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Kuva 1. Omatoiminen luontoreitti Helsingin Vartiosaaressa alkoi verenpaineen
mittauksella. Kuva: Susanna Kekkonen.
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Hankkeen kuvaus

Kokeiluhankkeessa laadittiin luonnon tutkittuihin terveysvaikutuksiin
pohjautuva omatoiminen kavelyreitti Helsingin Vartiosaareen. Hienoja
luontokohteita kiertava reitti hyédynsi saaren olemassa olevaa, Suomen
hienoimmaksi luontopoluksi valittua polkua. Saaren monipuolinen luonto
sisaltad useita elementteja, joiden arveltiin aiemman tutkimuksen
perusteella edistavan terveytta. Reitilla on erilaisia luonnontilaisia
luontotyyppeja, maiseman suojaisuutta ja avoimuutta sekéa erilaisia
kasveja, kivia ja levdhdyspaikkoja.

Reitin kasikirjoituksessa tarinallistettiin luonnosta saatavaan hyvinvointiin
liittyvaa tietoa ja ohjattiin kulkijaa omakohtaisiin ja aisteja harjoittaviin
kokemuksiin. Esimerkiksi kotkansiipilehdossa lumouduttiin vihreasta
maisemasta ja metsakirkossa hiljennyttiin.

Hankkeen aikana Metlan asiantuntijat professori Liisa Tyrvéisen johdolla
arvioivat kokeilussa syntyneen terveysluontopolun laajempaa
tutkimuksellista potentiaalia. Metla myds kommentoi asiatuntijapalveluna
reitin kasikirjoitusta sekéa kokeilun pilottiluonteista tutkimuksellista
osuutta.

Reitin kokeilun tulokset

Kokeiluhanke toteutettiin aikavalilla 13.5. — 24.6.2013.

Kokeilun aikana suunniteltiin olemassa olevan luontopolun yhteyteen
terveysluontopolku ja reittid kokeiltiin yhteensa 49 ihmisella. Naista 43
osallistui hyvinvointia mittaavaan testiin ennen ja jalkeen kierroksen ja
33 myo6s verenpaineen mittaukseen. Nuorin kokeilija oli 4-vuotias ja
vanhin 89-vuotias. Mukana oli kaksi Helsingin kaupungin tydyhteis6a
(yhteensé 12 henkil6d), erityisluokka laheisesta Laajasalon koulusta (7
yhdeksannen luokan oppilasta) seka Ita-Helsingin asukkaita ja
lapsiperheita.

Valtaosa kokeilijoista kiersi terveyspolun omatoimisesti ohjevihkosen
kanssa. Isoimmassa ryhmassa (lahiseudun asukkaat) osa ihmisista kiersi
reitin ohjevihkosen kanssa terveyspolkuna (14 henkil6a) ja osa saman
reitin tavallisena luontopolkuna kiinteanad ryhmana oppaan kanssa (10
henkil6d). Valinta tapahtui siten, ettd kokeiluun tulleet saivat itse valita
kumpaan ryhmaan he menevat mukaan. N&in saatiin alustavaa tietoa
siita, edistaako tietoisuus terveysvaikutuksista niiden saavuttamista.
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Koululaisryhma kiersi reitin niin, ettd he kuulivat ja kokivat terveyspolun
sisalléon oppaan johdolla.

Koehenkil6t tayttivat yleistd hyvinvoinnin tilaa mittaavan
kyselykaavakkeen ennen ja jalkeen reitin kiertamisen. Koska
kontrolloitua koeasetelmaa ei ollut, mittauksen tuloksiin tulee suhtautua
suuntaa-antavina. Tilastoanalyyseissa kuitenkin huomioitiin ryhmaéan
osuus tulosten selittajané.

Aikuisryhmiltd mitattiin lisdksi verenpaine (ja syke) ennen ja jalkeen
luontokokemuksen, mikali he nain toivoivat. Kokeilun yksinkertaisen
luonteen vuoksi verenpaineen mittauksessa ei pystytty kontrolloimaan
muita verenpaineeseen vaikuttavia tekijoita, kuten esimerkiksi kahvin
juontia tai muita verenpaineeseen vaikuttavia tekijoitd. Taman vuoksi
verenpaineeseen liittyviin mittaustuloksiin tulee suhtautua lahinna
suuntaa-antavina.

Kokeilun tulokset ja palaute
Yleinen hyvinvointi

Kokeilussa selvitettiin kokeeseen osallistuneiden omakohtaista
kokemusta yleisesta hyvinvoinnin tilastaan. Sité varten laadittiin lomake,
jossa oli seitseméan hyvinvointiin liittyvaa vaittamaa, ja vastaaja arvioi
asteikolla 1-5 miten hyvin hdnen tdméanhetkinen tilansa vastaa vaittamaa
(Liite 1). Lomake muotoiltiin mahdollisimman lyhyeksi kayttden hyvaksi
tutkimuksia luonnon hyvinvointivaikutuksia.

Tulokset analysoitiin R-tilasto-ohjelmalla selvittden luontoretken ja
ryhman (nuoret, tyéryhmat jne.) sekd naiden interaktion vaikutusta
muuttujaan. Mallin virherakenteessa huomioitiin koehenkildn vaikutus
(sama henkild ennen ja jalkeen luontoretken). Mikali alla mainitaan, etta
luontokokemuksella tai ryhmalla oli vaikutus tulokseen, tama tarkoittaa
tilastoanalyysin pohjalta enintdan 0.05 virhemahdollisuudella selvitettya
tulosta.

Terveyskierrokselle osallistuneilla tapahtui selva ja merkitseva
kohoaminen heiddn kokemuksellisen hyvinvoinnin pisteissaan (Kuva 2a).
Vaikutus oli myos silla, mikd ryhmaé oli kyseessa seké kiersivatko ihmiset
reitin saaden terveystietoa ja tehden harjoitteita vai ilman sita.
Vertailuryhmalla, joka kiersi saman reitin ilman terveystietoa ja -
harjoitteita, hyvinvoinnin kohoaminen oli vahaisempaé (Kuva 2a).

Tuloksissa nousi trendind nuorten aikuisia voimakkaampi kokemus
hyvinvoinnin lisdantymisesta (Kuva 2a ja b). Kyseesséa on vain yksi
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oppilasryhma (9. erityisluokka), joten liikoja yleistyksia ei tasta voi
tehda. Terveyspolku kuitenkin muutti ihan silminndhden tdméan ryhmaéan
jasenten mielentilaa. Ottaen huomioon lasten ja nuorten kasvavat
ongelmat, tama seikka olisi syyta ottaa tarkemman tarkastelun piiriin
jatkossa.

Subjektiivisesti koettu hyvinvointi osa-alueittain:

1) Tunnen itseni fyysisesti terveeksi.
Reitilla ei ollut vaikutusta koettuun fyysiseen terveyteen.

2) Olen innostunut ja energinen.

Luontoreitti kohotti merkitsevasti koettua innostusta ja energiaa.
Havaittiin myos selva ero terveyspolun kiertaneiden ja verrokkiryhman
vélilla: jalkimmaisilla koettu innostus ja energia eivat lisdantyneet.

3) Olen keskittymiskykyinen.

Koettu keskittymiskyky kohosi enemmaéan terveyspolun kiertéaneilla kuin
ryhmall&, joka kiersi reitin tavallisena luontopolkuna. Mahdollisesti mielta
hiljentavat harjoitteet edistavat kykya keskittya.

4) Olen luova ja I6ydéan ratkaisuja kysymyksiin.
Luontokierros vaikutti positiivisesti koettuun luovuuteen ja tdma vaikutus
oli erityisen selva nuorten (12-17 v.) ryhmalla.

5) Olen vapaa arkipaivan huolista ja murheista.

Luontokierroksen jalkeen subjektiivinen kokemus huolien ja murheiden
vaistymisesta oli merkitsevéa. Kuvasta 2b. voidaan huomata viitetta
siihen, ettd kesken tygpaivan reitin kiertaneet tyoryhmat olisivat
erityisesti kokeneet nain.

6) Olen rauhallinen ja levollinen.

Luontokierros kohotti koettua rauhallisuutta ja levollisuutta, ja tama
vaikutus oli erityisen selva nuorten ryhmalla. Vastausten hajonta vaheni
luontokierroksen jalkeen: kaikki terveysreitin kiertaneet ilmoittivat reitin
jalkeen tdméan vaittaman pisteiksi 3 tai enemman.

7) Olen tyytyvéainen ja onnellinen.
Luontoreitti lisasi tyyneyden ja onnellisuuden kokemusta. Erityisen
voimakkaana vaikutus nakyi nuorilla.

Verenpaine ja syke

Systolinen verenpaine aleni merkittavasti luontokokemuksen
vaikutuksesta, ja tama vaikutus riippui myos ryhmaéasta. Vaikutus
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havaittiin erityisesti tyoryhmilla seka aikuisryhmilla, jotka kiersivat reitin
saaden tietoa terveydesta ja tehden harjoitteita. Vertailuryhmalla, joka
kiersi saman reitin luonto-opastuksella, verenpaineen lasku oli
vahaisempaéa (Kuva 2c¢). Nuorilta verenpainetta ei mitattu.

Havainnot tukevat ajatusta siitd, etta tieto luonnon terveysvaikutuksista
seka harjoitteet edistavat verenpaineen laskua. Tassa laajuudessa (ja
epavarmuustekijat huomioituna) tdma on ldhinna alustava tulos, jota olisi
hyodyllista selvittaa jatkossa tarkemmin.

Koettu hyvinvointi Vapaus arkipaivan huolista Luonnon vaikutus verenpaineeseen
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Kuva 2. a) Subjektiivinen kokemus omasta hyvinvoinnista ennen (E) ja jalkeen
(J) luontokierroksen. b) Koettu vapaus arkipaivan murheista ja ¢c) Luonnon
vaikutus verenpaineeseen.

Lyhenteet: nuor= 12-17 vuotiaat nuoret, tyhy= Helsingin kaupungin
tyoryhmaéat, ter=terveyspolun kiertaneet Ita-Helsingin aikuisryhmat, ver=
saman reitin kiertaneet Ita-Helsingin aikuisryhmat, jotka eivat kuulleet
terveydesta tai tehneet harjoitteita.

Elvyttavimmat paikat

Tutkimuskaavakkeessa pyydettiin alleviivaamaan kolme reitin
elvyttavinta kohdetta (Liite 1). Kansallismaisema - nakyma vanhalta
vartiokalliolta nousi ykkoseksi, metsakirkko kakkoseksi ja kotkansiipilehto
kolmanneksi (Kuva 3).

Kuva 3. Kokeiluun osallistuneiden henkildiden kokemuksen mukaan kolme
Vartiosaaren elvyttavinta paikkaa. Paikat elvyttavyysjarjestyksessa
vasemmalta oikealle: Viikinkikallio, metsakirkko ja kotkansiipilehto. Kuva:
Marko Leppé&nen, Luonnontie.
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Tulos kuvastaa sita, etté Vartiosaaressa luonto ja kulttuuri ovat tiiviisti
nivoutuneet yhteen. Kirkko koettiin lahes yhté elvyttavaksi kuin huikea
postikorttimainen merinakyma, vaikka itsessdan sen luontoarvot ovat
kenties hieman vaatimattomammat kuin harvinaislaatuisen
kotkansiipilehdon.

Muut havainnot ja saamamme palaute

Mittaustuloksiakin keskeisimpié olivat silminnédhtavéat havainnot ja
sanallinen palaute reitin vaikutuksista. Kun reittia tultiin kiertamaan
vakavina, totisina ja jannittynein, reitiltd poistuttiin hymyilevin&, silmin
nahden rentoina ja tyytyvaisina. Erityisen selvasti tama havaittiin
koululaisryhman seka kahden kesken tyopaivan tulleen tyéryhman
kohdalla. Jatkossa néita voitaisiin kenties dokumentoida tutkimuksellisiin
tarkoituksiin esimerkiksi videotallentein.

Yhdeksannen luokan opettaja kirjoitti retken jalkeen nain: "Tama retki oli
todella ihana. Yllattavaa, miten pienessa ajassa oppilaissa tapahtuu
muutos.” Erés oppilas puolestaan totesi reitin jalkeen, ettei olisi voinut
lainkaan uskoa etukateen, kuinka mukavasta asiasta oli kysymys.

Ita-Helsingin asukas (mies 41 v) kirjoittaa seuraavasti:
“Elvyttavin paikka oli polku itsessaan, erityisesti kalliolla. Mutta tarkeintéa
on saaren monimuotoisuus ja eristyneisyys.”

Mielenterveysalan ammattilaiset sanoivat kierroksensa jalkeen
tyytyvéaisena:” Pitdgpa tuoda meidan potilaatkin tanne.”

Kokemukset ja paatelmat

Hankkeessa saatiin arvokkaita kokemuksia siitd, miten
hyvinvointiaiheisen reitin toteuttaminen on parasta tehd&a. Yhteistyo eri
tahojen vaélilla koettiin ensiarvoisen tarkeaksi, samoin kuin se, ettéa
kokeilun aikana ké&sikirjoitus sai elaa. Nain lopulliseen versioon saatiin
mukaan eri kayttajaryhmien kokemukset seka lisaksi alan johtavien
tutkijoiden antama palaute.

Luontopolkua voidaan hyddyntaa tutkimuksellisesti jatkossa esimerkiksi
opinnaytetdissa, joissa tutkitaan erilaisten kavijoiden saamia kokemuksia
ja hyvinvointivaikutuksia kohteessa. Laajempaa tutkimusta varten
psyykkistéd hyvinvointia mittaava kysymyslomake tulisi laajentaa
kattavammaksi ja laajemmaksi.
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Lopullinen palvelutuote, kaupunkilaisille suunnattu omatoiminen reitti
tulee palvelemaan kaupunkilaisten ja matkailijoiden virkistyskayttoa ja
englanninkielisen kdannoksen avulla my6s Helsinkiin saapuvia
matkailijoita. Helsingin kaupungin ymparistokeskus osallistuu reitista
tiedottamiseen.

Erityisesti suomalainen tutkimus luonnon terveysvaikutuksista on tdhan
asti keskittynyt nimenomaan psyykkisen vaikutuksen tutkimukseen.
Tassakin kokeilussa havaittiin selvasti nimenomaan koetun psyykkisen
tilan kohentuminen. Tulos rohkaisee kehittamaan jatkossa palveluja
mielenterveysongelmista kéarsiville. Alustavien tulosten valossa télla
puolen voisi avautua hoitoon uusia tarkeita menetelmia.

Kuva 4. Terveyspolulla kehotetaan lumoutumaan lehdossa. Kuva: Marko
Leppanen, Luonnontie.
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Liite 1 Tutkimuskaavake

TUTKIMUSKAAVAKE ENNEN / JALKEEN (ymparoi vaihtoehto) RETKEN
Paivamaara: Kellonaika:

Nimikirjaimet:

Ika:

Sukupuoli:

Millainen olotilani sinulla on nyt? Ympardoi parhaiten tuntemustasi kuvaava
vaihtoehto.

Erittain Melko Ei vahan Melko Erittain
vahéan vahéan eika paljon paljon
paljon
Tunnen itseni 1 2 3 4 5
fyysisesti terveeksi
Olen innostunut ja 1 2 3 4 5
energinen
Olen 1 2 3 4 5
keskittymiskykyinen
Olen luova ja loydan | 1 2 3 4 5
ratkaisuja
kysymykKsiin
Olen vapaa 1 2 3 4 5
arkipaivan huolista
ja murheista
Olen rauhallinen ja 1 2 3 4 5
levollinen
Olen tyytyvainen ja |1 2 3 4 5
onnellinen

Saako vastauksiani kayttaa tutkimustarkoituksessa:

Jos osallistut mittaukseen, merkitse seuraavat:

Verenpaineeni:

Sykkeeni:

TAYTETAAN RETKEN JALKEEN: Mitka reitin paikoista koit kaikkein
elvyttavimmiksi? Alleviivaa 3 suosikkiasi!

1. Reposalmi, 2. Siirtolohkare, 3. Sunnanvikin puisto, 4. Rantaruttojuuren kasvupaikka,
5. Hiidenkirnu, 6. Kotkansiipilehto, 7. "Kiinalaistie”, 8. Karrytie ja kasvimaat, 9. Talli,

10. Vartiokallio, 11. Tapionpoytéd, 12. Jatulintarha, 13. Tonttukirkko, 14. Hakamaa

Kommentteja ja palautetta polusta? Mika tuntui hyvalta ja jaiko toisaalta
jotain puuttumaan? Kirjoita palaute paperin kaantopuolelle. KI1TOS!
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