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Vihreän asuinympäristön ja luontosuhteen 

yhteys liikunta-aktiivisuuteen ja terveyteen 

Soile Puhakka 

tohtorikoulutettava 

ODL Liikuntaklinikka, Oulun Diakonissalaitoksen säätiö 

Maantieteen tutkimusyksikkö & Elinikäisen terveyden yksikkö [ELITE] 

Oulun yliopisto 
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   Väitöskirjatutkimus 

1. Nuorten miesten luontosuhde ja siihen yhteydessä olevat tekijät  

      (MOPO-tutkimus) 

– Mitkä asuinympäristöön, liikunta-aktiivisuuteen ja terveyteen liittyvät tekijät ovat 

yhteydessä luontosuhteeseen? 

 

2. Vihreän asuinympäristön yhteys liikunta-aktiivisuuteen ja terveyteen  

     työikäisillä – Pohjois-Suomen syntymäkohortti 1966 –tutkimus 

– Selvitetään, liikkuvatko vihreässä asuinympäristössä asuvat työikäiset enemmän 

verrattuna niihin, jotka asuvat vähemmän vihreässä asuinympäristössä 

 

3. Vihreän asuinympäristön yhteys liikunta-aktiivisuuteen ja terveyteen   

    työikäisillä – Pohjois-Suomen syntymäkohortti 1966 –tutkimus 

 - Miten asuinympäristön vihreyden määrän vaihtelu elinkaaren aikana vaikuttaa  

                    liikunta-aktiivisuuteen? 
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  Miksi tällaista tutkimusta pitää tehdä? 

• Luonnolla on lukuisia tutkittuja terveys- ja hyvinvointivaikutuksia. 

• Tutkimukset ovat keskittyneet erityisesti asuinympäristön vihreyteen (määrä 
ja etäisyys), mutta luontosuhdetta on tutkittu vähemmän. 

• Kaupunkiympäristö sisältää monenlaisia terveydelle haitallisia tekijöitä 
(ilmansaasteet, melu, liiallinen ärsykkeiden määrä) 
– Ihminen on sopeutuja  Luonto voi kuitenkin auttaa toipumaan ja aktivoimaan 

• Luonnossa oleskelu rentouttaa, palauttaa, virkistää ja motivoi. 
– Taustalla monia fysiologisia vaikutuksia  Esim. laskee verenpainetta ja 

stressihormionitasoja sekä tuottaa mielihyvähormonia 

Ehkäisee mm. stressin kroonistumista 

•  Luonnossa liikkuminen on kannustavampaa  Vähemmän 

suorituskeskeistä ja vaatii vähemmän ponnisteluja. 
– Ylläpitää liikkumisrutiineja  
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  Miksi tällaista tutkimusta pitää tehdä? 

• Luonnon, liikkumisen ja hyvinvoinnin yhteyden ymmärtäminen auttaa 

erilaisten luontokeskeisten ratkaisujen tuomista terveydenhuoltoon. 

– Erityisesti syrjäytymisvaarassa olevat nuoret, stressaantuneet/huonokuntoiset 

työikäiset sekä vähänliikkuvat ikääntyneet 

– Luonto on usein matalan kynnyksen hyvinvointiteko itselle! 

– Ekologinen näkökulma! 

 

• Päätöksenteko:  

– Huolehditaan luonnosta ja otetaan luonnon mahdollisuudet huomioon 

kaupunkiympäristöjen kehittämisessä. 

     Luonnossa oleskelu on jokaisen ihmisen oikeus! 
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  Miten tutkitaan? 

• Tarkat asuinpaikkojen koordinaatit 

• Asuinympäristön ominaisuuksien mittaaminen onnistuu 

maantieteellisten menetelmien avulla: 

– Luotiin laaja maantieteellinen aineisto (muuttujakokonaisuus), joka sopii 

kaikenlaiseen liikunta-aktiivisuutta, hyvinvointia ja terveyttä koskevaan 

tutkimukseen. 

– GIS eli Geographical Information Systems 

– Muuttujakokonaisuus sisältää lukuisia maankäyttöön, tieverkostoon, 

yhdyskuntarakenteeseen, sosioekomiseen taustaan ja palveluihin liittyviä 

muuttujia eri muodoissa 
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 Miten tutkitaan? 

Ympäristömuuttujat 
Vihreysindeksi eli NDVI 

Sinisyysindeksi eli NDWI 

Maankäyttö, Corine 

Luontoelementtien lkm, Corine 

Lähin puisto ja metsä, Corine 

Luonnon monimuotoisuusmuuttujat 

Tieverkoston kattavuus ja 

ominaisuudet 
Pyöräteiden lkm 

Bussipysäkkien lkm 

Risteyksien lkm 

Teiden valaistus 
Digiroad 

Oulun kaupunki 

 

Sosioekonomiset muuttujat 
Keskitulot 

Väestö 

Työllisyys 

Taloudellinen huoltosuhde 

YKR ja Tilastokeskus 

 
Palvelujen kattavuus ja 

saavutettavuus 
Etäisyys kauppaan ja lähimpään 

”keskukseen” 

Liikuntapaikat 

YKR, Lipas 

Aluerakennemuuttujat 
YKR vyöhykkeet 

Kaupunki-maaseutu-luokitus 

YKR 

Liikunta-aktiivisuus 
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  Miten tutkitaan? 

• Tutkimusta varten piti määrittää asuinmpäristö, jossa arkielämän 
toimet ja liikkumiset tapahtuvat  500m - 1km bufferi.  

• Suurin osa muuttujista laskettiin bufferin sisältä. 

• Osa muuttujista laskettiin ns. etäisyysmuuttujina eli määritettiin 
asuinpaikan ja tietyn kohteen etäisyys. 

• Myös asuinpaikkamuuttujia tarkan sijainnin perusteella 

• Kaikkien kohortin tutkimusryhmien käyttöön 
 

• Jatkossa: 
– Bufferit korvataan jollain järkevämmällä vaihtoehdolla  Realistisempi , esim. 

pehmoGis 

– Vanhojen karttojen digitalisointi Vihreyttä kuvaava muuttuja aiemmilta 
vuosilta 

– Monimuotoisuutta kuvaavat muuttujat 

• Minkälainen luonto liikuttaa ihmistä? 
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           MOPO-tutkimuksen tuloksia 

• 914 kutsuntaikäistä tutkittavaa (2013), poikkileikkaustutkimus. 

• Mitkä asuinympäristöön, liikunta-aktiivisuuteen ja terveyteen liittyvät tekijät 

ovat yhteydessä luontosuhteeseen? 

• Etsittiin tekijöitä, jotka olivat yhteydessä luontosuhteeseen (lineaarinen 

regressioanalyysi).  

• Tilastollisen analyysin perusteella yhteydessä olevia tekijöitä olivat fyysinen 

aktiivisuus (≥4h viikossa), liikunta vanhempien kanssa (ala-asteikäisenä ja 

nykyään) sekä hyvä koettu terveys. 

• Johtopäätöksiä: 

– Luontosuhde voi motivoida liikkumaan  Terveys kohenee. 

– Ala-asteikäisenä lapset liikkuvat vanhempiensa kanssa luonnossa ja se vahvistaa 

luontosuhdetta  Liikkuvat myös jatkossa. 

– Luontosuhde, hyvä terveys ja liikunta kulkevat käsi kädessä. 
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Kohortti66 –tutkimuksen tuloksia 

• 2014, tutkittavat noin 46-vuotiaita, n = 5433 

• Tutkittiin vihreän asuinympäristön ja objektiivisesti mitatun liikunta-

aktiivisuuden yhteyttä. 

• Kiinnostus erityisesti vihreyden ja kevyen liikunta-aktiivisuuden yhteydessä. 

 

1. Analyysivaihe: Vasteena eri fyysisen aktiivisuuden intensiteetit (light PA, moderate    PA, 

vigorous/very vigorous PA ja MVPA)  Lineaarinen regressio 

- Vihreysmuuttujana toimi NDVI (asuinpaikkojen vihreyden keskiarvo).  

– Lisäksi vakioitavat muuttujat (BMI, elämäntyytyväisyys yms..) 

 

2. Analyysivaihe: Vasteena liikunta-aktiivisuus ja NDVI   GAM 

- Etsittiin ns. kynnysarvoja vihreyden määrälle  
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       Light physical activity 

– Naiset 

– Vihreys eli NDVI 

– Kaupungin ulkopuolella 

asuminen 

– Elämäntyytyväisyys 

– Alhaisempi BMI 

– Matalampi koulutus 

– Alaikäisiä lapsia perheessä 

Kohortti66 –tutkimuksen tuloksia 

Moderate physical activity 
- Miehet 

- Korkeampi koulutus 

- Alaikäisiä lapsia perheessä  

- Hyvä itsearvioitu terveys 

- Alhaisempi BMI 

- Kaupungin ulkopuolella 

asuminen 
 

 

Vigorous/very vigorous physical activity 
- Miehet 

- BMI 

- Hyvä itsearvioitu terveys 

MVPA 

- Alhaisempi BMI 

- Miehet 

- Huonompi elämäntyytyväisyys 

- Hyvä itsearvioitu terveys 
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Kohortti66 –tutkimuksen tuloksia 

 

Light physical activity ~ NDVI 
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Kohortti66 –tutkimuksen tuloksia 

 
Moderate ~ NDVI Vigorous/very 

vigorous ~ NDVI 

MVPA ~ NDVI 
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Kiitos! Kysymyksiä? 
Kiitos! Kysymyksiä? 
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