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Lahtokohtia

» Lahiluonto keskeinen kansalaisten terveytta ja
hyvinvointia tukeva resurssi.

« Tutkimusnaytto luonnon terveyshyodyista
vahvistunut (Nilsson ym. 2010, WHO 2016, Ten
deBrink 2016, Tyrvainen ym. 2018, 2019, FAO 2020)

* Luontoa voi arjen hyvinvoinnin parantamisen
lisdksi hyodyntaa myos terveydellisten ja
sosiaalisten ongelmien seka ikdantyvan vaeston
hoivan ratkaisemisessa.
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A Vihrean hyvinvoinnin esimerkkikonsepteja (SITRA 2013)

Potentiaaliset

kayttdjdt Green health
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Luonnon hyvinvointi- ja
terveyshyotyjen vaikutus-
mekanismit

Luonto- Luontokontakti

ymparisto Useus, kaynnin
Luontotyyppi, koko pituus, aktiviteetti

Yksil6lliset erot: k&, sukupuoli,
sosioekonomiset tekijat, terveydentila,
luontosuhde, ymparistopreferenssit

(Tyrvainen ym. 2018, mukaellen Hartig ym. 2014)
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Ympaéristoaltisteet
Vahemman melua ja
ilmansaasteita

Stressin hallinta ja
elpyminen
Kognitiivinen,
fysiologinen

Fyysinen aktiivisuus
Lisdantynyt liilkunta

Sosiaaliset
kontaktit,
Vuorovaikutus tai
oma aika

Immuuni-
puolustuksen
vahvistuminen
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Luonto hoitaa mielta ja kehoa

« Mydnteiset tunteet lisdaantyvat ja
mieliala tasaantuu.

* Stressi vahenee.

« Tarkkaavaisuus ja keskittyminen
parantuvat.

« Mahdollisuus omaan rauhaan tai
kanssakaymiseen

* Luontoymparist0 aktivoi liikuntaan.

* Luontoliikunta kehittaa kehoa
monipuolisesti

*
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Viherymparistojen yhteys
Ihmisten hyvinvointiin ja
terveyteen

Japani-Suomi tutkimusyhteisty6: Luke, THL ja
TaY)

Tutkimusymparistot

« Kaupunkimetsa
(Helsingin keskuspuisto)

« Suurehko puistoalue
(Alppipuisto)

* Vilkas keskusta-alue
(Helsinki)
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Millainen kaupunkiluonto elvyttaa?

Kaupungin puisto ja metséa elvyttavat

Elpyminen viheralueella ilmenee jo
15 minuutin oleskelun jalkeen
(Tyrvainen ym. 2014).

Keskuspuiston metsa
elvyttavyydeltaan osallistujille
miellyttavin paikka.

Syke matalampi ja syketaajuuden
vaihtelun korkeampi viheralueilla,
joka kertoo rentoutumisesta
luonnossa (Lanki ym. 2017)

Contents lists available at ScienceDirect
Journal of Environmental Psychology

...........................................

The influence of urban green environments on stress relief measures: @me

A field experiment

Liisa Tyrvdinen®, Ann Ojala*", Kalevi Korpela ", Timo Lanki ‘, Yuko Tsunetsugu‘,

Takahide Kagawa‘
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Estimated Marginal Means

Esimerkki tuloksista, Simkin ym. 2019

General perceived restorativeness of women and men in four differently managed forests, scale 1-7
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Urban recreation Old-growth forest Mature Young YC = .96
forest (control commercial commercial
forest) forest forest
Forests

Lulg

11.1.2022 © Luonnonvarakeskus LUONNONVARAKESKUS



Miten luonto hoitaa: mielenterveys-
kKuntoutujat (rappe 2014)

12 Kuva: Liisa Tyrvainen

Ahdistuksen, aggressioiden,
levottomuuden ja masennuksen
lievittyminen

Tunteiden herdadminen ja niiden
tunnistaminen

Motivoituminen ja mielenkiinnon
suuntautuminen oman itsen
ulkopuolelle

Hyvan olon kokeminen

Tuo esiin asioita, jotka tuovat
elamaan toivoa elamaan.
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Kuntoutuspuutarha (Healing garden),

Alnarp, Ruotsin maatalousyliopisto

Puutarhaterapiaa tutkittu
Alnarpissa 2002 lahtien

TyOuupumus- ja sydanpotilaat
Maahanmuuttajien kuntoutus

Skanessa 11 yritysta, jotka
tarjoavat luontoon perustuvaa
kuntoutusta.

11.1.2022
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Luonnon merkitys asuinymparistossa

Viherympariston vaikutuksia:

— Vahentaa sairastavuutta
— Ihmiset kokevat olevansa terveempia

— Vihreilla asuinalueilla eletdan jonkin
verran pidempéaan.

— Tuloluokkien valiset terveyserot
pienempia vihreilla alueilla

— Luontokontakti asuinymparistdssa
vahentaa sairastumista allergioihin

O

(Maas 2009, Mitchell 2008, Hanski ym. 2012, Lu ke
Kuo ym. 2015, Markevych yrm: 2017) LUONNONVARAKESKUS
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NatureMove: Millaiset alueet koetaan liikkumisen kannalta tarkeiksi?
Asukaskysely Helsingissa (Neuvonen ym. 2019)

Asukkaat arvostavat lahiviheralueitaan

*  Tutkimuksessa yli 90% koki lahiviherymparistonsa
tarkeaksi virkistymisen ja lilkkkumisen kannalta.

*  Tutkimuksessa 36% vapaa-ajan fyysisesta aktiivisuudesta
luontoymparistossa.

*  Suosittuja ulkoiluharrastuksia: kavely, pyoraily, uinti,
maastohiihto, veneily, piknikit luonnossa, luonnon
tarkkailu ja luonnossa oleskelu

Kuva: Erkki Oksanen, Luke I u ke
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NatureMove: Millaiset alueet luonnossa liikkumisen kannalta
tarkeita? Asukaskysely Helsinki

Luontoalueen hyva saavutettavuus
Riittavan iso alue, jossa on tilaa ja mahdollisuuksia
harrastaa
* Laajoilta alueilta I16ytyy asukkaiden arvostamia
laatutekijoita, kuten

* hyvat polut ja reitit

* kauniita maisemia, metsan tuntua, hiljaisuutta
h‘J KOLLEGIALT SRANSKAS

w. PEER-REVIEWED
www.tsv.fi/tunnus

KAUPUNKILUONTO ASUKKAIDEN LIKUNNAN EDISTAJANA
HELSINGISSA

Marjo Neuvonen, YTM, Luonnonvarakeskus, Latokartanonkaari 9, 00790 Helsinki. P. 029 532 5406.
Sahkoposti: marjo.neuvonen@luke fi (yhteyshenkild). Katja Kangas, FT, Luonnonvarakeskus. Ann Ojala, VTT,

» g o . /
Luonnonvarakeskus. Liisa Tyrvainen, MMT, Luonnonvarakeskus. ] ! -
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Asukkaiden luontoliikuntaa kayttamat viheralueet Helsingissa
(Neuvonen ym. 2019)

)| Green areas
® liikuntapaikkani_euref
1 [ 1<25ha
I 25 - 150 ha
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Mita alueita kaytetadn Helsingissa
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LVVI3-tutkimus: Koronaviruspandemian koettuja vaikutuksia

Ulkoilusta tullut tarkeampi keino vahentaa stressia

Luonnosta tullut tarkedmpi paikka harrastaa liikkuntaa

Miettii ihmisen vaikutusta luontoon paljon enemman kuin ennen
pandemiaa

Arvostus luontoa kohtaan lisaantynyt
Kay luonnossa jatkossa enemman kuin ennen
Kayttaa nykyisin ulkoilualueita monipuolisemmin

Loytanyt uuden luonto- tai ulkoiluharrastuksen

Ulkoilukokemus pandemian aikana heikentynyt

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%
Taysin tai jokseenkin samaa mielta

m Kaikki m Miehet Naiset

Luonnon virkistyskayton valtakunnallinen inventointi (LVVI3) Syksyn tiedonkeruu Kierros 28.9. - 26.11.2020. Q

Vastaajia n = 1525. Lu ke
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Esimerkkeja ulkoiluharrastuksista vuonna 2000, 2010 ja 2020

 Harrastukseen osallistuminen

Patikointi ja retkeily (lyhyt kesto)

Juoksulenkkeilya luonnossa

Frisbeegolf

Polku- tai maastojuoksu

Patikointi, vaellus (sisaltaa
yopymisen)

Maastopyoraily

o

10 20 30 40

osallistuu, % vaestosta
Ikaryhma 75-80 v. mukana 2019-2021

® 2020 (alustava) m2010 m2000
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 Harrastuskerrat

Patikointi ja retkeily (lyhyt kesto) ;
Juoksulenkkeilya luonnossa _

Frisbeegolf
Polku- tai maastojuoksu

Patikointi, vaellus (sisaltaz yopymisen) [

0 10 20 30 40 50 60

Ulkoilukerrat vuodessa (osallistuvat), keskiarvo
Ikaryhma 75-80-v. mukana 2019-2021

m 2020 (alustava) m2010 m2000 o
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Riittavatko kaupunkien viheralueet?

Liian tiivis kaupunkirakenne johtaa
-kayttopaineen kasvuun ja kielteisiin ekologisiin ja
sosiaaliset vaikutuksiin.
- virkistyskayton hiilijalanjaljen kasvamiseen
-kayton kasvuun yksityismailla kaupungin
ulkopuolella
-luonnosta saatujen terveyshyotyjen vdhenemiseen

Luonnon terveyshyodyt mukaan kaavoituksen
vaikutusarviointeihin?

Luontoalueiden virkistys- ja terveyshyddyt turvaava hoito?

Lukge)
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