvinvointiinsa. Liikunta, lepo ja hyva ravinto ovat asioita,
joihin on helppo vaikuttaa itse. Toisaalta on myos ulkoisia tekijoita, joihin tyonte-
kija ei itse voi vaikuttaa. Jokainen voi kuitenkin hoitaa itse tyoyhteison ilmapiiria

ja kehittaa itseaan tehdakseen tyostaan mielekasta. (Joensuu 2019.)

Tyon olisi hyva olla monipuolista. Tyontekijan tulisi kehittaa itseaan ja oppia uusia
taitoja. Tyopaiva kannattaisi rytmittaa ja paivan pitaisi olla joustava. Omaan tyo-
hon vaikuttaminen on tarkeaa ja tydtavoissa pitaisi olla liukumaa. (Joensuu
2019.) Tydssa tulisi olla myos sopivasti haasteita. Ihminen voi hyvin, kun han
pystyy vaikuttamaan omaan tydhonsa ja on kykeneva oppimaan monipuolisia tai-
toja. Omasta tyostaan paattaminen lisaa itsetuntoa. Mikali ihminen ei tieda mihin
han on pyrkimassa ja mika tavoite hanella on, kasvaa riski stressaantua ja ylisuo-
ritukseen. Esimiehen tehtava on viestittdaa mika on minimitavoite, mihin pyritdan

ja miten tama toteutetaan. (Joensuu 2019.)

Tyon mielekkyyteen on vaikutusta muun muassa tiimityoskentelylla ja henkiloke-
mioilla. Palaute omasta tyosta tarkedad motivaation lisaajana. Avainasemassa
ovat johtaja seka my0Os tyOkaverit. Asiakasty0ssa asiakaspalautteella on myds
iso merkitys. Johtajan oikeudenmukaisuudella ja omalla innostuksella tyostaan
on vaikutusta. Johtajan pitaa kyeta nakemaan alaisensa kyvyt ja sen, millaiseen

tydpanokseen tama pystyy. (Ruuskanen 2021.)

Johtajalla onkin iso rooli tyopaikan ilmapiirin ja sita kautta myos tyohyvinvoinnin
luomisessa. Empatialla johtaminen kannattaa. Inmisia ei saa aliarvioida. Heita
pitda auttaa haastavissa tilanteissa. Johtajan pitaa olla maaratietoinen, ja hanella
on oltava selkeat paamaarat. Erilaisuus ja tasa-arvo ovat rikkautta tydpaikalla.
Nykyaan ihmiset tulevat erilaisista kulttuureista, ja kaikilla on annettavaa tyopai-
kalla. Johtajan ei pida vaheksya ketaan. Tyopaikalla ei ole tyhmia kysymyksia.
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Johtajan tulee sailyttaa itsekunnioitus tyopaikalla. Tyontekijan tulee saada sailyt-
taa vastuun ja vapauden tunteet. Johtajuuden pitaa pyrkia poistamaan ennakko-
luuloja. MyOs johtaja voi oppia alaisiltaan uusia taitoja ja kykyja. Johtajan ei pida
kaskyttaa eika varsinkaan kyykyttaa. Hanen tulee ohjata ja innostaa. Innovatiivi-

nen ilmapiiri kannustaa tyontekoon. (Manpower Group 2022.)

Tyohyvinvointia ei aina osata arvostaa tarpeeksi. Huono johtaminen aiheuttaa
stressia, huolta ja turvattomuutta. Se voi aiheuttaa myos psyykkisia ja fyysisia
oireita seka ammattitauteja. Naista voi seurata ennenaikaisia elakoitymisia. Tyo-
hyvinvointia maarittelee osaltaan myds tyoturvallisuuslaki, jonka on tarkoitus suo-
jata fyysiselta ja psyykkiseltd kuormittumiselta. Tydntekijoille on tarkeda saada
positiivista palautetta. (Manka & Manka 2016.) Tydhyvinvoinnista on helppo pitaa
myds huolta pienilla teoilla. Paivarytmilla on iso merkitys hyvinvoinnin kannalta.
Saannollisyys paivassa on tarkeaa. Myos lepopaivia pitaa olla. Valilla voi ottaa
myos minitauon kesken tyopaivan: jos mieli on kaaoksessa, rauhoittumista edis-
taa, jos sulkee silmansa kolmeksi minuutiksi ja menee mielikuvituksessaan paik-

kaan, jossa tuntee olonsa hyvaksi. (Mielenterveystalo 2022.)

Tutkimuksen mukaan ihmisen omalla suhtautumisella ja tyytyvaisyydella on iso
merkitys siihen, miten han kokee oman tyonsa. limapiiri tydssa tarkea. Tahan
vaikuttaa muiden huomioonottaminen ja luottamus seka tyOkavereiden valinen
viestinta, jotta jokainen on selvilla asioista. Tyon johtaminen on tarkeaa. Sen tulisi
olla organisoitu oikein, ja sen on oltava oikeudenmukaista ja johdonmukaista.
Tyotehtavien tulee olla innostavia ja sellaisia, etta tydontekija nauttii niiden teke-
misesta. (Salonen 2018.) On lisaksi tarkeaa pitaa itsestdan niin henkisesti kuin
fyysisestikin. Hyvinvointi koostuu sopivasta maarasta treenia, palautumista, mie-
lekasta tekemista ja hyvasta ravinnosta. Kalenterin kayttaminen helpottaa paivan
aikatauluttamista niin, etta palautumiselle on aikaa. (Mielenterveystalo 2022.)

Tyohyvinvointi ja yleinen hyvinvointi ovat vahvasti yhteydessa toisiinsa. Koko-
naisvaltainen hyvinvointi koostuu ravinnosta, unesta, henkisista energioista ja
fyysisesta rasituksesta. Hyvinvointia lisaa henkilokohtainen tunne, etta hallitsee

omaa elamaansa, eika elama hallitse ihmista. Henkilon on hyva pienentaa ulkoi-
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sia stressitekijoita, jotka saattavat kuormittaa arkea, kuten ylimaaraiset tyot ka-
verille, sahkopostit tai muut tekijat. Henkilon ei pida unohtaa unen ja levon mer-

kitysta puurtaessa arjessa. (Mehilainen, 2022.)

Rasitus voi olla henkista tai fyysista. Kuormitus voi olla sellaista, etta henkild ko-
kee itsensa uupuneeksi. Talloin hyva palautua. Riittavan unen maara on henkilo-
kohtaista, mutta yleensa aikuiselle riittaa 6-9 tuntia unta yossa, mikali henkilon
uni palauttavaa ja riittdvan syvaa. Hyvaan uneen kuuluvat myds satunnaiset he-
raamiset, mutta talldin henkild saa nopeasti unen paasta kiinni uudelleen. Union-
gelmista voidaan puhua silloin, jos uni ei tule ja valvomista on ollut jo pidempaan.
(Mehilainen, 2022.)

Henkilokohtaiseen hyvinvointiin myos ravinnolla on suuri merkitys. Ravinnon
laatu vaikuttaa meidan vireystilaamme. Hyvaan ravitsemukseen kuuluvat ravin-
tosuositukset seka lautasmalli. Usein henkilot voivat lukea dieettiohjelmista ja
menna mukaan johonkin dieettiin tai muuhun ruokavalioon. Tasapainoisesta ruo-
kailusta ja ravinnosta on kuitenkin enemman hyotya kuin dieettiruokavaliosta.
(Mehilainen, 2022.)

Liikunta eli fyysinen rasitus on parhainta omaa kehoa kuunnellen. Tassakaan ei
kannata menna aarisuorituksiin, vaan harrastaa liikuntasuositusten mukaista lii-
kuntaa, esimerkiksi reipasta kavelya tai muuta lihaskuntoa. (Mehilainen, 2022.)

Hyvinvointi on laaja kasite. Toisille se tarkoittaa tyosuoritusta, kalliita autoja seka
tietynlaista elamantyylia. Jollekin se on urheilusuorituksia ja hyvaa terveellista
ruokaa. Hyvinvoinnin mittareita on yhta paljon kuin on ihmisia maailmassa. Hy-
vinvointi on jokaiselle henkilokohtainen kasite. Hyvinvoinnille on myos vastakoh-
taisuutta: tama voi johtua henkilon yksinaisyydesta tai tydelamassa esimerkiksi
siita, ettd oma tyOsuoritus koetaan heikoksi. Henkild voi myos kokea eriarvoi-
suutta ja itsensa yksinaiseksi tydyhteison sisalld; tuntea, ettei hanta oikein haluta
mukaan. Tahan voi vaikuttaa myds maaraaikainen tyo ja vahainen toimeentulo,
tai ettei henkilo koe pystyvansa suunnittelemaan omaa elamaansa pidemmalle.
Heikko terveys vaikuttaa myos ulkopuolisuuteen, jos esimerkiksi saastetaan 1aa-

karikuluissa tai jatetdan hakemasta tarkeat ladkkeet. Heikon talouden takia myoés
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ravitsemusta lyodaan laimin, ja henkilo ei jaksa tehda kaikkea tyOsuoritusta ener-
gisesti. Monesti my0s itseaiheutettu alkoholi- tai paihdeongelma on syyna sille,

etta henkild jaa yhteiskunnan ulkopuolelle. (THL 2022c.)

Tyohyvinvoinnista on tullut viime vuosina entista tarkeampaa, ja tydymparistda
yritetdankin tehda mahdollisimman viihtyisaksi. On tydpaikkoja, joissa viihtyi-
syytta on lisatty alkamalla kayttaa virtuaalisia luontokuvia seka virtual reality el
VR-tuotteita. Havaintojen ja kyselyiden perusteella nahdaan, etta luontokuvien
katseleminen tuo ihmiselle hyvaa oloa ja alentaa stressia seka tuottaa rennom-
man olon. Tulevaisuudessa voidaankin teknologian avulla yha enemman lisata
luontokuvia toimistoymparistoihin ja aulojen seinille viihtyisyytta lisdamaan. (Tuo-
minen 2020.)

2.3 Tyo- ja toimintakyky

Tyo6- ja toimintakyky seka tyohyvinvointi liittyvat Iaheisesti toisiinsa. Tyokyky voi-
daan maaritelld seuraavasti: omat voimavarat tyon ja arjen valissa, terveys, toi-
mintakyky, osaaminen, arvot, asenteet, motivaatio seka johtaminen. Oma
asenne vaikuttaa suuresti tyokykyyn. Henkilolla, joka ei viihdy tydssaan eika koe

tyotaan mielekkaaksi, tyokyky alenee. (Terveystalo 2022.)

Fyysinen toimintakyky on tyokyvyn tarkeimpia maaritelmia. Se on sita merkitta-
vammassa asemassa, mitd enemman tydssa on fyysistd kuormitusta. Kun lah-
detaan arvioimaan tydkykya, se on suhteuttava tydn fyysiseen vaatimukseen.
Fyysinen toimintakyky voidaan jakaa kahdella eri tavalla: hengitys- ja verenkier-
toelimistdon ja tuki- ja liikuntaelimistoon. Lisaksi arvioidaan liikuntaelimien toimin-
takykya ja kehon liikehallintaa eli motorista toimintakykya. (Punakallio & Lusa
2011.) Fyysisten toimintojen heikentyminen on tarkeaa havaita ajoissa tyotervey-
dessa. Silloin toimintakykya voidaan kuntouttaa tai lahted edistamaan seka pa-
rantaa tydssa jaksamista. Tama edellyttaa sita, ettéd kuntoutus on alettu ajoissa.
(Punakallio & Lusa 2011.)
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Myd6s kognitiivinen kuormitus tydssa vaikuttaa tyokykyyn. Kognitiivinen tietojen-
kasittely kuormittaa aivoja eli on tarkeaa huolehtia tietoergonomiasta. Tyossa
vaaditaan muistia ja huomiokykya seka paatoksien tekemista nopeasti. Nykyaan
tyotahti vaatii nopeaa oppimista. Hetkellisesti tietotulva voi kuormittaa aivoja lii-
kaakin. Tyopaikan projektit voivat venya pitkiksi, mista voi seurata fyysista ja
psyykkista huonovointisuutta. Hyva kognitiivinen ergonomia parantaa tyohyvin-
vointia seka aivotyoskentelya. Kognitiivinen toimintakyky paranee tiedon eri osa-
alueilla. Se sisaltaa tiedon vastaanottamista ja kasittelya, muistamista, oppimista,
keskittymista, tarkkaavaisuutta, hahmottamista ja ongelmien ratkaisua. Tie-
toergonomia auttaa ihmista havainnoimaan seka parantamaan tyokykyaan seka

suorituskykyaan. (Tyoturvallisuuskeskus 2022.)

Suorituskyvylla tarkoitetaan puolestaan henkilon kykya suoriutua ymparistos-
saan ja onnistua tehtavissaan. Hyva suorituskyky merkitsee sita, etta ihmisella
on kyky suorittaa tehtavat jarkevasti ja johdonmukaisesti. Suorituskyky tarkoittaa
korkeinta suoritustasoa, jossa ihminen kokee tekevansa parhaansa. (Ihmisen
suorituskyky ja rajoitukset — luennot 2022; THL 2022a.) Suorituskyky on koko-
naisvaltaista kykya hallita toimintaansa vaatimustason mukaisesti. Ihmisen fyysi-
set ja henkivarat ovat rajallisia, ja naitd voimavaroja voidaan mitata. Suoritusky-
kyyn on vaikutusta kroonisilla sairauksilla, seka akuuteilla taudeilla kuten esimer-
kiksi flunssilla tai vatsataudeilla. My6s laakkeet, alkoholi ja huumeet vaikuttavat
suorituskykyyn. Vasyneena paatoksenteko sumenee, havainnointikyky hidastuu
ja reaktioaika pitenee. Henkiseen vasymykseen auttavat lepo ja uni. Myos pelko
vaikuttaa suorituskykyyn. Vaistot herkistyvat ja ihminen muuttuu varovaiseksi. Ih-
minen etsii tasapainoa, mutta hanelle kehittyy henkisia ja fyysisia jannitystiloja.
Henkisessa jannityksessa suorituskyky kasvaa, mutta paine onnistumisesta nou-
see ja kehittyy pelkoa epaonnistumisesta. Asenne ratkaisee. Tunne kykenemi-
sesta tukee ihmista. Tunnetiloja ja asennetta pitaa kasitella syvallisesti. (Ihmisen

suorituskyky ja rajoitukset — luennot 2022.)

Toimintakyky ei ole yksiselitteinen kasite. Yleensa siind on kyse fyysisesta,
psyykkisesta seka sosiaalisesta toiminnasta. Toimintakykya tarvitaan arjen toi-

minnoista selviytymiseen ja itsestd huolehtimiseen. Arjen toimintoja voivat olla
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tyossa kayminen, opiskeleminen seka vapaa-ajan toiminta. Toimintakykyyn vai-
kuttavat tasapaino ja omat tavoitteet. (THL 2022b.) Tyoterveyshuoltolaki maarit-
telee toimintakykya. Tyoterveyshuolto jarjestaa ennakoivaa ja ehkaisevaa huol-
toa. Turvallisuudesta huolehtiminen ja turvalliset tyGtavat seka tyoyhteison sosi-
aalinen toiminta eli tyGilmapiiri ovat oleellisia asioita. Tyontekijoiden terveytta ja
toimintakykya tutkitaan. lakkaille tyontekijoille suoritetaan kartoitus, jossa selvite-
taan fyysinen, kognitiivinen ja sosiaalinen toimintakyky. Kuntouttavassa toimin-
nassa kartoitetaan suorituskyky, motivaatio ja voimavarat. (THL 2022b.) Unella
on merkitystéa toimintakykyyn. Toimintakyky laskee huonosti nukutun yon tai
univajeen seurauksena, mista seuraa tarkkaavaisuuden vahenemista ja virhei-
den lisdantymista. Vasymisesta voi lisaksi seurata artyneisyytta ja riitoja. (Mattila
2022; Partonen 2021.)

Liikunnalla on merkitysta toimintakyvyn yllapitamisessa. Liikkumiseen vaikuttaa
ihmisen oma suhtautuminen liikuntaan. TyOpaikoilla suuri osa ihmisista ei liiku
kuin pakon sanelemana. Toisaalta joukossa voi olla himoliikkujia, joilla on pakon-
omainen tarve liikkumiseen. Tallaisella ihmisella voi olla riski ylisuorittamiseen.
Han voi olla tydssaan tehokas, ja toiden jalkeen han menee kuntosalille, uimaan
ja niin edelleen. Sellaisessa elamantyylissa voi piilla terveysriskeja kuten sy-
danoireita, burnout, vasymista, liikasuorittamista, keskittymisvaikeuksia, rasitus-
vammoja seka kasvanut riski huolimattomuusvirheisiin. Tyoterveyshuolto ei valt-
tamatta paase selville asian oikeasta tilasta, koska henkilo voi olla hyvin taitava
katkemaan asian. Liiallinen liikkuntakaan ei siis ole hyvaksi: taytyy muistaa, etta
kohtuu kaikessa. (Kristmannsdottir 2018.)
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3 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

3.1 Tutkimusasetelma ja

tutkimuskysymykset

Taustalla oli opinnaytetyon tekijan oman mielenkiinnon pohja. Tasta oli helppo
lahtea rakentamaan tutkimusta ja opinnaytetyo6ta ja aihe on kiinnostava tutkijana:

Tekija liikkuu paljon kaupunkiluonnossa ja samoilee kuntopoluilla.

Taman opinnaytetydon tarkoituksena on selvittdd luontolikunnan vaikutuksia
tydssa jaksamiseen ja tyohyvinvointiin. Rokua- kuntokeskuksessa kaytetaan
luontoliikuntaa tyokyvyn parantamiseen. Erityisesti sellaisten henkildiden tyoky-
kya parannetaan luontoliikunnalla, joilla on todettu tyduupumusta tai stressia. Ro-
kua kuntokeskuksessa jarjestetdan viikon kestava kuntoutuksia. Asia innoitti

opinnaytetyon suhteen.

Tyohyvinvointia voidaan tutkia monista eri Iahtokohdista. Tutkimuskysymyksena
tassa opinnaytetydssa on:
- Millaisia vaikutuksia luontoliikunnalla on tydssa jaksamiseen ja

tydhyvinvointiin?

Tyossaolo koetaan hyvaksi, kun on riittava ammattitaito ja riittavasti osaamista.
Tyo koetaan mielekkaaksi, kun ihminen lisda omaa ammattitaitoaan ja myos tyo-
paikalla koetaan viihtyvyytta. Riittava ammattitaito tuo arkeen tasapainoa ja va-
hentaa tyostressia vapaalla. Inminen jaksaa nauttia myods vapaa-ajasta.

3.2 Laadullinen tutkimus

Laadullinen tutkimus eli kvalitatiivinen tutkimus on tieteellisen tutkimuksen mene-
telma, jossa pyritdan ymmartamaan kohteen laatua ja ominaisuuksia kokonais-
valtaisesti (Koppa 2021). Siina pyritaan tarkastelemaan ja kuvamaan seka oppi-

maan ymmartamaan tiettya toimintamallia. Laadullisessa tutkimuksessa pyritaan
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myOs analysoimaan aineistoa perusteellisesti. (Kippola, Lankinen & Lindfors
2013.)

Osa analyysimenetelmaa perustuu vahvasti laadullisen tutkimuksen tai laadulli-
seen tutkimuksen suuntaukseen (Koppa 2021). Tassa opinnaytetydssa on yhdis-
tetty laadullista ja narratiivista tutkimusta, silla tama tutkimustapa oli tahan tutki-
mukseen paras vaihtoehto, mielenkiintoinen seka tutkimustapa oli mielekasta
tehda.

3.3 Narratiivinen kasite

tutkimuksessa

Narratiivi on sisalloltaan kertomusta. Narratiivisessa tutkimusstrategiassa ollaan
kiinnostuneita siita, millaisia kertomuksia henkilot saavat kyselyyn aikaan. Tutki-
muksessa kerrotaan millaiset kertomukset tutkimuksesta selviavat tai joita on jo
olemassa yhteiskunnassa. Tassa opinnaytetydossa narratiivinen tutkimusstrate-

gia on yhdistettyna tapaustutkimukseen.

Taman opinnaytetyon laadullinen tutkimus eli laadullinen sisallonanalyysi on ta-
paustutkimuksen kaltainen, silla tutkittava asia on luontoliikuntaesimerkki. Sa-
malla halutaan tutkia laajempaa naytetta jostakin laajemmasta ilmiosta ja asiasta
(Vuori 2022). Opinnaytetyossa kaytetaan kohteena eli tutkittavana tapauksena
tyopaikkaa eli Muhoksen uimahallin henkilokuntaa. Tutkittava asia on luontolii-
kunnan hyodyt tyossa jaksamisessa.

3.4 Aineistonkeruumenetelm

at

Olen kerannyt aineistoa aineistolahtéinen sisallénanalyysilla. Tama laadullinen
sisallonanalyysi paras ratkaisu tahan, silla tukijalla on oltava avoin mieli ja tutki-

muksessa kasitelldan laatua ei maaraa. ( Eskola, J. & Suoranta, J.)
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Aineistonkeruumenetelmina tutkimuksessa olivat kyselylomake ja siihen liittyva
saannollinen liikkuminen luonnossa, seka yhteinen TYKY-paivana toteutettu met-

saretki ja siita saatu palaute.

Tutkimukseen osallistuvat liikkuivat luonnossa viikon ajan, noin tunnin paivassa.
Heita oli ohjeistettu toteuttamaan luontoliikuntaa heille sopivassa luontoliikun-
taymparistossa. Kyseessa saattoi olla suljettu luontoliikuntaymparisto tai avoin tai
rajattu luontoliikuntaymparistdé henkildn oman mielenkiinnon mukaan. Tallainen
ymparisto saattoi olla kuntosali, luontopolku, pururata tai muu rajattu luontoliikun-
taymparistd, kuten esimerkiksi tenniskentta. Tutkimushenkilon tuli raportoida
omia tunnetilojaan koko paivan ajalta. Kyselylomakkeella kysyttiin tuntemuksia
ennen t6ihin menoa, tissa ollessa seka toiden jalkeen. Siind kysyttiin lisaksi tun-
temuksia ennen luontoliikuntasuoritusta, likkumisen aikana seka luontoliikunta-
suorituksen jalkeen. Lomakkeella kysyttin myos tunnetilaa viikon seurannalla
seka millaisia muutoksia henkilo oli itsessaan havainnut kyseisen viikon aikana.
Tuntemuksia tuli rekisterdida aina nukkumaanmenoon asti, silla tarkoituksena ol
selvittdd myos se, kuinka kauan tunne sailyy luontoliikunnan jalkeen. Kyselylo-
makkeen kysymyksiin vastaamiseksi tutkimukseen osallistuneille tyontekijodille

laadittiin omaehtoinen kunto-ohjelmaviikko luontoliikunnan parissa.

Kyselyn tarkoituksena oli selvittda luontoliikunnan vaikutusta arkeen ja tyohyvin-
vointiin, seka miten kauan luontoliikunnan vaikutus tutkimushenkiloon sailyy.
Osalllistujat vastasivat kysymyksiin joka paiva ennen luonnossa liikkumista ja sen
jalkeen. Laadullisessa tutkimuksessa kaytettiin puhetta, tekstia seka havaintoja.
Kaytdssa oli myds narratiivinen tutkimusote, silla kiinnostuksen kohteina olivat
myOs henkildiden omat kertomukset luontoliikunnan vaikutuksista omassa hyvin-
voinnissaan. Lomakkeen kysymykset olivat avoimia, mika tukee narratiivista tut-

kimusotetta.

Tutkittavilla henkildlla oli jo valmiiksi liikuntakokemusta luonnosta. Siksi osa pa-
lautti kyselykaavakkeet vastauksineen jo ennen kyselyn umpeutumista. Osalla
on liikkuntataustaa, ja he kykenivat vastaamaan heti, koska he liikkuvat normaa-

listikin sdannollisesti.
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Makkaranpaistopaiva luontoliikunnan merkeissa oli suunniteltu TYKY-paivaksi ja
virkistaytymispaivaksi. Tutkimukseen kuuluvalle luontoretkelle oli lahddssa mo-
nen tasoisia liikkujia, ja ikajakauma oli laaja. Luontoretki olikin suunniteltu niin,
etta siita tulisi kaikille mieluisa. Tarkoituksena ei ollut liikkua vauhdilla ja valoku-
vaamiseenkin tuli olla tilaisuuksia, koska kyse oli enemman luonnosta nauttimi-
sesta kuin kuntoilusta. Suunnittelussa otettiin huomioon liikuntaa rajoittavat teki-
jat, kuten esimerkiksi polvivammat. Luontoretken kestoksi oli suunniteltu puoles-
tatoista kahteen tuntiin, ja se oli tarkoitettu virkistykseksi arkeen. Retken suunnit-
telussa oli monenlaista muuttujaa. Vaikeinta oli I0ytaa sopivat ajat, kun kaikilla on

eri aikataulu ja omat vastuunsa.

Retkipaivana saa oli osallistujille suosiollinen. Reitti oli vaativa, mutta kaikki jak-
soivat loppuun asti. Maisema oli upea (kuva 2) ja kaikille maistuivat evaat. Jout-
senten laulu toi eratunnelmaa. Etenemisesta teki haastavaa rauhoitetun metsa-
alueen luonto. Maasto oli paikoin vaativaa. Reitilla oli paikoin isoja kivia ja isoja

puiden juuria.
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Kuva 2. Valokuva metsaretkelta tukinuittoon liittyvasta tukkirannista.

Pieni vastoinkayminen tapahtui, kun olin unohtanut varata mukaan tulitikkuja.
Siksi retkesta tuli terveellisempi kuin oli suunniteltu, koska paikalle varattuja kui-
via nuotiopuita ei saatu palamaan ja makkarat jaivat paistamatta. Tunnelma ei
kuitenkaan hairiintynyt tulitikkujen puutteesta. Retken jalkeen tutkimushenkilot

tayttivat kyselykaavakkeensa ja kertoivat kokemuksensa retkesta.

3.5 Aineiston analyysi

Laadullisen tutkimuksen analyysin eli parempi ilmaisu on aineistolahtoinen sisal-
I6nanalyysi. Tata voi tehda monella eri tavalla. Analyysin tutkimustavan valintaa
ohjaa se, miten tutkimus aiotaan tehda. Analyysin ja valinnan tulee tukea viiteke-

hysta. Opinnaytetydn analyysin apuvalineena voidaan kayttaa aineistoanalyysia.
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Analyysin tekeminen on monivaiheinen. Muistiinpanoilla voi rakentaa kokonais-
kuvan. (Gunther, Hasanen & Juhila 2022.)

Aineiston jasentely tarkeaa, silla aineisto pitaa sisalldaan monia tulkittavia asioita.
Analyysin tekemiseen on siihen tarkoitettuja tietokoneohjelmia, mutta sen voi
tehda myos kasin tai tekstinkasittelyohjelmalla. Analyysi pitaa pystya perustele-
maan, ja on pystyttava kertomaan, miksi on toimittu niin kuin on toimittu. (Gunt-
her, Hasanen & Juhila 2022.)

Miten kaytin aineistolahtdista sisallysanalyysia. Huomasin, etta tutkimukseeni
osallistui vain seitseman ihmista niin paadyin tutkimaan laatua en maaraa. Silla
laadullisessa tutkimuksessa tutkitaan laatua.

Tassa johdatusta opinnaytetydhon. Analyysiin olen poiminut samankaltaiset vas-
taukset siten, etta asiat on kayty lapi kysymys kerrallaan.

Tutkimusaineistosta on poimittu samat ja poikkeavat vastaukset ja niita on ver-
rattu kirjallisuuskatsauksen aineistoon.

Aineistosta on tehty yhteenveto seka myos suullisetkin haastattelut olen kasitel-
lyt l&pi muistiin panoja tehden.

Henkildiden, joiden vastaus oli luontoliikuntaa vastaan tai eivat tykanneet luonto-
likunnasta kerasin siita yhden vastaus kokonaisuuden ja myonteisista vastauk-
sista kerasin yhden kokonaisuuden.

Aloin vertailemaan tutkittuun luontoliikunta aiheisiin ja kerasin niista yhtenaisen
vastaus kokonaisuuden ja kasittelin opinnaytetyossa myonteiset ja kielteiset vas-

taukset omana kokonaisuutena.

3.6 Sisallonanalyysin

eteneminen

Olen pelkistanyt eli redusoinnin tehnyt aineistolle tama tarkoittaa, sita olen keran-
nyt vastaukset, joissa on yhteisia piirteita. Aluksi kokosin vastaukset ja luokittelin
ne samankaltaisiin vastauksiin. Tama on tyypillinen tapa tehda laadullista ana-
lyysia. Olen pelkistanyt eli redusoinnin tehnyt aineistolle tama tarkoittaa, sita olen
kerannyt vastaukset, joissa on yhteisia piirteitd. Ryhmittelya eli klusterointia jat-

ketaan, niin samaa asiaa tarkoittavat sanat muodostavat alaluokan naille keksin
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kuvaavan otsikon. Yleiskasitteet, kun olen saanut koottua eli abstrahointi luokit-
telua jatkan, siten ryhmittelyssa luodut alaluokat yhdistellaan ylaluokiksi. Seu-
raava vaihe on, ylaluokista muodostetaan paaluokkia ja kaikilla luokilla on ku-
vaava otsikko. (Eskola, Suoranta, 1998) Tutkimusaineistossani on kaksi ylaluok-

kaa myOnteinen ja kielteinen kokemus.
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4 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tutkimukseen osallistuneet vastasivat haastattelulomakkeeseen, jossa kysyttiin
tyossa jaksamisesta ja luontoliikunnasta seka miten luontoliikunnan koetaan vai-
kuttavan omassa kehossa ja mielessa. He toteuttivat heille sopivaa luontoliikun-
taa tunnin ajan. Seurantaa tehtiin viikko. Lomakkeella kysyttiin tuntemuksia en-
nen luontoliikuntasuoritusta, liikkumisen aikana seka luontoliikuntasuorituksen
jalkeen. Lomakkeella kysyttiin myos tunnetilaa seka millaisia muutoksia henkilo
oli itsessaan havainnut seurantaviikon aikana. Tuntemuksia kysyttiin aina nukku-
maanmenoon asti, jotta kavisi ilmi, miten kauan tunne sailyy luontoliikunnan jal-
keen. Inmiset kayttivat kyselyssa pelkistettya vastaustyylia. Vastausten keraami-

nen ja tulkinta on helppoa.

Seurantaviikon jalkeen toteutettiin luontoliikuntaretki, jonka kesto oli noin 1,5 tun-
tia. Luonnonsuojelualueella sijaitseva Lemmenpolun luontoreitti on pituudeltaan
2,5 kilometria. Edestakainen matka oli yhteensa 5 kilometria. Paluumatkalla to-
teutettiin suunniteltu nuotiopaikalle pysahtyminen ja evaiden nauttiminen. Ret-
kelle osallistuva tydyhteisd vastasi haastattelulomakkeen kysymyksiin ja kertoi
retken jalkeen oman kokemuksensa retkesta ja milla tavoin he kokivat luonnon

retkeily-ymparistona.

TyoOyhteiso, jolle tutkimus tehtiin, harrastaa vastausten mukaan liikuntaa vaihte-
levasti: osa tutkimukseen osallistuneista liikkuu satunnaisesti, osa saannollisesti.
Saanndllisesti liikuntaa harrastaville oli tarkeaa liikunta lapi koko elaman. He ko-
kivat liikunnan tarkeaksi, jotta oma hyva mieli pysyy kunnossa seka fyysinen
kunto on hyva. Henkil6kohtainen hyvinvointi oli tarkeaa kaikille osallistuneille. Jo-

kainen suhteuttaa omaa liikuntatottumustaan omaan elamaansa.

Organisaation sisalla ei oikein kukaan miella varsinaista luontoliikuntaa omak-
seen mokkeilya lukuun ottamatta. Mokkeily koetaan arjesta irtautumisena ja pa-
lautumisen kannalta tarkeana asiana. Esimerkiksi tutkimukseen osallistunut hen-

kilo C tykkaa mokkeilla ja kayda lenkilla. Arkipuuhastelu mokkiymparistossa on
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hanesta virkistavaa. Varsinaisen luontoliikunnan sijaan haastateltavat lenkkeile-
vat ja harrastavat muuta liikuntaa, esimerkiksi koiran ulkoilutusta, kuntosalia ja

uintia. Esimerkiksi henkilo E virkistaytyy lenkilla ja koiran kanssa ulkoiltaessa.

Liikunta on ollut elamantapa ja virkistaa seka samalla tulee hoidettua

kuntoa. — Henkilo A

Muutoin ei sita liikuntaa tule harrastettua, kuin kotipihalla puuha-

tessa. — Henkilo B

Tutkimuksesta kavi ilmi, etta ihmisen oma asenne ratkaisee paljon. Vaikka suh-
tautuisi negatiivisesti likuntaa kohtaan, voi silti pitda tydostadan ja kokea viihty-
vansa. Tutkimukseen osallistujat pitavat tyotadan miellyttdvana. Osa tutkittavista
ulkoilee ja liilkkuu luonnossa saanndllisesti ja kokevat jaksavansa. Osa liikkuu aa-
muisin ennen toihin Iahtdéa. He kokivat likunnan auttavan jaksamaan. Oli myo6s
heita, jotka liikkuvat epasaanndllisesti, mutta silti viihtyvat toissa ja jaksavat. |h-
miset kokivat, etta liikuntaymparistolla ja luonnon aanilla oli merkitysta. Koneiden

aiheuttama meteli sen sijaan ei ollut rentouttavaa.

Haasteena tutkimukselle olivat ihmisten ajankaytto arjessa ja liikkuntaa suosima-
ton elamantyyli. Osa halusi aidosti likkua ja osallistua tutkimukseen. Joillain olivat
esimerkiksi jalkakivut esteena, mutta osallistuivat silti virkistystoimintaan. 1alla ja
motivaatiolla oli vaikutusta myds. Samoin silla, kun henkild perustaa perheen, niin
oma hyvinvointi jaa toiselle sijalle; perhe menee edelle. Esimerkiksi henkild E
kertoi, etta on tykannyt pyorailla paljon nuorena, mutta ian ja perheen tultua kun-

toilu on jaanyt vahemmalle. Samanlaisia vastauksia oli useampia.

Olen nuorempana tykannyt kuntoilla ja uida enempi. Kun ikaa ja per-
hetta tullut, on se jaanyt vahemmalle. Nyt enempi hyotyliikuntaa.
— Henkild C
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Kuntopolulla ja kaupunkiluonnossa liikkuminen koettiin mieluisaksi. Moni otti koi-
ransa mukaan lenkille. Yksin lenkkeileva saataa itse vauhtinsa ja valitsee reit-
tinsa. Toiset henkilot ovat jaaneet sinkuiksi ja he kertoivat hakevansa seuraa ja

sosiaalisuutta ja mahdollisesti uutta parisuhdetta.

Pyoraily, tanssi ja joskus aamu-uinti ovat sellaista mita tulee harras-

tettua kavelya kaupunkiluonnossa. — Henkildé D
. Ei juurikaan kuntoile enaa saanndllisesti. - Henkilo E
Hydtyliikuntaa ja joskus iltakavelya, ei sitd enaa niin aktiivisesti tule

liikuttua. — Henkilo F

Osa koki luontoliikunnan elvyttavana ja virkistavana, mutta eivat kokeneet silti

huoliensa haviavan (kuva 3).
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Kuva 3: Tunnetilojen tulkinta.

Kokemukset luontoliikunnasta on koettu positiivisina, mutta paivan muulla kululla
on myds ollut suuri merkitys. Nukutulla yolla on ollut vaikutusta siihen, miten vir-
keina on oltu tdissa ja kotona iltasella. Jos henkild oli nukkunut yonsa huonosti,
niin vasymys vaikutti myos liikuntasuoritukseen. Vasyneen mielessa ei ole tdiden
jalkeen liikkunta eika luontoliikunta, mutta mikali henkil6lla oli koira tai joku muu
lenkkeilykaveri, joka houkutteli mukaan lenkille, tuli sinne l1ahdettya ja vasymys

unohtui.

Tutkimusvastauksista kavi myos ilmi, etta henkiselle hyvinvoinnille on tarkeaa,
etta ei kasaa itselleen liikaa tekemista. Samoin kotitdiden jakaminen on tarkeaa.
TyoOpaivan arki pitaa olla sujuvaa ja sdanndllistd. Ruokailu- ja nukkumisrytmi ovat
tarkeita. Samoin tyon saannollisyys ja selkeat tyotehtavat. Tydpaikan henkiloke-

miasta ja yhteistyosta tulee pitaa huolta.
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Luonto vaikuttaa ihmisiin monin tavoin. Tuoksuilla ja luontoaanilla, kuten esimer-
kiksi linnunlaululla, on merkityksensa. Kaupunkiymparistossa halinalla ja konei-
den aanilla on hairitseva vaikutus. Muutoin kaupunkiymparistossakin koettu luon-
toliikuntahetki rentouttaa ja elvyttaa. Sade ja tuuli huonontavat kokemusta. Jalki-

neilla on iso merkitys.

Jaksamisen ja stressinsietokyvyn osalta oli luontoliikunnan lisaantymisen jalkeen
vastausten perusteella tapahtunut myodnteista muutosta: jaksaminen ja stressin-
sietokyky ovat parempia ja arjen haasteet tuntuvat vahaisemmilta. Luonto on an-
tanut rennon hyvan olon, ja murehtiminen on jaanyt vahaisemmaksi. Esimerkiksi
tutkimukseen osallistunut henkild A kertoi, etta tykkaa liikkkua luonnossa ja koki

luontoliikunnan elvyttavaksi, ja etta on tydssakin harrastanut luontoliikuntaa.

Kirjallisuuskatsauksen mukaan luontoliikunnan avulla on saatu terveysvaikutuk-
sia kansantaudeissa ja liikalihavuuden ehkaisyssa. Tama opinnaytetyo keskittyy
enemman mieleen ja siihen, miten luontoliikunta aiheuttaa hyvaa oloa ja tydssa
jaksamista. Tutkimuksessa ilmeni, etta liikunta elvyttaa (kuva 3), mutta muut ta-

pahtumat, kuten younien vaikutus ja nukkumaanmenoaika vaikuttavat asiaan.

Retken jalkeisista tutkimusvastauksista kay ilmi, etta luontoretkeily vaikuttaa kun-
toa parantavasti, jos likkuminen on saanndllista. Luonnossa retkeileminen tuo
hyvaa mielta ja parantaa ilmapiiria. Virkistynyt hyva olo jatkuu lapi koko paivan.
Tutkimukseen osallistuneelle ryhmalle herasi tutkimukseen kuuluneen luontoret-
ken aikana ajatus, etta ainakin kerran vuodessa olisi kiva jarjestaa jokin liikunta-
tapahtuma. Luontoliikunta koetaan positiivisena vaikuttajana arjessa. Luontolii-
kuntamahdollisuutta toivotaan tyopaivien lomaan. Vastauksissa toivottiin lisaksi
TYKY-paivia ja tydsuhdepyoria, jotta kuntoaan ja hyvinvointiaan voi pitaa ylla
my0s tyomatkoilla.
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5 TUTKIMUKSEN EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Opinnaytety6 on tehty rehellisesti ja tutkimustuloksia muuttamatta.

Taman opinnaytetyon tutkimukset perustuvat vapaaehtoisuuteen, ja henkilGtie-
toja ei julkaista. Henkilot kasitellaan anonyymeina. Kaikilta osallistuneilta on pyy-
detty lupa kayttaa heitd tutkimuksessa. (Kilpi & Valimaki 2009.) Tassa laadulli-
sessa tutkimuksessa pyritaan tuomaan asiat esille ymmarrettavasti ja lukijaysta-
vallisesti. Tutkimukseen osallistuville henkildille on kerrottu suullisesti ohjeet suul-
lisesti, ja lisaksi on tehty kirjallinen tiedote retkea koskien. Tutkimukseen osallis-
tuneiden kanssa on sovittu, etta jokainen lenkkeilee ja ulkoilee siten kuin itse ha-
luaa. Tutkimukseen kuuluu ohjattu kysely, johon tutkimukseen osallistuneet jou-
tuivat vastaamaan useammalla sanalla. Kyselykaavakkeiden ja kirjallisuuskat-
sauksen tuloksista on tehty analyysi luontoliikunnasta. Tutkimusaineiston tuho-

taan sitten, kun tutkimus on saatettu loppuun.

Opinnaytetyon tutkimushenkildille on annettu informaatiota selkeasti. Heidat pi-
detdan anonyymeina. Kaikki tutkimukseen osallistuvat henkil6t valikoituivat mu-
kaan vapaaehtoisesti. Tutkimuslomakkeet havitetdan opinnaytetyon valmistumi-
sen jalkeen. Kirjallisuuskatsauksen aineisto on keratty e-kirjoista ja muista lah-

teista, jotka perustuvat tutkittuun tietoon ja analyysiin.

Olen pyrkinyt tekemaan tutkimuksen johdonmukaisesti ja kayttdamaan laadullisen
tutkimuksen menetelmia.

Tutkimus eteni johdonmukaisesti, mutta opinnaytetyon kirjallinen raportointi toi
asiat minulle esiin ja selkeytti tutkimusta mitda mina teen, mutta raportoinnin joh-
donmukainen tekeminen oli haastavaa, kun jasentaminen muuttui ja jouduin ja-
sentamaan uudelleen opinnaytetyotani.

Olen kayttanyt laadullisen tutkimuksen menetelmaa seuraten kirjallista ohjetta
Johdatus laadulliseen tutkimukseen ja vertasin omia toimintatapoja kirjan ohjei-
siin.

Luetutin prosessin aikana opinnaytetyétani eri asiantuntijoilla.
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6 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tassa opinnaytetyossa kerrottiin ensin Kirjallista tietoa ja tutkimustuloksia luonto-
likunnasta ja tydhyvinvoinnista ja siita, miten luontoliikunnan on todettu vaikutta-
van ihmisissa. Kirjallisuuskatsauksen tarkoitus oli johdatella lukija tutkimuksen
aarelle ja luoda tietopohjaa tutkimuksen aiheesta. Tutkimustulokset eivat voi olla
aina positiivisia, joten opinnaytetyohon oli haettu tietoa my0s siita, milloin luonto-
likunta on koettu negatiiviseksi. Kirjallisuuskatsauksen jalkeen kerrottiin tarkem-

min tutkimuksen toteutuksesta ja tuloksista.

Kirjallisuuskatsauksessa kavi ilmi, etta luontoliikunnalla on monenlaisia vaikutuk-
sia. Luontoliikunnan hyotyja voidaan myos hakea terveydenhoitona olemassa
olevaan sairauteen tai sairauksien ennaltaehkaisyna. Esimerkiksi verenpaineen
hoidossa luontoymparistd paras mahdollinen. Luontolikunnan hyoétyja on ha-
vaittu myods sydan- ja verenkiertosairauksien ja myos muistisairauden ennaltaeh-
kaisyssa seka laihduttamisessa. Luonto vahentaa lisaksi masentumisen tunte-

muksia.

Luontoliikunta voi olla monenlaista oman mieltymisen mukaan. Se voi olla myés
monipuolista, kuten esimerkiksi marjojen poimintaa, melomista, pyorailya tai
juoksemista. Luontoliikunnassa ja luontoliikuntalajin valinnassa on hyva kuun-
nella omaa kehoa. Paaasia, etta syke nousee, silla reipas meno kasvattaa kuntoa

ja vahvistaa sydan- ja verenkiertoelimistdéa. (UKK-instittuutti 2022.)

Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd ihmisen omilla ajatuksilla ja suhtautumisella asioihin
on suuri vaikutus. Eldmankululla on suuri vaikutus siihen, miten ihminen jaksaa.
Murheet voivat sailya inmisessa syvalla sisalla. Liikunta luontoymparistossa, ja
likunta yleensakin, koettiin positiivisena. Joillekin ennen nukkumaanmenoa suo-
ritetusta kavelemisesta on tullut tapa. Stressista ja lilasta tekemisesta johtuvasta
Kiireisesta elamasta elpymiseen on luontoliikunnasta ollut apua. Tyopaivan jal-
keinen luontoliikunta auttaa palautumaan stressista ja vaikuttaa myonteisesti yo-

uneen. Luontoliikunta kohentaa kuntoa ja auttaa jaksamaan arjessa.
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Luontoliikunta auttaa jasentamaan murheita seka helpottaa paivarytmin hallintaa.
Kun ottaa etaisyytta, saa erilaisen nakokulman asioihin, ja pystyy paremmin rat-
kaisemaan murheitaan. Vaikka kyynisesti ja negatiivisesti asioihin suhtautuvakin
ihminen kokee hyvaa oloa luontoliikunnan seurauksena, ei han valttamatta muuta
suhtautumistaan elamaa kohtaan. Mikali masennus jatkuu pitkaan, on tarkea ha-
kea apua. Luontoliikunnalla on saatu myonteisia vaikutuksia masennuksen hoi-
dossa. Luontoliikunta auttaa myos kipuihin ja vahentaa lihasjannitysta. Luontolii-
kuntaa voi harrastaa jokainen omilla ehdoillaan. TyOpaikan lahella olevat viher-
alueet kohentavat tyossa viihtymista ja auttavat tyOpaivan aikaista stressia hel-

pottavasti.

Paivarytmilla on iso merkitys hyvinvoinnin kannalta. Saanndllisyys paivassa on
tarkeda. Myos lepopaivia pitaa olla. On tarkeaa pitaa itsestdan niin henkisesti
kuin fyysisestikin. Hyvinvointi koostuu sopivasta maarasta treenia, palautumista,
mielekasta tekemista ja hyvasta ravinnosta. Kalenterin kayttoon ottaminen hel-
pottaa paivan aikatauluttamista. (Mielenterveystalo 2022.) Tutkimusmateriaalista
tulivat esille seuraavat asiat: motivaatio, halu ja tahtotila. liman naita kolmea te-
kijaa tyonteosta ei tahdo tulla mitaan. Ihmisella itselladn on avaimet omaan hy-

vinvointiinsa ja tuloksiinsa.

Tutkimusaineistosta ilmeni, ettd psykologisesta kognitiivisuudesta, toimintaky-
vysta seka tyokyvysta ja hyvinvoinnista voidaan I0ytaa yhtenevia asioita. Asioihin
vaikuttavat oma suhtautuminen, motivaatio ja mielekkyyskokemus. Tyossakay-
valla henkildlla kognitiivisuus, muisti, tunteet, sosiaalisuus seka henkinen ja fyy-
sinen terveys vaikuttavat hyvinvointiin. On tarkeaa sailyttaa tasapaino arjessa ja
tyoelamassa. Tyo ja harrastukset tulisi kokea mieluisina. Tyoymparisto pitaa olla
turvallinen ja tyGilmapiirin oltava tukea antava seka erilaisuutta hyvaksyva. Joh-
tamisen on oltava johdonmukaista niin, etta jokainen tietaa tehtavansa ja tyoai-
kataulunsa. Tyoterveyshuollon on oltava ennakoivaa, tyontekijaa tukevaa, kun-
touttavaa ja tyokykya edistavaa. TYKY-paivien toiminnan tulee edistaa tyohyvin-

vointia ja tyokykya. Liikkkumaan kykeneva henkild kokee itsensa hyvinvoivaksi.

Lepohetket ovat tarkeita. Tutkimukseen osallistuneiden suosiossa oli mokkeily.

Mokkeilyssa voi yhdistaa levon ja aktiivisen toiminnan. Silloin erkaantuu arjesta.
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Etaisyyden ottaminen asioihin vahentada murheita. Sosiaalinen kanssakayminen

on tarkeaa. Kun ajattelee optimistisesti, jarjestyvat asiat aikanaan. (Mattila 2022.)

Tutkimusaineistosta tuli esille monia tarkeita tyohyvinvointiin liittyvia asioita. Tyon
johtamisella ja organisoimisella on suuri merkitys. Silla, miten ihmiset kokevat
tyonsa sisallon ja saavatko he vaikuttaa seka tyotavoilla, on suuri merkitys. Tyo-
ilmapiiri ja sosiaaliset suhteet nousivat esille. Tyoterveydenhuollolla on suuri mer-
kitys siind, miten ikaantyvat tyontekijat viintyvat tydssaan. Tyduran myonteinen
kehitys ja motivaatio uuden oppimiseen ovat tarkeita. Monipuoliset tyot ja tydvuo-
rojen vaihtelevuus auttavat viihtymaan tyossa. Vanhimpien tyontekijoiden tyossa
jaksamisesta kannattaa huolehtia. TYKY- ja luontoliikuntapaivilla on merkitysta

heille.

Luontoliikunnalla on todettu olevan stressia vahentavia vaikutuksia. Luonnossa
likkuessaan ihminen palautuu ja elpyy. Luonnossa liikkkumisen jalkeen nukku-
maan mentaessa mieli on rauhallinen. Luontoliikunta auttaa varsinkin istumatyota
tekevia painonhallinnassa. Samoin tyon henkisesti stressaavaksi kovat saavat
apua luonnossa liikkumisesta. Rankkaa fyysista tyota tekevia luontoliikunta elvyt-
taa ja palauttaa. Myos psyykkinen hyvinvointi paranee. Luontoliikunnan olisi hyva
olla saanndllista, vahintaan kolme kertaa viikossa tapahtuvaa. Luontoliikunta aut-
taa vapauden tunnetta seka tunnetta samanvertaisuudesta. Jatkuvasti tiiviissa
vuorovaikutustilanteissa oleville yksin luonnossa liikkuminen tarjoaa tarpeellista

yksinoloa. Kuvassa 4 on kerrottu luontoliikunnan eduista tiivistettyna.

Voimavarat, palautuminen

Sosiaalinen kanssakaymi-
nen paranee

Rauhoittuminen

Kunto paranee

Painonhallinta, yleissairauksien
ennaltaehkaisy
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Kuva 4. Luontoliikunnan edut tiivistettyna.

Tahan tutkimukseen osallistuneet kokivat luonnosta ja liikkumisesta paaosin hy-
vaa oloa ja elpymista. Oli myds henkildita, jotka eivat kokeneet, etta liikkumisella
olisi ollut vaikutusta. Monet kokevat arjen niin kiireiseksi, etta he eivat ehdi har-
rastamaan saanndllista kavelya tai muuta ulkoilua. He kokivat, etta luontoliikun-
nasta saatavat hyodyt jaisivat vahaisiksi. Monet tyossakavijat, jotka asuvat |a-
hella tydopaikkaansa, kavelevat mielellaan tydomatkansa. Lyhytkin ulkona kavele-
minen rentouttaa. MyoOs satunnaisesti suoritettu luontoliikunta koettiin rentoutta-
vana. Nuoremmalle vaelle kaveleminen on mieluisampaa kuin aikuisille. Aikuiset

nauttivat enemman retkeilysta ja ulkona tekemisesta.

Tutkimushenkildista osa koki kavelyn hyvaa oloa tuovana ja rentouttavana. Ky-
selylomaketta palautettaessa kerrottiin, etta kokemus oli ollut rentouttava ja kat-
kaisi silla hetkella normaalin arjen. Kavelysta saa enemman, kun sitd harrastaa
enemman. Luonnossa kavellessa ajan koettiin kuluvan nopeasti. Myos sosiaa-
lista hyvinvointia koettiin. Pariskunnille kavely luonnossa oli positiivista yhteista
tekemista. MyoOs tuttuja kohdattiin kavelyiden aikana. Luonnossa liikkumalla
paasi pois suorittamisesta. Kotitdita jaksettiin tehda ja olo oli rentoutunut: uuden
tydpaivan ja uuden tydviikon alkamista pystyi odottamaan hyvilla mielin. Kun tyo-
paikan ymparistd on kaupunkimetsaa, niin kahvihuoneen ikkunasta avautuva na-
kyma koetaan viihtyisaksi. Henkiselle hyvinvoinnille on tarkeaa, etta ei kasaa it-
selleen lilkaa tekemista, kotityot jaetaan ja ruokailu- ja nukkumisrytmi ovat sel-
keat. Tarkeaa on myos, etta tydpaivan arki on sujuvaa ja saannollista ja tyodteh-
tavat ovat selkeat, ja etta tyopaikan henkilokemiasta ja yhteistyosta pidetaan
huolta.

Fyysisen hyvinvoinnin osalta monella olivat alussa jalat kipeytyneet kavelysta. Se
ei kuitenkaan ollut estanyt hyvaa oloa. Oli koettu, ettd nukahtaminen nopeutui ja
kunto oli kohentunut. Osalla oli paino laskenut. Selkakipuiset olivat kokeneen ki-
pujen lievittymista. l1an karttumisen seurauksena tulevat tuki- ja liikuntaelinten sai-
raudet voivat saada aikaan sen, etta kaveleminen ei tunnu hyvalta. Polvivaivaiset

olivat joutuneet kavelemaan hitaasti ja lyhentamaan lenkin pituutta. Illalla koettiin,
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etta jalat olivat kipeytyneet. Eraalle vastaajalle vesiliikunta on mieluista kaksi ker-
taa viikossa, silla siina ei kipeydy jalat. Moni totesi, etta mikali jatkaisi lenkkeile-
mista, niin heidan kuntonsa paranisi ja paino putoaisi. Fyysiset vaikutukset na-
kyisivat myoOs tyopaikalla parempana jaksamisena. Vastauksissa uskottiin, etta

kesalla tulee kaveltya ja ulkoiltua enemman.

Liikuntaretkipaivana ei koettu stressia. Mieli koettiin positiiviseksi. Ajatukset juok-
sivat selkeammin. Eras henkild koki pystyvansa tarttumaan paremmin haastaviin
tilanteisiin. Luontoliikunnan koettiin myds parantavan liikkkuvuutta, ja se havaittiin
lihaskuntoa edistavaksi. Moni koki myds, ettei arjessa ole aikaa liikunnalle kuin
silloin talldin. Kokemus oli se, etta jos harrastaisi likuntaa enemman, niin saisi
my0Os enemman hyotyja siita. Luontoliikunnan ja ulkoilun aloittaminen on hanka-
laa, jos ei ole liikuntataustaa. Mieluinen kokemus on se, etta viettaa ulkona muu-

ten vaan aikaa, haravoi pihaa tai tekee muuta hyodyllista.

Tutkimuksessa tuli ilmi, etta luontoliikunnalla ja liikkunnalla on suuri merkitys ja
paljon yhtenevaisyyksia asioihin. Moni asia liittyy toisiinsa. Suurin tekija ihnminen
itse ja hanen motivaationsa hyvinvointiin. Viikon tutkimuksella ei saa taysin luo-
tettavaa tietoa, mutta suuntaa-antavaa tietoa siita saa. Moni tutkimukseen osal-
listunut oli kokenut, ettéd ydunet olivat parantuneet. Aamulla oli rennompi lahtea
téihin hyvilla mielin. Moni kokenut kunnossa muutosta: jaksamisen koettu para-
nevan. Mieli oli rennompi. Olo tydpaikalla oli positiivisempi. Kivut olivat osalla pois
selasta ja niskasta. Liikuntapaivana ei koettu stressia vaan mieli koettiin positii-
viseksi. Mieli oli kevyt ja ajatus tuntui juoksevan paremmin ja ajatus tuntui juok-
sevan paremmin. Yksi tutkimukseen osallistuneista havaitsi, etta tuntui helpom-

malta tarttua myos haastaviin tilanteisiin ja ajatus tuntui juoksevan paremmin.

Tutkimukseni aihe, tydhyvinvointi ja luontoliikunta, on hyvin monisyinen ja asiaa
on mahdollista tutkia monesta eri nakdkulmasta, silla ihminen on kokonaisuus ja
asiat vaikuttavat aina toisiinsa seka henkisesti etta fyysisesti. Moni asia kulkee
kasi kadessa ja kytkOksessa toisiinsa. Aineistoissa oli yhtenevaista se, etta lii-
kunta tuo myonteisia vaikutuksia ajatuksiin ja asioiden kasittelyyn. Tavallaan
luontoliikunta laajentaa ajattelua eri nakokulmiin, sekd kasvattaa kestavyyskun-

toa ja lihaskuntoa. Luontoliikunta parantaa alaraajojen lihaskuntoa ja kestavyytta,
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silla luonnossa henkild liikkkuu huomattavasti ripeammin kuin esimerkiksi sisalla.
Luontoliikuntaa voi suositella monenlaisessa ymparistossa. Koetussa luontolii-
kunta tapahtumassa henkilot kokivat rentoutumista, hyvaa oloa kokonaisvaltai-
sesti seka myos koettiin fyysisesti hyvaa oloa.

Luontoliikunnan aikana nousi myonteisia ajatuksia esiin ja asiat koettiin positiivi-
sena.

Aineiston mukaan myo0s silla on merkitysta, minkalaisena ihminen kokee oman
elamansa: Onko han onnellinen vai tyytymatdon? Onnellisuustutkimusinstituutin
(2022) mukaan me suomalaiset olemme paaosion onnellinen kansa. Onnellisuu-
den tutkimus on kuitenkin vaikeaa ja tuloksien mittaaminen haastavaa monimut-
kaisuuden takia. Onnellisuus on, sitd ihminen hallitsee stressia. Suomalainen
henkilo tulee onnelliseksi kilpailuvietilla. Tama lisaa henkildissa onnellisuutta ja
elinvoimaa seka antaa energiaa. Onnellisuus on maallista kilpailua ja menesty-
mista. Suomalaisuuden onnellisuuteen kuuluu myos seuraavia asioita: luonto, ys-
tavat, tyd, toimeentulo ja sopiva maara stressia. Samalla on huomioitava, etta
vaikka olemme onnellisia, niin tutkimusten mukaan meilld on myds runsaasti mie-
lenterveysongelmia. Naita on lisannyt Covid-19, tydpaineet ja huoli toimeentu-
losta. (Onnellisuustutkimusinstituutti 2022.) Pohdinnan tuloksena jokainen maa-
rittdd oman onnellisen elaman itselle. Elaman onnellisuuteen liittyy myos pahan-
paivan varalle varautuminen, joka vahentaa taloudellista huolta. Ihmiselle jaa laa-

tuaikaa omiin harrastuksiin ja laheisille.

Luontoliikunta on kohentanut hyvaa oloa tutkimuksen mukaan niin fyysisesti kuin
henkisestikin. Kaikki eivat kuitenkaan nauti luontoliikunnasta. Onneksi tarjolla on
myds muita likuntamuotoja. Paaasia on, etta henkild lahtee liikkeelle eika jaa ko-
tiin sohvalle tai katsomaan televisiota. On my6s huomioitava, ettd on myoés ihmi-
sia, jotka tykkaavat antaa kaikkensa irti t0issa eika vapaa-ajalle jaa juurikaan

omaa aikaa.

Ellei henkildlla ole mahdollisuutta harrastaa luontoliikuntaa kotiymparistdossa tai
hanella ei ole mahdollisuuksia mokkeilla, niin luontoliikuntaa voi harrastaa myds
matkailuna. Luontoliikuntamahdollisuuksia on paljon. Se voi olla pyoraretkeilya,
patikointia, saaristoissa matkailua tai elamysmatkailuna (Suoma 2022). Kaikilla

nailla on tarkoitus lisata henkildn hyvinvointia ja terveytta. Luontoliikunta voi olla



45

myOs rauhallista kavelya ja sosiaalinen tapahtuma, jossa keskustellaan paivan

tapahtumista.

Kaaviosta 1 on helppo tulkita luontoliikunnan vaikutuksia. Kaikkien kaaviossa
mainittujen asioiden ei tarvitse toteutua. Riittaa, etta edes yksi kohta tulee tayte-

tyksi, niin luontoliikunnan tavoitteet ovat tayttyneet.

Lisaa positiivisuutta Auttaa palautumaan

Stressin lievitys Auttaa keskittymaan

Auttaa terveelliseen Auttaa nukkumaan

elamantapaan yot hyvin

Auttaa painon hallinnassa

Kaavio 1. Luontoliikunnan vaikutuksia.
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Avaan seuraavat tutkimuksen millaisia vastauksia sain naihin kysymyksiin.

A) Voitaisiinko luontoliikunnan avulla vahentaa tyokyvyttomyytta?

Vastaukset A) Luontoliikunta ehkaisee kansansairauksia ja tuo hyvaa
mielta. Ihmisen oma suhtautumisella on suuri asia, tassa miten
luontoliikunta vaikuttaa henkilotasolla.

Luontoliikunta vahentaa stressia, joten tutkimukseni mukaan
luontoliikunta auttaa jaksamaan toissa.

B) Antaako luontoliikunta tarpeeksi hyvaa oloa arkeen, ja saako ihminen ns.
"nollattua” itsensa luontopolulla, meren aarella tai vaikkapa puiston
jokimaiseman aarella?

Tahan B) Kysymykseen sain tehtya tutkimusanalyysind mydnteisen
vastauksen, kylla varsinkin luontoliikunta ohjaa mielen pois arjesta.

C) Millaisia vaikutuksia luontoliikunnalla on ty6ssa jaksamiseen ja
tydhyvinvointiin? Koettiin stressin vahentyneen ja virkistymista varsinkin

aamulla toihin 1ahto oli helpompaa.

D) Kysymykseen sain tehtya myos analyysin, etta kielteinen suhtautuminen
tai negatiivinen asioihin myos nakyy liikkunnanaloittamisena, mutta
paasiassa ihnmiset, jotka liikkuvat saannollisesti kokee myods tyossa

jaksamisen parempana.

Vastauksista ilmeni, etta ihmiset tykkaavat harrastaa kavelya tai mokkeilya tai
hyotyliikuntaa pihalla missa on metsainen maisema.
Luontoliikunta on koettu positiivisena tutkimuksen mukaan. Muutama vastaus

oli negatiivinen luontoliikuntaa kohtaan, kun vastauksia tulkitsin ja analysoin.

Tutkimukseni on kyselylomake ja tutkimus kysymyksiin olen saanut tehtya ai-
neistolahtdisen analyysin. Silti tama ei pois sulje eikd tutkimuksessa olisi voinut
kayttaa jotakin muutakin menetelmaa.

Valitsin kyselytutkimuksen, koska halusin laajoja tarkkoja seka rehellisia vas-
tauksia luontoliikunnan vaikutuksista henkilon jaksamiseen.
Aineistolahtoisessa sisallysanalyysissa ei maaralla ole painoa vaan, laadulla

jota tassa tutkitaan.
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Minulla vaikeuksia kaynnistya, mutta kerroin ensin aaneen ja juttelin luontolii-
kunnasta avoimesti henkiloille ja kyselemalla sain, jo pohjaa kyselyyn sain vas-
tauksia kerattya.

Sitten laadin kyselylomakkeen, johon joutui vastaamaan useammalla sanalla,
jota kaytin vastauksien keruussa myos pohjana ja pystyin viela tarkentamaan

kyselemalla vastauksia. Kyselylomake l0ytyy opinnaytetyon liitteena.
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7 LOPUKSI

Tama opinnaytetyd on monella tapaa mielenkiintoinen tehda ja toivon sen hyo-
dyttavan ihmisia. Siita saa itsehoitovinkkeja ja terveyshuolto puolestaan saa tyo-
kaluja kuntouttavaan toimintaan. Tarkoitukseni on kehittdd tyossa jaksamista.
Haluan lisata ihmisten tyytyvaisyyttda omaan elamaansa seka parantaa ihmisten
minakuvaa. Haluan ihmisten tuntevan tekevansa tarkeaa tyota seka heidan ha-

luaan jatkaa tyon tekemista.

Opinnaytetyoni hyoddyttaa tyoterveyshuoltoa, kuntoutettavia sekd kuntoutuksen
parissa tydskentelevia terveydenhoidon ammattilaisia. Opinnaytetyoni sisalta-
maa kyselya luontoliikunnasta ja mielentilasta voi hyodyntaa omassa arjessa. Ky-
selylomakkeen avulla voi tutkia oman mielen jaksamista ja tuntemuksia. Kyselya
kannattaa hyodyntaa ainakin kahden viikon ajan, jotta syyt ja seuraukset omaan
mieleen tulevat nakyviin. Samalla selvidaa luontoliikunnan vaikutuksia paivan ja
viikon ajanjaksolla. Mikali henkild kokee viela kahden viikon jalkeen vasymysta ja
uupumusta, voi han kyselylomaketta apuna kayttéden ottaa asian esille tyoter-
veyshuollossa. Lomakkeelta selviaa henkilon tunnetila ennen ty6ta, tyon aikana,
tyon jalkeen seka tunnetilan tuntemukset ennen luontoliikuntasuoritusta. Lomak-
keessa nakyvat luontoliikuntaan seka lenkkeilyyn kaytetyt ajat. Lomakkeessa na-

kyy myds mielentila ja luontoliikuntatuntemuksen lenkin jalkeen.

Toivon, etta tasta opinnaytetyosta hyotyvat myds muut organisaatiot, ja niissa
kaytettaisiin luontoliikuntaa henkiloston henkisena voimaannuttajana. Toivon
myo0s, etta yksittaiset henkilot 16ytaisivat luontoliikunnan ja sen tuoman hyvan
olon ja vireyden. Vaikka nyt tuntuisi, ettei ole kiinnostunut luontoliikunnasta, niin
toivon, etta yha useampi loytaisi luontolikunnan omaksi harrastuksekseen myo-
hemmassa elamanvaiheessa. Inminen on aina kokonaisuus ja kaikki vaikuttaa

kaikkeen, mutta omaa kehoa kuunnellen saa oppia mika on hyvaksi itselle.

Luontoliikunta tutkimuksen luotettavuus pohjautuu kirjalliselle tutkimustydlle ja
kaytannossa toteutettuun luontoliikunta kokemukseen ja myos henkildiden lii-
kunta kokemukseen ja jokainen kertoi siita, omakohtaisen kokemuksensa oli se

positiivinen tai negatiivinen.
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Vertailemalla oman tutkimukseni vastauksia kirjalliseen tutkimukseen paljon 16y-
tyi saman vertaista yhtalaisyytta. Tuloksia oli helppo vertailla keskenaan ja niista
oli helppo tehda yhteen veto. Tutkimukseni perustui 3 kuukauden tutkimukseen,
jota tein paasaantoisesti analysoimalla tutkittuun tietoon omaa kyselytutkimusta

vertailemalla.
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Liite 1. Kyselylomake

Titta Valiaho

Opinnaytetyoni tutkii luontoliikunnan merkitysta tyohyvinvointiin. Luontoliikunta-
tutkimus toteutetaan ma-su viikon ajan.

Pyydan tayttamaan viikon ajan kyselya. Kyselyssa on 9 kysymysta, jotta saan
mahdollisemman luotettavan tutkimusaineiston.

Voit Iahettad kysymykset eteenpain. Palautus 28.5.2022

Kiitos osallistumisesta

Voit lahettaa kysymyksen vastauksen sahkopostiin:

terveysliikkuntapalvelut@gmail.com

1. Ennen toihin menoa tunnen itseni? Kuvaile tunne tilaa viidella eri

sanalla?

2. Mika on tyopaivan jalkeinen tunnetila? Oletko tyytyvainen tyopaivaan ja
innostuneena odotat harrastukseen menoa? Kuvaile 5 tunnetta viidella

eri sanalla.

3. Koetko itsesi vasyneeksi ja haluttomaksi tyopaivan jalkeen? Koetko, etta

olet antanut kaikkesi tdissa?

4. Mika on tunnetila ennen luontoliikuntaa? Tunnetko itsesi innostuneeksi ja
taynna virtaa? Onko olo tila vasynyt ja pakotettu luontoliikuntaan? Tai voi

kuvailla tunnetta vapaasti muutamalla sanalla:

5. Mika on tunnetila luontoliikunnan aikana koetko virkistyvasi ja
palautuneeksi vaiko stressaantunut, murehditko asioita? Ja kuinka

paljon kaytit aikaa luontoliikuntaan? Kirjoita muutamalla sanalla.

6. Mika on tunnetila luontoliikunnan suorituksen jalkeen? Koetko, etta mieli
on murheita tdynna vai koetko onnellisuutta ja rentoa hyvaa oloa? Voit

kirjoittaa omin sanoin.

7. Millainen on tunnetila ennen nukkumaanmenoa? Tyytyvainen paivaan,
mutta vasynyt, vaiko murheita tdynna huolia? Voit myos kirjoittaa omin

sanoin.
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8. Oletko huomannut tyytyvaisyyden olon lisdantyneen luontoliikunnan
aloittamisesta? Koetko kevyemmalta tydpaivan kuormituksen henkisesti?

Miten olet kokenut luontoliikunnan vaikutukset tyopaivassa?
9. Vai koetko, ettei luontoliikunta ole tehnyt merkittavia muutoksia?

10.Tahan voit kirjoittaa havaintoja vapaasti muutoksia tyopaivassa

luontoliikunnan aloittamisesta.



