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ODL

Litkuntaklinikka

Oulun Diakonissalaitoksen saation omistama, perustettu
vuonna 1972

Edistaa vaeston terveytta ja hyvinvointia
liikuntalaaketieteellisen tutkimuksen, kehittamisen,
palveluiden, koulutuksen ja tiedonvalityksen avulla.
« Urheilulaakaripalvelut, fysioterapia,
ravitsemusterapia seka kuntotestaus- ja
valmennuspalvelut

Moniammatillinen ja monitieteinen asiantuntijatiimi

2.11.2022




ODL

Liikuntaklinikan tutkimus- ja kehittamistoiminnan
tavoitteena on edistaa erityisesti vahan liikkuvien
fyysista aktiivisuutta, terveytta ja hyvinvointia.
Hankkeet toteutetaan Hyvinvointiliikunta
elamankaaressa -ohjelmassa, jonka paateemat ovat:

* Fyysisesti aktiivisen ja inaktiivisen elamantavan
rakentumiseen vaikuttavat tekijat
elamankaaressa

« Rakennetun ja luonnollisen ympariston yhteys
fyysiseen aktiivisuuteen, terveyteen ja
hyvinvointiin

* Fyysisen aktiivisuuden ja paikallaanolon yhteys
terveyteen ja hyvinvointiin seka niiden taloudellinen
merkitys

« Ravitsemuksen yhteys liikuntaan, terveyteen ja
hyvinvointiin

« Vaikuttavat elintapaohjausmallit ja -menetelmat




Liikuntalaaketiede Suomi
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UKK-liikuntasuositukset ODL

Kouluikaiset lapset:

Reipasta ja rasittavaa liikkumista vahintaan tunti paivassa!
Kaikille 7—17-vuotiaille suositellaan monipuolista, reipasta ja
rasittavaa liikkkumista vahintaan 60 minuuttia paivassa yksilolle
sopivalla tavalla, ika huomioiden. Runsasta ja pitkakestoista
paikallaanoloa tulisi valttaa.
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Vauhdikas fyysinen
4 aktiivisuus

Hippaleikit, trampoliini-

hyppely, kiipeily, uinti, hiihto

Reipas ulkoilu Kevyt liikunta

Metsaretkeily, polku- Kavely, pallonheitto,
pyoraily, luistelu keinuminen, tasapainoilu

Rauhalliset arjen touhuilut
ylipitkii istumisen jaksoja vilttien

Autoilla, rakennuspalikoilla tai nukeilla leikkiminen,
tutkiminen, vaatteiden pukeminen, ruokailu
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Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti



Luontosuhde

Luontosuhde maarittaa sen, miten ihminen
kokee luonnon (ajatukset, asenteet, tunteet)

Hyvin yksilollinen ominaisuus/piirre, voi loytya
yhteisia piirteita eri alueiden,
kansalaisuuksien valilla ja jopa sukujen valilla

Luontosuhde kehittyy paaosin lapsuuden
ailkana

Kehittyy elamankaaren aikana ja ilmenee
erilaisina muotoina

Ihminen vaistamatta osa luontoa

* Suurimman osan ihmisen olemassaolosta
on eletty hyvin laheisessa yhteydessa
luonnon kanssa

 Liitymme muihin yksiloihin ja
kokonaisuuksiin (Arne Naess)

* |hmisella on tarve vaikuttaa elavan luonnon
kanssa (Biophilia-hypoteesi, Wilson 1984)




Luontosuhde avainasemassa luontoon ohjaavana
tekijana

Vahva luontosuhde ohjaa ihmista hakeutumaan
luonnon pariin = Tarkea osa itsea ja arkielamaa

Vahva luontosuhde auttaa ymmartamaan luontoa ja
elamaa

Mahdollistaa luonnon hyvinvoinvaikutusten
kokemisen voimakkaampana

Luontokokemus synnyttaa ns. huippukokemuksia,
jotka mahdollistavat kaavamaisista ajatuksista
irtaantumisen

Luontosuhde lisaa onnellisuutta ja resilienssia!

Luontokokemukset herattavat myos moraalisia
oivalluksia = kunnioitus luontoa ja muita ihmisia
kohtaan

Luonto ei ole hyodynnettava valine
Kaikki ihmiset eivat saa tarpeeksi luontokokemuksia
Luontopelko johtuu tiedon tai kokemuksen puutteesta

Mita paremmin erilaisia luontosuhteen muotoja
ymmarretaan, sita paremmin voidaan myos
ymmartaa hyvinvointia




Suomalaisten luontosuhde

Suomalaisille luonto on tarkea (Sitra ja Kantar TNS 2021, &
Suomalaisten luontosuhteet -kyselytutkimus) -
« 18 — 75 —vuotiaita, yhteensa 2245 vastausta

« 87% piti luontoa erittain tai melko tarkeana
elamassaan ja arjessaan

« Taustalla ei juuri merkitysta eika kaupunki- ja
maaseutuymparistoissa asumisen valilla

* Yli 65-vuotiaat, naissukupuoli ja korkeasti
koulutetut arvostivat luontoa erityisesti

« Lahiluonnossa liikkkuminen ja asuinympariston
havainnointi oli tarkeaa (84 %)

« Ei pelkastaan luontoliikuntaa vaan myos
luontokuvat ja dokumentit nousivat esille

Mista johtuu?
« Suomessa luonto on paaosin lahella
» Jokamiehenoikeudet

« Paivakodit ja koulut osana lasten luontosuhteen
kehitysta?

» (Osa suomalaisuutta (epigeneettista?) ja perimatietona
kulkevaa



Luontosuhdetutkimuksen
tulevaisuus

Tarvitaan pitkittaistutkimuksia
luontosuhteen kehittymisestd =2 ei
kovin helppo tutkimusaihe

Kiinnostuksena lapsuusajan
asuinymparisto, luontokokemukset seka
vanhempien ja muiden lapsen elaman
aikuisten rooli luontotiedon
siirtamisessa

Mika on sopiva tapa tutkia niin
monimutkaista ilmiota? Miten
mitataan?

Miten luontosuhdetta voidaan edistaa
koko elamankaaren aikana?

* Tarvitaan interventioita, lisaa
kokeiluja hankkeissa




Physical Activity, Residential Environment, and ODL

Nature Relatedness in Young Men—A Population-
Based MOPO Study (Puhakka & al. 2018)

MOPOQO — tutkimus

914 kutsuntaikaista nuorta miesta (noin 18-vuotiaita,
oululaisia)

Aineisto vuoden 2013 kutsunnoista

Kysely liittyen terveyteen, liikunta-aktiivisuuteen,
luontosuhteeseen ja terveyskayttaytymiseen

Asuinympariston luonnollisuutta mitattiin
paikkatietomenetelmien avulla

Tulokset: Luontosuhde, liikkunta vanhempien kanssa
ala-aste ikaisena ja nykyhetkella olivat positiivisesti
yhteydessa liikunta-aktiivisuuteen

Luontosuhdetta voidaan hyodyntaa
jatkotutkimuksissa ja hankkeissa

11 e p - Opetus- ja
EU:lta - kulttuuriministerio

TEKES

Hankkeen taustalla on huoli nuorten miesten
syrjaytymisen lisaantymisesta. Tutkimusten
mukaan epaterveet elintavat ja syrjaytyminen
kasautuvat erityisesti nuorille miehille, mika
nakyy myos Puolustusvoimien tilastoissa,
joiden mukaan terveyssyista lykkaysta tai
vapautuksen saaneiden miesten maara on
lisaantynyt huolestuttavasti.




Table A1. Scoring of nature relatedness.

Statement Alwa-ys or Sometimes Seldom or
Mainly MNever

1. | spend time in natural areas (e g. recreational grounds, nearby forests, parks, national parks, and other nature reserves and water 5 ’ 0
bodies).

2. | enjoy being outdoors, even in unpleasant weather. 2 1 0

3. The thought of being deep in the woods, away from civilization, is frightening. 0 1 2

4. Experiencing nature is an important part of my well-being. 2 1 0

5. My thoughts become clearer. P 1 0

6. Tomorrow looks brighter. 2 1 0

7. | get new energy and eagerness to engage in my daily tasks. P 1 0

4. | relax and recuperate. 2 1 0

9. | get more self-confidence. P 1 0
10. | get new, inspiring thoughts. 2 1 0
11. | enjoy meeting new people during my visits to nature. P 1 0
12| enjoy the company of the people closest to me. P 1 0
13. It is easy to discuss your personal issues in nature. P 1 0
14 | enjoy being alone. P 1 0
15. | enjoy silence. 2 1 0
16 | can test my personal limits. P 1 0
17. | feel that exercising outdoors improves my physical condition. 2 1 0

18 | feel my physical wellness improving. P 1 0




o opL?
Association between Nature Relatedness and

Physical Activity in Adults—A Population-Based
Northern Finland Birth Cohort 1986 Study
(julkaisematon)

Pohjois-Suomen syntymakohortti 1986 — tutkimus
Poikkileikkaustutkimus (aineistonkeruu vuosina 2019 — 2020)

Yhteensa 1995 tutkittavaa (seka miehia etta naisia, noin 33-vuotiaita)

Tutkittiin luontosuhteen yhteytta kohorttilaisten fyysiseen aktiivisuuteen.
Paapiirteittain sama luontosuhdekysely kuin MOPO-tutkimuksessa.

Fyysista aktiivisuutta mitattiin kyselyn ja Oura-sormuksen (askeleiden maara) avulla.

Paatulokset:

Luontosuhde oli positiivisesti yhteydessa seka kysyttyyn etta mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen. Ne,
joilla luontosuhde oli vahva, kertyi enemman paivittaisia askelia.
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Luonto ja liikunta

Luonto toimii puhtaana, virkistavana ja
kannustavana ymparistona kaikenlaiselle
liikkumiselle ja kaikenlaisille liikkujille

Usein luonnossa liikkuminen tapahtuu
"sivutuotteena”

Liikunnan kuormitus tuntuu pienemmalta

Liikunta luonnossa on kannustavampaa,
saannollisempaa ja kuormitus tuntuu
pienemmalta

Monipuolisuus ja edullisuus

Luonnossa oleskelu "tuplaa” likunnan
terveys- ja hyvinvointivaikutukset ja
toisinpain!

Vahva luontosuhde on yhteydessa luonnossa
liikkumiseen!




Lapset ja luontoliikunta

Lapsella on luontainen tarve vuorovaikuttaa
luonnon kanssa

Luonnossa 1h paivittainen liikuntasuositus
tayttyy helposti!

Luonto tarjoaa lapselle monipuolisia
mahdollisuuksia liikkua

Lapsi ei tarvitse luonnossa liikkuessaan muuta
kuin valvontaa

Kehittaa:

Motoriikkaa

Tasapainoa

Koordinaatiota
Mielikuvitusta

Resilienssia eli sinnikkyytta




Lapset ja luontoliikunta

Luontosuhde kehittyy!
Aikuisen ja lapsen yhteista aikaa!

Luonnossa liikkuminen lapsena jatkuu usein myos
aikuisuudessa

Lapsi tarvitsee elamyksia - liikkunnan saanndllistyminen
Luontoliikunta on stressitonta, ei suorituspainotteista

Lapset tykkaavat pinnanmuodoista - Lisaa kumpareita
leikkipuistoihin

Ei rajata luontoa ulos paivakodeista, kouluista,
leikkipuistoista

Otetaan asia esille jo varhaislapsuudessa, esim.
neuvolassa!

ODL
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Aiheeseen liittyvia huolia:

Vanhemmat eivat uskalla antaa lapsien liikkua
luonnossa

Di%i(talis_a_atio vahentaa lasken leikkiaikaa ja
heikentaa luontosuhdetta

Miten varmistetaan luontoalueiden

saavutettavuus lapsiperheiden osalta?

Lahiluontokohteet (kodin valittomassa
laheisyydessa)

Mahdollisuus kulkea joustavasti myos muihin
kohteisiin

Hairitseeko runsas luontokohteiden _
"keinotekoistaminen” lasten luontosuhdetta ja
luontoleikkia = Monimuotoiset kohteet
parempia (mutaa, puita, multaa, vetta..)




Vihrean asuinympariston
hyodyt

 Tutkimusten mukaan erityisesti vihrea vari stimuloi
iIhmisen aisteja myonteisesti = esteettisyys

» Vihreassa ymparistossa oleskelu vahentaa stressi- ja
ahdistusoireilua seka kannustaa liikkumaan (erityisesti
vapaa-ajan liikunta)

 Vihreat ymparistot (erityisesti puustoiset) myos
tarjoavat asumiselle ja liikkumiselle terveellisempia
ymparistoja (sitovat ilmansaasteita, melua ja hillitsevat
lamposaarekeilmiota)

» Vihreytta voidaan mitata objektiivisesti tai
subjektiivisesti ei menetelmien avulla

 Kiinnostuksena erityisesti asuinymparisto ja kodin
laheinen luonto - arkielama




Edelleen paaosin poikkileikkaustutkimuksia, mutta
myos pitkittaistutkimuksia isoissa
vaestopohjaisissa aineistoissa

Epaselvia seikkoja:

- Asuvatko jo valmiiksi aktiiviset ihmiset
vinreimmilla alueilla (self-selection bias)

- Miten ihmiset kokevat ympariston? Riittaako
objektiivinen mittaus vai tarvitaanko myos
laadullisia menetelmia (perceived-nature)?

- Missa ihmiset oikeasti liikkuvat? Lisaa GPS-
dataa? Minkalaista muuta dataa?

- Kuinka paljon altistusta tarvitaan
hyvinvointivaikutusten saamiseksi?

- Kuinka paljon vihreytta tarvitaan?




Satellite Imaging-Based Residential Greenness

and Accelerometry Measured Physical Activity at

Midlife—Population-Based Northern Finland

Pohjois-Suomen syntymakohortti 1966
9433 tutkittavaa

Saanndllinen osallistuminen terveystutkimuksiin
ja kyselyihin

Liikunta-aktiivisuutta mitattiin Polar Active —
mittarilla (MET-minuutit)

Paikkatiedolla mitattiin asuinympariston
vihreytta (NDVI-indeksi), 1km bufferi

Tulokset:

Asuinympariston vihreys oli positiivisesti yhteydessa
erityisesti kevyeen liikunta-aktiivisuuteen, mutta
yhteys oli selkeampi miehilla.

Vihreassa asuinymparistossa asuminen voi kannustaa
likkumaan

Aineistossa sopiva raja-arvo vihreydelle oli noin 0.5, joka
viittaa esim. metsien esiintymiseen asuinalueella 19
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Residential natural landscape diversity and opL®
accelerometer-measured physical activity are
positively related - Northern Finland Birth Cohort

1966 Study

Pohjois-Suomen syntymakohortti 1966 (n = 5433)

Tutkittiin maiseman monimuotoisuuden yhteytta
fyysiseen aktiivisuuteen (kokonaisaktiivisuus)

Maisemalla tarkoitetaan metsien, peltojen,
vesistojen, soiden ja geomorfologisten
muodostumien kokonaisuutta

Mita enemman luonnollisia maisemaelementteja
|Ooytyy asuinymparistosta (1km bufferi), sita
monimuotoisempi maisema on

Tulokset:

Metsat, pellot, suot ja geomorfologiset muodostumat
olivat itsenaisesti positiivisesti yhteydessa
kokonaisaktiivisuuteen

Vakioiduissa malleissa otettiin huomioon myos BMI,
iIstumisaika ja sukupuoli, vain maiseman
monimuotoisuus oli positiivisesti yhteydessa
kokonaisaktiivisuuteen

Asuinympariston tulisi sisaltaa erilaisia
luontoelementteja?

21
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RECIPE

Resistant Cities: Urban Planning as Means
for Pandemic Prevention

Vastustuskykyinen kaupunki:
Kaupunkisuunnittelu pandemioiden
ennaltaehkaisyn valineena

Al

ACADEMY OF FINLAND




Tavoitteet

 Tartuntatauteja ei huomioida kaupunkisuunnittelussa.
 Tutkitaan kaupunkiymparistojen roolia ja kaupunkisuunnittelun mahdollisuuksia
tartuntatautien ennaltaehkaisyssa ja siten pandemioiden torjunnassa.

« Koostuu useasta eri tyopaketista (ODLWP5)

« Meidan tehtava on tehda perustutkimusta, jolla selvitetaan kaupunkimaisen
 elinympariston ja terveyden valisia yhteyksia

«  Pyrkimyksena on tuottaa tietoa, joka todella kulkeutuu paatoksentekoon
—> Asuinalueita, jotka liikuttavat, tukevat kokonaisvaltaista hyvinvointia ja terveytta

ELI lisataan kaupunkilaisten resilienssia ja samalla torjutaan pandemioita
ja lievennetaan niiden vaikutuksia niiden aikana

‘I‘ strategicresEARCH



Konsortio

« Oulunyliopisto johtaa

* Arkkitehtuuri, maantiede,
informaatiotutkimus

« ODL Liikuntaklinikka
« Luonnonvarakeskus
. Filhary

‘ stratedic

RECIPEnN yhteistyotahot:
*YK:n Habitat -ohjelma
*Kestava kaupunki -ohjelma
(Ymparistoministerio)

*THL

*Kuntaliitto
*Rakennusteollisuus RT
*Suomen Arkkitehtiliitto SAFA
*Suomen Kirjastoseura
*Viherymparistoliitto
*Metsahallitus
*Pohjois-Pohjanmaan
sairaanhoitopiiri

*Oulun innovaatioallianssi OIA
*Oulun kaupunki

*Kuopion kaupunki

*Helsingin kaupunki
*Rovaniemen kaupunki
*Vantaan kaupunki

Lisaa esitykseen alaviite 2.11.2022

Al

ACADEMY OF FINLAND
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Public Participatory
GIS (PPGIS)

«  Maptionnaire-tyokalu

« Kerataan tietoa kansalaisten
kayttamista viheralueista (Oulu ja
Helsinki)

« Yhdistetaan Pohjois-Suomen
syntymakohorteista (1966 ja 1986)
saatavaan dataan, mutta kysely on
myos muiden vastattavissa

«  Lyhyt kysely koskien fyysista
aktiivisuutta, istumiskayttaytymista,
luontosuhdetta, sosioekonomista
asemaa jaterveytta

« Karttatehtavassa merkataan itselle
tarkeita viheralueita ja mielipaikkoja
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Maaritetaan maaperan mikrobikoostumis (eDNA sequencing)
erilaisilta viheraluetyypeilta, joissa biodiversiteetti vaihtelee.

Yhdistetaan maaperadata kohorttilaisten terveystietoon.
Onko luonnolliset viheralueet mikrobeiltaan

monimuotoisempia? Onko maaperan monimuotoisuus
yhteydessa parempaan terveyteen? 26



Nainen 45 + Voimaantuneena kohti tyota ODL

(2020 — 2023)

Kehityshankkeen tavoite on edistaa 45-64-vuotiaiden
tyottomien, lomautettujen, kuntoutustuella olevien ja osa-
aikatyota tekevien (kokopaivatyota hakevien) naisten
hyvinvointia ja toimintakykya.

Maksuton yksiloohjaus ja rynmamuotoinen elintapaohjaus

Aihealueina ovat ravitsemus, liikunta, unen laatu, arkirytmi
ja stressin hallinta.

Luonnossa oleskelu ja luontoliikunta ovat osa hankkeen
toimintamalleja (ohjattua ryhmatoimintaa)

Hyodynnetaan erilaisia lIahiluontokohteita

&

. VR

NAINEN 45+

ODL” ouLy

Facebook: https://www.facebook.com/nainen45/
Instagram: https://www.instagram.com/nainen45/
YouTube: https://www.youtube.com/nainen45/



https://www.facebook.com/nainen45/
https://www.instagram.com/nainen45/
https://www.youtube.com/channel/UCBx2tz3R9zlsSUxJM8Ajm3Q

opL?®

Lahiluontokohteet ovat jaaneet tuntemattomaksi
(lisaksi esimerkiksi karttasovellukset eivat ole tuttuja
tiedon etsimiseksi)

Varsinkin kaupungin ulkopuolella asuvat ajattelevat,
etta kaupunkiin ei tulla luontokohteiden takia

Luontoliikunta koetaan usein lajilikunnaksi, eika
luonnossa oleskelua ja kevytta liikkuntaa osata mieltaa
terveytta edistavaksi

Koetaan, etta myos luontoliikunnan tulee olla
tehokasta, joka heijastaa suoritusyhteiskunnan luomia
paineita myos taman suhteen

Moni odottaa, etta luonnosta saataisiin valitonta
hyotya

Mukavuudenhalu ja digilaitteet tuntuvat usein
paremmalta tekemiselta - Mita asialle voisi tehda?

Koettiin, etta luontosuhde “aktivoitui”
luontokokemusten karttuessa



opL?

Hankkeen kohderyhman omia kokemuksia

Luonnossa olisi kiva liikkua = ei tule
helposti lahdettya

Lahiluontokohteista olisi hyva saada
enemman tietoa

Sosiaalisuus auttaa menemaan luontoon

Erityisen kannustavana koetaan
ryhmatoiminta samanhenkisten ihmisten
kanssa ja innostavat ja osaavat ohjaajat!

Kulkeminen kohteeseen tulisi olla sujuvaa
myos ilman omaa autoa

Lisaa tietoa myos esim. bussiyhteyksista,
el pitkia kavelymatkoja
"Kunhan kayn kohteessa ensin jonku

kanssa, uskallan jatkossa menna yksinkin”

Kohderyhma koki, etta he saivat hyvin tietoa siita,
etta miten hyddyntaa luontoa omassa
hyvinvoinnissa

Suurin osa koki, etta hyvinvointi edistyi ryhman
toiminnan avulla

Luonnossa liikkkuminen koettiin voimaannuttavana
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