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Tiivistelma

Suomeen avattiin keviilla 2010 ensimmaéinen luonnon elvyttivad vaikutusta hyodyntdvi teemaympé-
ristd, Voimametsid. Kyseessd on Ikaalisten kylpylidn tuntumassa sijaitseva ulkoilureitti, jonka varrelle on
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perustuvat tutkimustietoon luonnon elvyttdvistd vaikutuksista ja elpymisen vaiheittaisuudesta. Vaihto-
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milld (n = 167) syys—lokakuun aikana 2010. Liséksi haastateltiin 13 polun kulkenutta. Tutkimukseen
osallistuneista suurin osa oli kuntoutusjaksolla Ikaalisten kylpyldssa.

Tuloksista selvisi, ettd valtaosa vastaajista koki olotilansa kohentuneen reitin kulkemisen lopuksi. Pit-
kén Voimapolun kulkeneilla olotila kohentui vertailuryhmii enemmaén. Ihmiset olivat myos tyytyvi-
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muksiin Voimametsistd. Tulokset seuran vaikutuksista olotilan kohenemiseen olivat hieman ristiriitai-
sia. Tilastollisessa analyysissa selvidi, ettd pienissd ryhmissi kulkeneiden olotila oli kohentunut muita
enemmain, mutta vastaajat itse ilmoittivat kulkevansa polun uudestaan mieluiten yksin tai kaksin.

Palautteissa Voimapolku sai myds kritiikkid. Teemaympiriston toivottiin sijaitsevan kauempana asutuk-
sesta ja metsdisemmassd ymparistossda. Kuntoutujat olivat ei-kuntoutettavia vihemmaén tyytyvéisid Voi-
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Esipuhe

Voimapolku- projekti on osa Metsdntutkimuslaitoksen (Metla) johtamaa kolmivuotista Terve-
yttd metsdstd — hanketta, jonka tavoitteena on rakentaa metsien terveysvaikutusten tutkimuksen
ja kehittdmisen osaamiskeskittymé Pirkanmaalle. Hanke on toteutettu Metséntutkimuslaitoksen,
Tampereen yliopiston ja Ikaalisten Kylpyldn yhteistyon tuloksena ja sen suurimmat rahoittajat
ovat Euroopan Aluekehitysrahasto ja Pirkanmaan liitto. Raportin on kirjoittanut psykologian
opiskelija Kirsi Vattulainen professori Kalevi Korpelan ohjauksessa. Metsdntutkimuslaitoksen
puolelta projektiin ovat osallistuneet FT Hannamaria Potila, erikoistutkija Tytti Sarjala ja tutkija
Eira-Maija Savonen. Kiitimme Ikaalisten Kylpyldn henkilokuntaa tyostd projektin hyviksi sekd
kaikkia kyselyyn vastanneita.
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1 Johdanto

Luonnon vaikutusta ihmisen hyvinvointiin on alettu tieteellisesti tutkia viime vuosikymmenini
ja useat tutkimukset ovat vahvistaneet, ettd luontoympéristolld on erityinen hyvinvointia lisadava
vaikutus. Luontoympdristdjen on todettu olevan monin tavoin yhteydessid ihmisen fyysiseen
ja psyykkiseen hyvinvointiin. Japanissa rentoa oleskelua ja kédvelyd luonnossa (Shinrin-yoku)
kiytetddn tietoisesti terveyden edistimiseen. Luonnossa oleskelu parantaakin tutkitusti elimis-
ton immuunipuolustusjérjestelmén toimintaa (Li 2010), lisdd myonteisten tunteiden kokemusta
ja véhentdd kielteisid tunteita, kuten masennuksen ja ahdistuneisuuden kokemuksia. Luonnon
vaikutus oli erityisen tehokas voimakkaasta stressistd kérsivilld (Morita ym. 2007). My0s suo-
malaisessa tutkimuksessa viheralueita aktiivisesti kiyttdvidt kaupunkilaiset kokivat enemmin
myonteisid tuntemuksia kuin ne, jotka kdyttivit viheralueita harvoin (Tyrvéinen, Silvennoinen,
Korpela & Ylen 2007).

Tiltd pohjalta on helppo ymmirtdd tulosta, jonka mukaan ihmiset, jotka asuvat viherympéris-
tojen ldheisyydessd, sairastavat vihemmin sydédn- ja verisuonitauteja, tuki- ja litkuntaelimiston
sairauksia ja muita kroonisia sairauksia. Tadmi puolestaan on yhteydessid vihentyneeseen kuol-
leisuuteen. Viheralueiden ldheisyys on erityisen vahvasti yhteydesséd pienempéén riskiin sairastua
mielenterveyden ongelmiin, kuten masennukseen ja ahdistuneisuushéiridihin. (Maas ym. 2009.)

Jo pelkélld luontonidkymaélld on myonteistd vaikutusta esim. stressistd palautumiseen (Ulrich ym.
1991), tyotyytyviisyyteen (Shin 2007) ja tarkkaavuuteen (Tennessen & Cimprich 1995). Luonto-
nikymai sairaalan ikkunasta voi jopa nopeuttaa leikkauksesta toipumista (Ulrich 1984).

Luonnon elvyttivid vaikutusta selitetdéin pddasiassa kahden tarkastelutavan kautta. Psykofysio-
loginen stressiteoria (Ulrich 1983) korostaa elpymistd stressistd palautumisena ja erityisesti sen
fysiologis-emotionaalista luonnetta, kun taas tarkkaavuuden elpymisteoria (ART, Kaplan & Kap-
lan 1989) nikee elpymisen tarkkaavuuden palautumisena uupumuksesta tarkkaavuutta vaativan
tehtivén jidlkeen. Molemmat teoriat saavat tukea elpymistd kokevasta tutkimustiedosta. (esim.
Hartig, Evans, Jamner, Girling 2003, Hartig & Staats 2006, Ulrich ym. 1991). Néiti kahta teo-
riaa voikin tarkastella toisiaan tdydentdvina ja ilmentidvén ilmion eri puolia sen sijaan, ettd niitd
tarkastelisi vaihtoehtoisina ja kilpailevina teorioina (Kaplan 2005).

Ihmiset tiedostavat luonnon hyvii tekevit vaikutukset. Vidsyneend ja stressaantuneena ihmiset
arvostavat enemmin luontoympiristdd kuin kaupunkiympéristdd (esim. Hartig & Staats 2006,
Van den Berg, Koole & van der Pulp 2003). Kuitenkaan ihmiset eivit valttimittd hakeudu luon-
toon aktiivisesti kompensoidakseen luontokokemuksen puutetta. Etdisyydelld on vaikutusta sii-
hen, kuinka ihmiset hyddyntéviit viheralueita (Grahn & Stigsdotter 2003). Siksi juuri ihmisten
lahiympéristoon rakennetuilla luontoreiteilld voi olla voi olla suuri merkitys hyvinvointiin. Voi-
mametsd on rakennettu Ikaalisten kylpyldn yhteyteen, jotta ihmisilld olisi mahdollisuus helposti
tavoittaa se. Kylpyldssi vierailee viikoittain satoja ihmisid ja se sijaitsee hyvien liikenneyhteyk-
sien varrella.

Voimapolun harjoitteiden sisillot ja jirjestys perustuvat tutkimustietoon elpymisen vaiheittaisuu-
desta ja ajallisesta edistymisestd (esim. Kaplan & Kaplan 1989). Fysiologinen elpyminen alkaa jo
muutamassa minuutissa ja siksi Voimapolun ensimmdiset harjoitteet keskittyvétkin tehostamaan
elpymisen fysiologista puolta. Hengitys rauhoittuu 4-5 minuutissa (Park ym. 2009) ja pulssi,
ihon sidhkonjohtavuus seké lihasjdnnitys laskevat alle kymmenessid minuutissa (Ulrich ym. 1991).
20 minuutin kdvelyn jidlkeen luontoympiristossd kulkevilla oli merkittivisti alhaisempi veren-
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paine kuin kaupunkiympiristossd kulkevilla (Hartig ym. 2003). Fysiologiset reaktiot viittaavat
rentoutumisen kokemuksiin ja stressistd palautumiseen.

Fysiologista elpymisti seuraa mielialan kohentuminen. Bartonin ja Prettyn (2010) tutkimuksessa
jo viiden minuutin kevyt kively luonnossa nostaa mielialaa. Toisessa tutkimuksessa luontoympi-
ristossd kivelleet kokivat mielialansa kaupunkiympiristossé kivelleitd merkittdvasti paremmaksi
20 minuutin kédvelyn jdlkeen (Hartig ym. 2003). 15 minuutin luontokdvelyn jidlkeen mitattuna
luonnossa kévelleet kokivat olonsa tyynemmaéksi ja rauhallisemmaksi, virkistdytyneemmaéksi ja
kokonaisuudessaan miellyttavimmaiksi kuin kaupunkiympéristossa kiavelleet (Park ym. 2009).
Niihin tutkimustietoihin perustuen on Voimapolun keskivaiheille sijoitettu tehtidvia, jotka keskit-
tyvit mielialan tunnistamiseen ja kohentamiseen.

Myos tarkkaavuus paranee luontoympéristossda. Kuon ja Taylorin (2004) tutkimuksen mukaan
viherympdristossd tapahtuva tekeminen vihentdd tarkkaavuushdiridistd kérsivien lasten oireita
verrattuna vastaaviin aktiviteetteihin sisilld tai rakennetussa ympiristossd. 20 minuutin kdvely
luonnossa paransi tarkkaavuushdiirioistd kérsivien lasten suoriutumista (Faber Taylor & Kuo
2009). Mydos muissa tutkimuksissa on todettu luonnossa liikkumisen vaikuttavan myonteisesti
tarkkaavuuteen 40-50 minuutissa (Berman, Jonides, Kaplan 2008, Hartig et al. 2003) Aikaisem-
paan tutkimustietoon nojaten haluttiin saada tietoa Voimapolun mahdollisista vaikutuksista tark-
kaavuuteen. Voimapolun alussa ja lopussa on titd varten tarkkaavuustehtivit, joissa ihmisten
tulee minuutissa etsid mahdollisimman paljon eroavuuksia kuvaparista.

Voimapolun harjoitteita suunniteltaessa on hyddynnetty myos tutkimustietoa mielipaikoista. Mie-
lipaikat sijoittuvat selkedsti useammin luontoympéaristoon kuin kaupunkiympiristoon (Korpela,
Hartig, Kaiser, Fuhrer 2001). Kaplanin ja Kaplanin (1989) mukaan elvyttivissd ympéristoissa
on neljd tiettyd ominaisuutta: ne sopivat omaan tunnetilaan, ovat johdonmukaisia, niissd on puo-
leensa vetdvid kiinnostavuutta (lumoutuminen) ja niissé voi kokea olevansa poissa arjesta. Samoja
kokemuksia esiintyy erityisesti luonnossa sijaitsevissa mielipaikoissa (Korpela ym. 2001). Korpe-
lan ja muiden tutkimuksessa mielipaikkoihin ja elvyttavdin kokemukseen liitettiin rentoutumisen
kokemus, arjesta irtautuminen, huolien unohtuminen ja mahdollisuus pohtia itsed ja omaa eliméa.
Nimenomaan mahdollisuutta itsen ja oman eldmén pohdintaan pidettiin mielipaikoissa elpymi-
sessid olennaisempana tekijand kuin esimerkiksi ympériston kiinnostavia piirteitd tai huomion
puoleensa vetdvid yksityiskohtia. Lumoutumisen kokemukset olivatkin mielipaikoissa vihem-
min olennaisia kuin kokemus ympiriston yhteensopivuudesta omien tarkoitusperien ja tunnetilan
kanssa. Tutkimustieto mielipaikoista tukee ajatusta, ettd elpymisen yhi syventyessid mahdollistuu
oman eldmin reflektointi ja pohdinta (Kaplan & Kaplan 1989).

Mielipaikkoihin liitetdin myds mahdollisuus olla halutessaan yksin (Korpela ym. 2001). Staatsin
ja Hartigin (2004) tutkimuksen tulosten mukaan ihmiset arvostavat luonnossa oloa yksin, kun taas
kaupunkiympdristossd kaivataan seuraa. Yksin olon koetaan edistdvin luonnossa elpymisté, jos
ympiristd koetaan turvalliseksi. Sen sijaan jos ympdristo tulkitaan mahdollisesti uhkaavaksi, mui-
den seura edesauttaa elpymisen kokemuksia. Seura siis lisdd elpymistd ldhinnd lisdéintyneen tur-
vallisuuden kannalta. Seuran vaikutusta elpymiseen on tutkittu toistaiseksi melko vihin. Tdmin
tutkimuksen yhtend tarkoituksena on selvittdd, miten seuran lukuméiérd vaikuttaa kévijoiden
kokemuksiin Voimametsisti.

Voimapolun harjoitteiden sijainnit perustuvat tutkimustietoon siiti, millaiset maisemat miellytté-
vit ihmisid. Tiedetddn, ettd silld, kuinka miellyttdviksi ympéristd koetaan, on vaikutusta elpymi-
seen (Hug, Hartig, Hansmann, Seeland, Hornung 2009).
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Luontomaisemia, jotka siséltdavit vettd ja vehredd kasvillisuutta pidetdédn erityisen miellyttdvind
(Ulrich 1983). Nimenomaan ympdriston vehreydelld vaikuttaisi olevan suuri merkitys elpymisen
kokemuksiin (Mackay & James 2010).

Tami tutkimuksen ensimméinen tarkoitus on selvittdid ihmisten kokemuksia Voimapolusta jatko-
kehittelyd varten. Kyselymenetelmédi kdyttien on tarkoitus selvittdd ihmisten tyytyvaisyytti ylei-
sesti Voimapolun lyhyeen ja pitkdidn reittiin. Lisédksi selvitetddn ihmisten kokemuksia ja tyy-
tyvdisyyttd harjoitteiden sisiltoihin ja sijainteihin. Toisaalta ollaan kiinnostuneita Voimapolun
vaikutuksista kédvijoiden kokemaan olotilaan ja mahdollisten taustatekijoiden yhteyttd kokemuk-
siin. Esimerkiksi idn, sukupuolen, luontosuuntautuneisuuden ja sdédn vaikutuksista kokemuksiin
luonnon elvyttivyydesti ei vield tiedeti riittdvasti.

2 Menetelmat

Tutkimus toteutettiin kyselylomaketutkimuksena elo-lokakuussa 2010. Liséksi tutkimuksessa
haastateltiin 13 polun kiertinyttd henkilo4 heidin kokemuksistaan Voimapolusta. Kahdeksan vas-
taajaa (4,8 %) kiersi Voimapolun elokuun aikana, jolloin kasveissa oli vield vihreit lehdet. Suurin
osa eli 82 vastaajaa (49,4 %) kiersi polun syksylld ruskan aikaan tai ajankohtana, jolloin lehdet
olivat enii osittain puissa. Loput 76 vastaajaa (45,8 %) kiersivit Voimapolun loppusyksysti, jol-
loin puissa ei ollut enédd lehtid. Vierailun ajankohta vaikuttaa suuresti maisemaan. Téstd on esi-
merkki kuvassa yksi.

Lomakkeita kertyi yhteensd 167 kappaletta. Kyselylomake 16ytyy liitteestd 1. Pitkédn polun kulki
101 vastaajaa (62,7 %) ja lyhyen 60 vastaajaa (37,3 %). Kuudesta lomakkeesta puuttui tieto kul-
jetusta polkuvaihtoehdosta. Enemmisto vastaajista oli naisia (120 naista, 73,2 %). Miehii vastaa-
jista oli 44 (26,8 %). Kolme vastaajaa ei ilmoittanut sukupuoltaan.

Vastaajista 123 (74,1 %) oli kuntoutuksessa Ikaalisten Kylpylidssd. Kuntoutukseen tulon syy ja
kesto vaihtelivat. Kuntoutujat kulkivat Voimametsidn reitin joko ohjatusti kuntoutukseen kuu-
luvana tai varsinaisen kuntoutusajan ulkopuolella omaehtoisesti. Ryhmii vetiville kuntouttajia
opastettiin ohjaamaan kuntoutettavia rauhalliseen ja kiireettdmiin kulkuun ja kannustamaan har-
joitusten huolelliseen ja keskittyneeseen tekoon. Lomalaisia (ei- kuntoutettavia) aineistossa oli 43
(25,9 %). Yksi henkilo jatti vastaamatta, onko hén kuntoutuksessa vai lomalla.

Kuvapari 1. Maisema vaihtelee suuresti vuodenajan mukaan.
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Ryhmissid polun kiersi 135 henkilod (82,8 %) Yksin tai kaksin polun kiersi 29 henkil6d, joten
heidin osuutensa kaikista vastaajista oli varsin pieni (17,4 %). Tamai johtuu siité, ettd kuntoutujat
yleensi kulkivat polun kuntoutusohjelmaan kuuluvissa ryhmissé.

Vastaajat olivat idltddn 13—66-vuotiaita. Keski-ikd oli 47,5 vuotta ja vastaajista puolet oli yli
49-vuotiaita. Alle 30-vuotiaita aineistossa oli vain 17 henkil6d (10, 4 %). Ikdjakauma ei siis ollut
tasainen.

Olotilaa kuvaavien viittimien summapistemiiridn erotusta ennen reitin kiertdmisti ja sen jal-
keen arvioitiin toistettujen mittausten t-testilld samoin kuin havaittujen kuvaerovaisuuksien mii-
rdn erotusta. Arvioitaessa taustamuuttujien yhteyksid kokemuksiin Voimametsédstd kaytettiin
kaksiluokkaisilla muuttujilla riippumattomien otosten t-testid. Samoin taustamuuttujien yhteyk-
sid polun alussa ja lopussa saatujen olotilaa ja tarkkaavuutta koskevien pisteméérien erotuksiin
arvioitiin riippumattomien otosten t-testilld. Tuloksille tehtiin lisdksi bonferronikorjaukset. Ién,
luontosuuntautuneisuuden ja seuran vaikutuksia arvioitaessa kéytettiin yksisuuntaista varianssi-
analyysii.

Voimapolku

Tutkittavat kulkivat joko lyhyen (4,4 km) tai pitkdn (6,6 km) reitin. Reitti kulkee Ikaalisten kyl-
pylédn ldheisid pururatoja pitkin metsédisessd ympéristossd, mutta suuri osa reitistd kulkee myos
hiekkateitd pitkin talojen ja pihapiirien liheisyydesséd. Sekd lyhyen etti pitkén reitin lopuksi kul-
jetaan lisdksi lyhyt matka asfalttitietd pitkin. Reitille kuuluu useita tien ylityksii ja alkumatkasta
reitin ldheisyydessi sijaitsee suuri autotie. Reitin maasto on siis hyvin vaihtelevaa. Voimapolun
kartta 10ytyy liitteestd 2.

Reitille on sijoitettuna yhteensd yhdeksin taulua. Aloitus- ja lopetustauluihin kuuluu oman olo-
tilan arviointi ja tarkkaavuustehtidvi, jossa kuvaparista tulee etsid mahdollisimman monta eroa-
vaisuutta minuutin aikana. Polun alussa kivijét arvioivat neljdn viittdmén paikkansapitdvyyttd.
Koettua olotilaa koskevat viittdmit kuuluvat seuraavasti: 1. Oloni on rauhallinen ja levollinen,

Kuvapari 2. Voimapolku sijaitsee vaihtelevassa maastossa.
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2. Olen valpas ja keskittymiskykyinen, 3. Olen innokas ja tarmokas, 4. Arkipdivian huolet ja
murheet ovat poissa mielestd. Viittimien sopivuutta omaan senhetkiseen olotilaan arvioidaan
asteikolla 1-5 (1 = ei kuvaa yhtdén, 5 = kuvaa tdysin), jolloin olotilan summapistemairiksi saa-
daan 4-20 pistettd. Kévijd arvioi samoja viittamii reitin viimeiselld taululla ja merkkaa saamansa
summapistemiirat tai niiden erotuksen muistiin. Viimeiselld taululla etsitddn my0s uudelleen
minuutin ajan eroavaisuuksia uudesta kuvataulusta ja 16ydettyjen eroavaisuuksien méérdn erotus
merkitddn samoin muistiin.

Varsinaisia harjoitteita on yhteensi seitsemén, joista lyhyen reitin varrella sijaitsevat taulut 2-3 ja
8. Taulut kaksi ja kolme liittyvit hengityksen rauhoittamiseen ja ympériston havainnointiin katsel-
len, kuunnellen ja tunnustellen. Pitkilld polulla on siis edelld mainittujen liséksi taulut 4—7. Nel-
jannessd taulussa kehotetaan etsiméédn 1dhiympéristosti rauhallinen paikka edelleen ympéristoa
havainnoiden. Viides ja kuudes taulu liittyvit mielipaikkaan. Ihmistd kehotetaan etsiméddn ympa-
ristostd jokin itsed miellyttdva paikka ja viettimiin sielld hetken aikaa. Lisdksi mielipaikasta ja
sen ominaisuuksista voi keskustella muiden kanssa. Ihmisid myos kehotetaan tallentamaan koke-
mus ja paikan ominaisuudet aktiivisesti muistiin. Seitsemannessi taulussa ihmisid ohjataan tutki-

maan omaa mielialaansa ja tunnistamaan se. Kahdeksannessa taulussa ihmisen tulee 16ytda lahi-
ympiristdstd omaa eliméntilannetta kuvaava vertauskuva, ja sitd kautta pohtia omaa elamiénsa.
Harjoituksissa kdytetty kieli on tyyliltddn suggestiivista. Tauluissa viitetdédn, ettd muutos tapahtuu
(esim. tunne, kuinka mielialasi kohenee).
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3 Tulokset
Kyselylomakkeiden tulokset
Kysymys 3. Millaisen pisteméériin saitte olotilaanne koskevista kysymyksista?

Ensimmadisesséd taulussa polun kiertdjid pyydettiin arvioimaan omaa olotilaa. Vastaajien piti
arvioida neljin eri véittdmin paikkaansa pitdvyyttd asteikolla 1-5 (1 = ei kuvaa yhtéin, 2 = kuvaa
jonkin verran, 3 = kuvaa melko paljon, 4 = kuvaa erittdin paljon ja 5 = kuvaa tdysin). Sen hetki-
sen olotilan minimipistemé&éari oli siis 4 ja maksimipistemadra 20. Viittimét koskivat koetun olo-
tilan rauhallisuutta ja levollisuutta, valppautta ja keskittymiskykyd, innokkuutta ja tarmokkuutta
ja kokeeko henkild, ettd arkipdivdn huolet ja murheet ovat poissa mielestd. Vastaajia pyydettiin
merkitsemaén viittdmistd saamansa summapistemiira sekid aluksi ettd lopuksi. Ndin muodostet-
tiin muuttuja (olotilan erotus), jonka avulla arvioitiin koettua olotilan muutosta Voimametsin rei-
tin kiertdmisen jdlkeen. Kysymykset perustuvat aiempiin suomalaisten elpymiskokemusta mitan-
neisiin tutkimuksiin (Korpela, Ylén, Tyrvidinen & Silvennoinen 2008). Kysymykseen vastasi 115
henkildd 167 vastaajasta. Varsin suuri osa (31,1 %) jitti siis vastaamatta olotilaa koskeviin véit-
tdmiin.

Olotilan muutos ennen polun kivelyd ja polun kivelyn jilkeen sai arvoja -7 — +8. Pistemiéra
0 tarkoittaa ettd olotilassa ei tapahtunut mitdidn muutosta, negatiivinen pistemééra tarkoittaa,
ettd olotila heikkeni ja positiivinen, ettd olotila parani reitin kiertdmisen jidlkeen. Valtaosa vas-
taajista (79 vastaajaa, 68,7 %) koki olotilansa paremmaksi reitin kiertimisen jalkeen. 26 henki-
164 (15,6 %) koki olotilansa pysyneen samana ja kymmenen henkil6d (8,7 %) koki olotilansa
huonontuneen Voimametsin kiertdmisen aikana. Olotilan erotuksen tilastollista merkitsevyytti
testattiin toistettujen mittausten t-testilld, jossa verrattiin viittdmistd saatua summapistemadriai
(t(81) =-6,38, p<.001). Reitin kiertdmisen jdlkeen olotila arvioitiin keskimaérin 1,68 pistettd kor-
keammaksi kuin ennen Voimametsia.

Olotilan erotus

30

20

Lukumadara

Qlotilan erotus
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Kysymys 4. Montako eroavuutta loysitte kuvaparista?

Samoin kuin olotilaa arvioitiin polun alussa ja lopussa, arvioitiin myo6s tarkkaavuuden muutosta
Voimapolun jidlkeen. Polun alussa vastaajia pyydettiin etsimidin kuvaparista eroavuuksia ja mer-
kitsemédn 10ytdmisensd eroavuuksien lukumiird muistiin. Sama toistettiin toisella kuvaparilla
polun lopuksi ja ndin saatiin Idydettyjen eroavuuksien lukuméiirien erotus. Kysymykseen vastasi
122 henkildd eli 45 vastaajaa (26,9 %) jitti vastaamatta tdhédn kysymykseen.

Eroavuuksien erotus ennen polun kévelyé ja polun kédvelyn jilkeen sai arvoja -15 — +6. Pistemé&ara
nolla tarkoittaa, ettd erovaisuuksia havaittiin sama méird ennen polkua ja polun kiertdmisen jil-
keen, positiivinen arvo tarkoittaa, ettd eroavaisuuksia havaittiin enemmén polun kiertdmisen jil-
keen ja negatiivinen arvo tarkoittaa, ettd eroavaisuuksia havaittiin enemmén ennen polun kierti-
mistd. Enemmist6 (63 henkil6d, 51,6 %) 16ysi polun lopussa sijaitsevasta kuvaparista vihemmin
eroavaisuuksia. 16 henkil6d (13,1 %) 16ysi eroavuuksia saman verran sekd polun aluksi ja lopuksi
ja 43 henkilod (35,2 %) 10ysi eroavuuksia polun lopussa enemmén. Keskimdirin ihmiset 10ysivit
polun lopussa sijaitsevasta kuvaparista 2,1 eroavuutta vihemmain. Tdmékin ero oli tilastollisesti
erittdin merkitsevi (t(104) = - 4,61, p<.001).

Eroavuuksien erotus
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Eroavuuksien erotus

Kysymys 5. Missi méirin koette olotilanne ja mielialanne kohonneen Voimapolun
kivelyn jilkeen?

Vastaajia pyydettiin arvioimaan olotilansa kohenemista myds viisiportaisella asteikolla (1 = ei
lainkaan, 5 = erittédin paljon). Kysymykseen vastasi 163 vastaajaa eli vain neljd henkil64 jatti vas-
taamatta.

Kuvaajasta nékyy, ettd suurin osa (129 vastaajaa, 79,1 %) koki olotilansa kohentuneen. Vain
vihén tai ei lainkaan olonsa koki kohentuneen 34 vastaajaa (20,9 %). Suurin ryhmé Voimapo-
lun kulkijoista koki olonsa kohentuneen kohtalaisesti (78 vastaajaa, 47,9 %) Melko paljon olonsa
koki kohentuneen 27,6 prosenttia vastaajista ja erittdin paljon 3,7 prosenttia.
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Koettu mielialan ja olon kohentuminen

80 1

(=)

g
i
el
w3
E
2
=]
-
20 — 7
0 BT . . . [
ei lainkaan ei kovin palion kohtalaisesti melko paljon erittdin paljon

Koettu mielialan ja olon kohentuminen

Kysymys 6. Kuinka onnistuneina pidétte Voimapolun harjoitteiden lukumiérai?

Vain kaksi henkilod jatti vastaamatta tdhidn kysymykseen. Ehdottomasti suurin osa vastaajista
piti harjoitteiden lukumiiraa sopivana. 136 vastaajaa (82,4 %) katsoi, ettd harjoitteiden mééri on
nykyiselldédn sopiva. 26 henkildd (15,8 %) toivoivat, ettd harjoitteita olisi enemmin ja vain kolme
vastaajaa (1,8 %) toivoi, ettd harjoitteita olisi nykyistd vahemmaén.

Kysymys 7. Kuinka onnistuneina piditte Voimapolun harjoitteiden sisaltoja?

Vastaajia pyydettiin arvioimaan Voimapolun harjoitteiden siséltdjen onnistuneisuutta viisiportai-
sella asteikolla (1 = epdonnistuneet, 5 = erittdin onnistuneet). Kolme henkilda ei vastannut kysy-
mykseen sisiltdjen onnistuneisuudesta. Yleisesti sisdltdjd pidettiin kohtuullisen onnistuneina.

Useimmat vastaajat (43,9 %) arvioivat harjoitteiden siséltdjen olevan kohtalaisen onnistuneita.
Hieman pienempi osa, 39,6 prosenttia, piti sisdltdjd melko onnistuneina. 7,3 prosenttia vastaa-
jista piti harjoitteiden siséltojé erittdin onnistuneina, kun taas 9,1 prosenttia vastaajista ei pitidnyt
sisdltdjd kovin onnistuneina. Yksikdin vastaaja ei pitdnyt harjoitteiden sisélt6jd tdysin epdonnis-
tuneina.

Kysymys 8. Kuinka onnistuneina piditte Voimapolun harjoitteiden sijaintia?

My6s Voimapolun harjoitteiden sijaintien onnistuneisuutta pyydettiin arvioimaan vastaavasti vii-
siportaisella asteikolla (1 = epdonnistuneet, 5 = erittdin onnistuneet). Tdhinkin kysymykseen jitti
vastaamatta vain kolme henkil6id. Sijainteja pidettiin keskimédrin kohtalaisen tai melko onnistu-
neina.

Enemmistd vastaajista (43,3 %) piti sijainteja melko onnistuneina. Kohtalaisen onnistuneina
sijainteja piti 37,8 prosenttia ja erittdin onnistuneina 8,5 prosenttia vastaajista. 10,4 prosenttia
kivijoistd ei pitdnyt sijainteja kovin onnistuneina, mutta yksikédédn vastaajista ei pitinyt sijainteja
epdonnistuneina.
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Ovatko siséllét onnistuneita
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Ovatko sijainnit onnistuneita

Kysymys 9. Kuinka tyytyviinen olette polkuun kaiken kaikkiaan?

Yleistd tyytyvidisyyttd polkuun mitattiin jélleen 5- portaisella Likert-asteikolla (1 = erittdin tyyty-
miton, 5 = erittdin tyytyvdinen). Tdhdn kysymykseen jitti vastaamatta neljd henkila.

Suurin osa kévijoistd oli Voimametséddn melko tyytyviisid (60,7 %). Erittédin tyytyviisid oli 12,9
prosenttia vastaajista ja 19,6 prosentilla vastaajista ei ollut selvdd kantaa. Melko tyytymittomii
Voimametsédédn oli 6,7 prosenttia vastaajista. Kukaan kévijoistd ei ollut erittdin tyytymétén Voi-
mametsaan.

Kysymys 10: Kuinka mielelléinne tulisitte Voimapolulle uudestaan?

Kaévijit saivat arvioida viisiportaisella asteikolla, kuinka mielelldén tulisivat Voimapolulle uudes
taan (1 = en lainkaan mielelldni, 5 = erittdin mielelldni). Vain kaksi vastaajaa jitti vastaamatta
tdhidn kysymykseen.
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Tyytyvaisyys Voimametsaan
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Kuinka mielelldin tulisi uudestaan

Melko mielelldén tai erittdin mielellddn Voimametsdédn tulisi uudestaan 94 vastaajaa (56,9 %).
52 vastaajaa (31,5 %) vierailisi Voimametsidssd uudestaan kohtalaisen mielelldén. 19 vastaajaa
(11,5 %) ei vierailisi Voimametséssid kovin tai lainkaan mielelld4n.

Kysymys 11. Tulisitteko Voimapolulle uudelleen mieluummin a) yksin, b) kaksin
vai ¢) ryhmiéissa?

Vastaajilta kysyttiin, millaisessa seurassa he tulisivat mieluiten uudelleen Voimametsddn. Tdhén
kysymykseen jitti vastaamatta kuusi henkil6a.

Tuloksista nikyy, ettd polku kuljettaisiin mieluiten kaksin (41,6 %). Yksin polun kulkisi 24,8 pro-
senttia vastaajista. Ryhmaéssi polun haluaisi kulkea uudestaan 23 prosenttia vastanneista. Ehdoton
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Tulisitko Voimapolulle mieluummin yksin, kaksin vai ryhméssa?
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enemmistd kaikista vastaajista siis kulkisi polun yksin tai kaksin (74,5 %). Muutama vastaaja oli
merkannut lomakkeeseen kaikki vaihtoehdot.

Kysymys 13. Suosittelisitteko Voimapolkua tuttavallenne?

Vastaajilta kysyttiin, olisivatko he valmiita suosittelemaan polkua tuttavalle. Kolme henkil6a jatti
vastaamatta tihdn kysymykseen.

Enemmisto vastanneista (148 henkilod, 90,2 %) ilmoitti olevansa valmis suosittelemaan Voima-
polkua myds tuttavilleen. 25,6 prosenttia vastaajista suosittelisi reittid erittdin mielelldén tuttaval-
leen. Ei lainkaan mielellédén tai ei kovin mielellddn polkua suosittelisi 16 henkil6d (9,8 % vastan-
neista).

Suosittelisitko polkua tuttavalle
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Suosittelisitko polkua tuttavalle
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Taustamuuttujien yhteys Voimametsasta saatuihin kokemuksiin
Valitun reitin yhteys tyytyviisyyteen ja ilmoitettuun olotilan kohentumiseen

Voimametséssi vierailevilla oli valittavana kaksi vaihtoehtoista reittid. Kévijit saattoivat valita
pitkdn Voimapolun (6,6 km) tai lyhyen Voimapolun (4,4 km).

Reitin pituudella niytti olevan tilastollisesti merkitsevdd vaikutusta useimpiin muuttujiin: koet-
tuun olotilan muutokseen, kokemuksiin harjoitteiden sisdltdjen onnistumisesta, tyytyviisyyteen,
sithen, kuinka mielelldin polulle tulisi uudestaan ja kuinka mielelldén sitd suosittelisi muille (ks.
taulukko 1). Pitkin reitin kulkeneet antoivat kaikista kokemusmuuttujista korkeammat arviot kuin
Iyhyen reitin kulkeneet. Sen sijaan olotilaa kuvaavien kysymysten pisteméaérin erotus ja tarkkaa-
vuustehtivissad suoriutuminen ei eronnut lyhyen ja pitkdn polun kulkeneilla tilastollisesti merkit-
sevasti.

Vierailusyyn yhteys arvioihin harjoitteiden siséiltojen onnistuneisuudesta ja siihen,
suosittelisiko polkua muille

Kuntoutujat arvioivat harjoitteiden sisdllét vihemmaén onnistuneiksi kuin ei-kuntoutujat ja ero
oli tilastollisesti merkitsevi (t(162) = 3,15, p = .01). Liséksi kuntoutujat eivit suosittelisi polkua
muille yhtd mieluusti kuin ei-kuntoutujat (t(162) = 3,10, p = .01). Ylipditiddin kuntoutujat oli-
vat hieman vihemmin tyytyviisid polkuun kuin ei-kuntoutujat, mutta tilastollisesti ero ei ollut
merkitsevd. Ryhmien vilill ei ollut tilastollisesti merkitsevii eroa siind, kuinka paljon he koki-
vat olotilansa kohentuneen tai kuinka mielellddn he tulisivat polulle uudestaan. My&skiin ero
tarkkaavuustehtivistd suoriutumisessa ei ollut tilastollisesti merkitseva.

Sédin yhteys tyytyviisyyteen

Enemmistd vastaajista (51 %) kulki Voimapolun aurinkoisella sdilld. 44 %:lla sdd oli pilvinen ja
pieni osa (9 henkil6d) kulki reitin sateessa. Koska sateessa kulkeneita oli niin vdhén, verrattiin

Taulukko 1. Valitun reitin (pitk& Voimapolku/ lyhyt Voimapolku) yhteys olotilan kohenemiseen ja kokemuksiin
Voimametsésta.

Lyhyt polku Pitka polku t-testi

ka kh ka kh t df
Olotilan erotus 1,10 2,37 2,09 2,03 -2,33 113
Kuvaeroavuuksien erotus -2,31 5,05 -1,24 4,08 -1,28 119
Koettu mielialan ja olon kohentuminen 2,88 ,92 3,27 0,70 -3,03* 155
Ovatko siséllét onnistuneita 3,22 ,73 3,63 0,72 -3,40" 156
Tyytyvaisyys polkuun 3,61 ,81 3,95 0,65 -2,73%*  102,3
Kuinka mielelldén tulee uudestaan 3,31 ,96 3,96 0,89 -4,30*** 157
Suosittelisitko polkua tuttavalle 3,41 1,01 3,96 0,85 -3,63*** 156

@varianssien yhtasuuruusoletus ei ole voimassa
* p<.05, ** p<.01, ***p<.001; ka = keskiarvo, kh = keskihajonta, t = testisuure, df = vapausasteet
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Taulukko 2. Tulosyyn yhteys olotilan kohenemiseen ja kokemuksiin Voimametsasta.

Kuntoutujat Ei-kuntoutujat t-testi

ka kh ka kh t df
Olotilan erotus 1,86 2,24 1,54 2,10 -0,73 113
Kuvaeroavuuksien erotus -1,35 4,65 -2,47 3,89 -1,24 120
Koettu mielialan ja olon kohentuminen 3,11 0,88 3,12 0,74 0,08 161
Ovatko sisallét onnistuneita 3,34 0,74 3,76 0,76 3,15** 162
Tyytyvaisyys polkuun 3,72 0,77 4,02 0,64 2,512 84,31
Kuinka mielelldaan tulee uudestaan 3,58 1,00 3,98 1,01 2,23 163
Suosittelisitko polkua tuttavalle 3,57 1,01 4,12 0,89 3,10** 162

dvarianssien yhtdsuuruusoletus ei ole voimassa* p<.05, ** p<.01, ***p<.001, lihavoituna suuntaa antava tulos
p = .07; ka = keskiarvo, kh = keskihajonta, t = testisuure, df = vapausasteet

pilviselld ja aurinkoisella sdilld kulkeneita toisiinsa. SA&ll4 ndytti olevan suuntaa-antava yhteys
niin, ettd pilviselld sddlla kulkevat olivat hieman tyytyviisempid Voimametsdédn kuin aurinkoisella
sddlld kulkevat (t(144) = -2,60, p = .07). Muita muuttujia tarkasteltaessa ei ryhmilla ollut eroa.

Lin ja sukupuolen yhteys koettuun olotilan muutokseen ja kokemuksiin
Voimametsisti

Sukupuolella ja i4ll4 ei tdassd aineistossa ollut yhteyttd koettuun olotilan muutokseen tai kokemuk-

siin Voimametsdstd. Idn osalta tuloksien tarkastelussa on otettava huomioon, etté ikdjakauma ei
ollut aineistossa kattavasti jakautunut eri ikiluokkiin ja vaihteluvili oli 13—66 vuotta. Sukupuolen

Taulukko 3. S&an yhteys olotilan kohenemiseen ja kokemuksiin Voimametséasta.

Aurinkoinen Pilvinen t-testi

ka kh ka kh t df
Olotilan erotus 1,44 2,29 2,12 2,21 -1,53 103
Eroavuuksien erotus -2,53 4,96 -,75 3,63 -2,13 110
Koettu mielialan ja olon kohentuminen 3,16 ,85 3,11 0,79 0,32 151
Ovatko sisallét onnistuneita 3,36 74 3,62 0,78 -2,10 152
Tyytyvaisyys polkuun 3,67 ,87 3,97 0,57 -2,60°% 144,19
Kuinka mielelldan tulee uudestaan 3,66 1,09 3,78 0,95 -,70 153
Suosittelisitko polkua tuttavalle 3,62 1,05 3,90 0,94 -1,74 152

dvarianssien yhtasuuruusoletus ei ole voimassa
Lihavoituna suuntaa antava tulos p = .07; ka = keskiarvo, kh = keskihajonta, t = testisuure, df = vapausasteet
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osalta keskiarvot erosivat, niin ettd naiset kokivat olotilansa kohentuneen jonkin verran enemméin
ja olivat tyytyviisempid polkuun kuin miehet, mutta ero ei kuitenkaan ollut tilastollisesti merkit-
sevi.

Seuran yhteys koettuun mielialan kohentumiseen

Seuran lukumaiiralld nédyttiisi olevan tilastollisesti merkitseva yhteys koettuun mielialan kohentu-
miseen. (F(2,153) = 3,36, p = .037) Ryhmaissé kulkevat ilmoittivat olotilansa kohentuneen enem-
mén kuin yksin tai kaksin kulkevat. Ero on suurin verrattuna pieniin, maksimissaan viiden hengen
ryhmiin (p = .042). Seuran lukuméérilld ei ollut yhteyttd muihin kokemuksiin Voimametsisti.

Luontosuuntautuneisuuden yhteys kokemuksiin Voimametsisti

Lomakkeessa kartoitettiin yhtend taustamuuttujana myds suhtautumista luontoon. Lomakkeessa
oli neljd viittdmaisi, joita vastaajien tuli arvioida asteikolla yhdestd viiteen (1 = tdysin eri mieltd,
5 = tdysin samaa mieltd). Viittdmit késittelivit mieltymystd viettdd aikaa luontoympéristossa
(kuntoilen mieluiten ulkona luonnossa; vithdyn vapaa-ajallani paremmin viheralueilla ja puis-
toissa kuin rakennetussa ympéristdssd) ja tarvetta pddstd luontoon (tunnen toisinaan pakottavaa
tarvetta pddstd luontoon; tunnen usein ahdistusta kaupungin tungoksessa ja kiireessd). Vaittimisti
saaduista pisteistd muodostettiin keskiarvosummamuuttuja, jonka Cronbachin alfa-arvo oli 0.76.

Taulukko 4. Seuran lukuméaérén yhteys koettuun olotilan kohenemiseen.

Seuran lukumaara Anova
Yksin tai kaksin 3-5 hlo Yli 5 hlo F df
ka kh ka kh ka kh
Koettu mielialan ja olon
kohentuminen
2,76* 0,83 3,28 0,70 3,15 0,89 3,36 2,153

*keskiarvot poikkeavat toisistaan tilastollisesti merkitsevésti (p< .05); ka = keskiarvo, kh = keskihajonta,
F = Fisherin testisuure, df = vapausasteet

Taulukko 5. Luontosuuntautuneisuuden yhteys koettuun olotilan muutokseen, tyytyvaisyyteen ja siihen, olisi-
ko valmis suosittelemaan Voimametséaa tuttaville.

Luontosuuntautuneisuus Anova

Véhén Jonkin verran Paljon F df

ka kh ka kh ka kh
Eors:;‘;?ie"a'a” jaolonkohen- 5 g5 79 316 084 324 088 270 2 161
Tyytyvaisyys polkuun 3,59 0,75 3,92 0,74 3,78 0,74 2,54 2,161

Suosittelisitko polkua tuttavalle 3,44 1,12 3,70 0,95 3.96* 0,96 3,02 2,163

*keskiarvot eroavat toisistaan tilastollisesti merkitsevésti (p<.05) Lihavoituna tilastollisesti suuntaa antavat
tulokset (p<.10); ka = keskiarvo, kh = keskihajonta, F = Fisherin testisuure, df = vapausasteet
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Thmiset jaettiin summapisteméérin mukaan kolmeen luokkaan. Luokkien perusteella muodostet-
tiin ryhmét vdhin, jonkin verran ja erittdin luontosuuntautuneet, joita vertailtiin toisiinsa. Luonto-
suuntautuneisuudella vaikuttaisi olevan tilastollisesti suuntaa-antavia yhteyksid koettuun olotilan
kohenemiseen (F(2,161) = 2,70, p = .070), yleiseen tyytyviisyyteen Voimametsddn (F(2,161) =
2,54, p = .082) ja siihen, olisiko valmis suosittelemaan Voimametsid tuttavalle (F(2,163) = 3.02,
p = .052). Ryhmien vertailuista huomataan, ettid eniten luontosuuntautuneet antavat korkeampia
arvioita kuin vihiten luontosuuntautuneet. Poikkeuksena on tyytyviisyys polkuun, jossa tyyty-
viisimpid ovat jonkin verran luontosuuntautuneet. Erot ryhmien vililld ovat kuitenkin enimmak-
seen suuntaa-antavia.

Avoimet vastaukset harjoitteista ja polusta

Lomakkeessa oli myds avoimia kysymyksid, joihin ihmiset saivat vastata omin sanoin. Kysymyk-
sissd pyydettiin arvioita siitd, oliko jokin harjoite erityisen hyvisséd vai huonossa paikassa ja mil-
laisessa tilanteessa Voimametsén harjoitteet sopisivat erityisen hyvin. Liséksi lomakkeen lopussa
oli vapaata vastaustilaa vapaamuotoiselle palautteelle.

Kysymys 14. Jiaiko jokin harjoite mieleenne? Miksi?

Ensimmaéisessi ja viimeisessd harjoitteessa ihmisten tuli vastata neljaan omaa mielialaa ja olotilaa
koskevaan viittdmaédn ja muodostaa niistd summapistemadrd. Liséksi tehtdvéni oli etsid mahdol-
lisimman monta eroavaisuutta kuvaparista. Tehtdvin tarkoituksena oli, ettd ihmiset osaisivat tun-
nistaa oman olotilansa ja arvioida luonnon mahdollista vaikutusta olotilaansa ja tarkkaavuuteen.
Harjoite oli jddnyt mieleen kolmelle vastaajalle. Erddssd kommentissa sen todettiin vaativan
keskittymistid. Yhdessd maininnassa harjoitteen sijaintia pidettiin huonona, koska taulua oli vai-
kea huomata. Toiset pitivit tarkkaavuustehtavidd hauskana, kun toiset taas kokivat sen lapselli-
sena.

Toisen harjoituksen (lumoutuminen) ohjeistuksessa ihmisid kehotettiin keskittymiin hengityk-
seen ja ympariston havainnointiin. Viisi ihmisté vastasi, ettd erityisesti tdma rasti oli jadnyt heille
mieleen (esim. lumouduin metsén kauneudesta ja voimasta). Kokemusta kuvattiin rauhoittavana
ja tasapainottavana. Harjoitteen sijaintia pidettiin hyvini, ja sen metsédisestd maisemasta ja vih-
redstd sammalesta pidettiin. Erdéssd vastauksessa harjoitteen toivottiin sijaitsevan lihempéni
ykkostaulua, silld niiden vilinen vilimatka on pitka.

Tunnustelu-harjoituksessa ihmisiéd kehotettiin jatkamaan ympiriston havainnointia nyt myos tun-
nustelun keinoin. Harjoite jéi eniten mieleen viidelle ihmiselle. Erds vastaaja kommentoi, etti
tunnustelu herittdd aistit. Toinen vastaaja piti metsdistd maisemaa miellyttdvand. Yksikddn vas-
taaja ei maininnut harjoitetta lomakkeen kysymyksessd, jossa piti arvioida, sijaitsiko jokin har-
joite erityisen hyvéssi tai huonossa paikassa.

Neljannessd harjoituksessa (rauhaisa paikka) kévijoiden tuli hakeutua johonkin rauhalliseen
paikkaan ja syventdd rentoutumistaan mm. hengityksen keinoin. Harjoitus jdi mieleen neljille
ihmiselle ja vastauksissa sitd pidettiin rauhoittavana. Harjoituksen sijainti sai sekd myonteisti
ettd kielteistd palautetta. Puron ldheisyyttd pidettiin rauhoittavana ja miellyttivand (3—4 mainin-
taa). Toisaalta taulun sijaitsi hiekkatielld ja sen ympéristossd oli risukkoa ja kaadettuja puita,
miki koettiin hdiritsevina (kolme mainintaa). Kaksi vastaajaa ehdotti paremman sijainnin olevan
ldhempéni lahden poukamaa.
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Mielipaikka — harjoitteessa ihmisten piti etsid 1dhistoltd oma mielipaikka ja hakeutua sinne. Teh-
tavi kerisi harjoitteista eniten palautetta ja se jdi mieleen 25 ihmiselle. Harjoite koettiin my&n-
teisid tunteita herittdvina ja rauhoittavana. ( ”Saa pysdhtyd ja vain olla”). Harjoitteen sijainti sai
my0s runsaasti myonteistd palautetta (17 kommenttia). Sijainti ldhelld jarved miellytti, samoin
mahdollisuus mennd ldheiselle laiturille tai kalliolle. Toisaalta sijainti sai myos kritiikkid seitse-
maltd ihmiseltd. Taulun koettiin sijaitsevan risukossa ja lehdet peittivit ndkymai jarvelle. Taulun
toivottiin sijaitsevan ldhempina jdrved ja kaunista lahtea.

Seuraavassa harjoitteessa ryhmissa liikkuvat saattoivat keskustella mielipaikoistaan. Harjoitus sai
runsaasti myonteistd palautetta (12 kommenttia). Sijainti ldhelld nuotiopaikkaa miellytti ja pai-
kalta avautuvaa maisemaa pidettiin erityisen vaikuttavana. Erddssd kommentissa taulua pidettiin
kuitenkin vaikeana huomata.

Seitseminnessd harjoituksessa thmisten tuli tunnistaa mielentilansa ja kertoa se ympiristdssi ole-
valle kiinnostavalle paikalle. Harjoitus jai kuudelle ihmiselle mieleen ja sitd pidettiin oloa keven-
tavind. Harjoitteen sijaintia ei kommentoitu yhdessékién palautteessa.

Harjoitus numero kahdeksassa kehotettiin etsiméén 14histolti itsed tai timénhetkisti elaméntilan-
netta kuvaava asia. Harjoitus jdi 19 ihmiselle mieleen. Harjoituksesta pidettiin erityisesti, koska
se laittoi miettimdin omaa eldméntilannetta. Erds kévijd antoi palautetta, ettid harjoite auttoi saa-
maan tilanteestaan paremmin kiinni. Sijaintia pidettiin mieluisana vaikuttavan ison puun vuoksi.
Toisaalta harjoituksen toivottiin sijaitsevan metsdisemmaissd ympiristossd nykyisen hiekkatien
sijaan.

Harjoitus numero yhdeksin oli olotilan ja tarkkaavuuden loppuarviointi ja se jdi kahdelle henki-
16lle mieleen. Erddssd vastauksessa todettiin, ettd rastilta on kaunis maisema.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd taulujen sijainteja, jotka olivat veden direlld tai joista oli
nidkymai veteen, pidettiin hyvini ja miellyttdvind (20-28 mainintaa) kun taas teilld ja hoitamat-
toman nikoisessd ymparistossi olevia sijainteja arvosteltiin. Erityisesti jarven rannalle toivottiin
jotain harjoitetta.

Pitkin reitin loppupiin harjoitteista pidettiin enemmin kuin pelkéstdén lyhyen reitin harjoitteista.
Kuviosta nikee mainintojen jakautuminen harjoitteiden kesken.

Kysymys 12. Millaisessa tilanteessa Voimapolun harjoitteet sopisivat teille
mielestinne kaikkein parhaiten?

Kysymykseen “millaisessa tilanteessa Voimapolun harjoitteet sopisivat Teille parhaiten™ useim-
mat vastaukset liittyivit stressistd palautumiseen ja rauhoittumiseen. Voimapolulla voisi vierailla
kiireisen ja raskaan tyopdivin tai — viikon jilkeen, jolloin harjoitteet auttaisivat rauhoittumaan
ja rentoutumaan. Harjoitusten teko esimerkiksi ennen loman tai viikonlopun vieton alkua voisi
helpottaa lomalle siirtymistd. Polulle voisi tulla kun on tarve pdistd pois kiireestd, hilinidstd ja
vilskeestd, ottaa aikaa itselle ja rauhoittua. Toisaalta rentoutumisen ja rauhoittumisen viitatessa
aktiivisuustason laskuun, on joissain vastauksissa viitattu siihen, ettd polulla voisi olla my0s vir-
kistdvid ja energisoivia vaikutuksia. Téllaisissa vastauksissa Voimapolun arvellaan sopivan erityi-
sesti, kun on vésynyt ja haluaa virkistdytyi.
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Metlan tyoraportteja 204
http://www.metla.fi/julkaisut/workingpapers/2011/mwp204.htm

Kuvapari 3. Esimerkki hyvasta ja huonosta harjoitteen sijainnista.

Kun enemmistd suosisi polkua kiireessa tai stressin keskelld, mainitsivat toisaalta monet, ettid
Voimapolku sopisi parhaiten lomalla tai vapaapdivéni, jolloin ei ole kiire. Tdmé todennikdisesti
liittyy siihen, ettd polun kiertdminen ja harjoitteiden huolellinen tekeminen vaativat aikaa, jota
kaikilla ei kiireisessd arjessaan ole riittdvisti.

Vastauksista hahmottuu my6s kolmas suurempi kokonaisuus, johon liittyy polun kiyttd apuna
kohentaa mielialaa ja pohtia omaa tilannetta. Polun tehtdvien avulla voisi vihentdd huolia ja nega-
titvisia ajatuksia.

| Mittaukset

B Lumoutuminen

M Tunnustelu

M Rauhaisa paikka

B Mielipaikka

® Mielipaikkakeskustelu
= Mielialan tunnistaminen

= Vertauskuva

Kuvio 1. Mik& harjoite jéi mieleen (merkittynd mainintojen lukumaéré, yhteenséa 87).
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3. Jaiko jokin harjoite erityisesti mieleen? Miksi? (Suluissa rastin mieleen jadvdna maininneiden

lukumaéara.)

1. harjoite (3)
Mittaukset

eroavaisuuksien etsinta vaatii keskittymista
testit ihan hauskoja

2. harjoite (7)
Lumoutuminen

paikka oli rauhallinen ja kaunis

ihana vihred sammal

ymparistén aistiminen ja siitd "huumaantuminen”
rauhoittaa ja tasapainottaa

hiljaisuus

lumouduin metsan kauneudesta ja voimasta

3. harjoite (6)
Tunnustelu

tunnustelu aiheutti voimakkaan tunteen purkauksen

tunnustelussa aistit herasivat

ihana metsa

sijainti maisemallisesti hyva, syksyinen metsatie pitkalti molempiin suuntiin

4. harjoite (7)
Rauhaisa paikka

kaunis paikka
puro oli ihanan rauhoittava

5. harjoite (25)
Mielipaikka

upea paikka, sykahdyttdvan kaunis maisema
rauhoittava maisema

hieno kalliojyrkdnne

kaunis paikka ja hyva harjoite

maisema ja tunne painuivat mieleen

saattoi rauhoittua kunnolla

sai pyséhtya ja vain olla

aika tuntui pysahtyvan

jai mielikuva johon voi palata ajatuksissa muulloinkin
todella positiivisia tunteita heréattava

aistit lepaavéat mielikuvaharjoituksessa ja rentoutumisella

6. harjoite (12)
Mielipaikkakeskustelu

hieno paikka, kaunis maisema jarvelle

nuotiopaikka

hyvéa paikka rentoutumiseen ja keskustelulle

maisema upea kuulaassa ja aurinkoisessa syysséaassa

7. harjoite (6)
Mielialan tunnistaminen

luonto kuuntelee minua
kevensi olon
“kevennys”-harjoitus

8. harjoite (19)
Vertauskuva

itsen ja oman eldman pohtiminen oli hyvéa loppuvaiheessa

toimi, sain tilanteestani paremmin kiinni

hieno rasti

iso puu vaikuttava

iso katkennut puu kertoo, ettd vahvakin voi katketa

I6ysin luonnosta eldmantilanteeseen sopivan maiseman...puhuttelee...
laittaa miettimaan omaa itseaan

vertauskuvaa oli vaikea keksia

9.harjoite (2)
Mittaukset

kaunis maisema
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Hyva sijainti Huono sijainti
Harjoitus 1 1 maininta
Oman olotilan arviointi — ensimmainen taulu vaikea huomata
ja kuvaparitehtava
Harjoitus 2 2 mainintaa 3 mainintaa

Lumoutuminen

— maisema erityisen kaunis
— vihred sammal

— toinen harjoite oli liian kaukana
— pyydettiin kuuntelemaan luonnon aania
ja kuului autojen jytinaa (2)

Harjoitus 3
Tunnustelu

Harjoitus 4
Rauhaisa paikka

3-4 mainintaa
— puron vieressa
— veden &arella olivat parhaat

3 mainintaa

— olisi saanut olla lahden poukamassa
rannalla

— risukkoa ja kaadettuja puita, pienen mat-
kan paéasta kaunis méki sammaloituvine
kivineen ja jarvenlahti

Harjoitus 5 17 mainintaa 7 mainintaa
Mielipaikka — jarvi ja laituri hyvat — mielipaikka- kohdassa ndkyma jarvelle oli
— ranta ja kallio hyva peitossa (puskat peittivat)
— lahell4 jarveéd — risukossa
— taulua voisi siirtda kohti kaunista lahtea,
sielta |6ytyvat paremmat paikat
Harjoitus 6 12 mainintaa 1 maininta

Mielipaikkakeskustelu

— kaunis maisema
— nuotiopaikka tosi mahtava

— nuotiopaikan taulu vaikea huomata

Harjoitus 7
Mielialan tunnistaminen
Harjoitus 8 3 mainintaa 3 mainintaa
Vertauskuva — hieno iso puu — olisi voinut olla muualla
— tiet, ryteikkd, ei- metséiset kohdat
Harjoitus 9 1 maininta

— kaunis maisema
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Millaisessa tilanteessa Voimapolun harjoitteet sopisivat Teille mielestanne kaikkein parhaiten?
(Suluissa mainintojen lukumaéara)

Stressaantuneena/ kiireessa/kun halu-
aa rauhoittua
(67 mainintaa)

* stressaantuneena/ stressaavan péivan tai viikon jalkeen (24)
¢ kiireisen tai raskaan tyopaivan tai — viikon jéalkeen (12)
¢ kiireisend aikana (10) tyon tayteisen jakson jalkeen rauhoit-

tumiseen

kun kaipaa rauhaa tai haluaa rauhoittua (11)
kun haluaa aikaa itselle (3)

rentoutumiseen (3)

kun haluaa pois halindsta ja vilskeesta
arkistressin keskella

kun tybasiat pyorivéat liikaa mielessé

viikon lopuksi tai tydpaivan paatteeksi

Kun tarve kohentaa mielialaa
(16 mainintaa)

kun yksindinen ja vaikeassa elamantilanteessa voisi polku

auttaa miettimdan uusia ajatustapoja

kun haluaa karkottaa negatiiviset tunteet
kun haluaa parantaa mielialaa (2)

kun haluaa saada ajatukset pois paasta
kun alakuloinen niin metsé& antaa voimaa
huonona péivana

masentuneena

kun huolia tai ahdistusta (2)
kriisitilanteessa

henkisen rasituksen jélkeen

voimien kerddmiseen

kun maailma murjoo

levottomana (2)

kun joku ottaa p&éahan

kun on tarve pyséhtya

Lomalla/ vapaapéivana (kun ei ole kiire)
(12 mainintaa)

kun ei ole kiire (4)

lomalla/ vapaapaivana (3)
viikonloppuna (3),

vapaa- ajan tunnelmissa

kun voi rauhassa kulkea ja keskittya

Virkistdytymisen tarve
(6 mainintaa)

vasyneena (5)
kun haluaa virkistaytya (1)

Muut
(21 mainintaa)

kun kaipaa raitista ilmaa

kun haluaa ulkoilla tai liikuntaa (3)
ohjatusti

rauhallisemmassa mielentilassa

kauniilla s&alla tai kesalla (4)
kuntoutusviikon péatteeksi erittéin hyva (2)
ilman lapsia

kun haluaa olla yksin

jos ei ole ollut metséssa aikaisemmin ja metsé pelottaa
tyopaikan tyky-paivana

jakson alussa

kun on hyvéssé kunnossa ja virked
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Muuta palautetta

Voimapolku sai eniten kielteistd palautetta autoteiden ldheisyydesti ja liikenteen melusta. Varsin-
kin lyhyelld polulla rauhoittumista ja keskittymistd hairitsi laheiselti tieltd tuleva jatkuva autojen
humina. Kritiikkid tuli myds huonoista opastuksista. Opastusta pidettiin erityisen episelvéni tau-
Iujen 1-3 vililld. Polkua oli helppo ldhted kulkemaan védridin suuntaan heti ykkostaulun jéalkeen.
Muutamat vastaajat olivat eksyneet reitin varrella.

Jotkut ihmiset olivat pettyneitd siihen, ettd polku kulki vain osittain metsdssa. Tiet, rakennukset ja
matkan varrella sijaitseva hiekkakuoppa hiiritsivit kokemusta. Pitkéltd polkua oli my6s nakyméa
autotielle. Erityisen huonon kokemuksen saaneet (tyytyméttomii, eivét tulisi uudestaan eivitka
suosittelisi) mainitsivat usein lomakkeissa ndmi asiat. Tyytyméttomyys vaikuttaisi siis liittyvin
enemman harjoitteiden sijaintiin kuin itse harjoitteisiin. Voimametséd-nimitys oli joidenkin mie-
lestd hieman harhaanjohtava, silld se antaa mielikuvan metsédn keskelld kulkevasta polusta. Tami
voi aiheuttaa polulle kivijoille pettymyksen, kun reitti kulkeekin hyvin vaihtelevassa maastossa.
Muutamat vastaajat mainitsivat, ettei Voimapolku tuonut mitddn uutta, silld he liikkuvat jo paljon
luonnossa. Ndma henkil6t eivit siis kokeneet saavansa harjoitteista mitién lisdhyotya.

Kahdeksan ihmisti antoi kielteistd palautetta harjoitusten sisdlloistd. Viisi vastaajaa piti harjoituk-
sia yksitoikkoisina ja kaipasi nithin enemmén vaihtelua. Kolme ihmisti piti harjoituksia lapselli-
sina. Muutama vastaaja toi esille, ettd polun varrella tulisi olla my0s levihdys- ja istumapaikkoja,
kuten esimerkiksi kantoja ja kivii.

Avointen kysymysten perusteella ihmiset kokivat, ettd polun elvyttivé vaikutus olisi ollut suu-
rempi, mikili he olisivat kulkeneet harjoitteilla yksin tai kaksin. Vastaukset myos vahvistivat tilas-
tollisesta aineistosta nikyvad tulosta, ettd ihmiset kulkisivat polkua mieluiten yksin tai toisen
kanssa.

Mydnteista palautetta:

Harjoitteisiin * laput pistavat ajattelemaan

liittyvat e tehtavat pysayttavat ajattelemaan

¢ kaikki rastit kivoja

* harjoitteet yleisesti ottaen hyvia, pistivat keskittymaan ympéaroivaan luontoon

* en tykénnyt laskea, muista jutuista tykkésin kovasti

* on mukava liilkkua luonnossa aktiivisesti havainnoiden

* ta4td me nykysuomalaiset juuri tarvitsemme, rauhoittumista ja kauneuden I6ytdmista
luonnosta ja pienisté asioista, toivottavasti vastaavia "voimapolkuja” rakentuu muual-
lekin Suomeen!

Muuta * hyva retriitti

* rauhoittumisen mahdollisuus, hyva kokemus luonnossa
e erittdin hyva ajatus, vastaavia tarvittaisiin lisda

* kiva idea

 oli monta mielenkiintoista paikkaa

* sopivan pituiset reitit, lapsetkin jaksavat

e kokonaisuus hyva, mutta maasto huono

* pyséhdyspaikat hyvin suunniteltu kysymyksien osalta
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Kielteista palautetta:

Liikenteen aaniin
liittyvat (13 kpl)

e tien/liikenteen meteli hairitsee rauhoittumista ja keskittymista (9)
e harmi, ettd autojen melu kuului joka paikassa

¢ polku pettymys koska liikenteen melu hairitsi (2)

e autojen &anet suuri hairié

Maastoon
liittyvat (11 kpl)

e liian vahan luonnossa: tiet ja rakennukset, takapihat ja hiekkakuoppa hairitsivat (6)
¢ lopun asfalttipatka ei viihtyisa

* autojen nakyminen hairitsi (2)

e voimapolun pitdisi mennd metséssa koko matkan, tiet ja varsinkin asfalttitie eivat
sovi lainkaan téllaiseen “rataan”

Opasteihin
liittyvat (12 kpl)

e huonot opasteet (10)
¢ kolmosrastin jalkeen nuolet harvassa ja epaselvia
e eksyttiin

Harjoituksiin
liittyvat (9 kpl)

¢ harjoitukset lapsellisia

¢ polku voisi sopia ala-astelaisten retkikohteeksi
¢ Kkuvaero- tehtava oli lapsellinen

* kaikki harjoitteet samanlaisia, yksitoikkoisia (3)
e kaikki taulut olivat aika samanlaisia, yhté tylsia

Muita (21kpl)

e lyhyempi "polku ” oli 1&hes tie, eikd polkumainen

e Voimapolku ei antanut mitdan uutta, silla vietdn muutenkin aikaa paljon metsassa
¢ hiukan hoitamaton leima.

¢ yksin ja ajan kanssa vaikutus olisi suurempi, ryhméssé tehtavat ja reitti ei paljon
savayttanyt (2)

* tehokkaampi kesélla, syksyn vesikeleilla maisemat aika huonot

e vuodenajalla on merkitysté reitin vaikutukseen ja saalla myds (2)

e jotkut harjoitteet onnistuneita, toiset vihemman

¢ Voimapolun maasto liian raskasta

 lapsille voisi laatia tehtévid, nyt juttu ei lasten kanssa oikein toimi

e erittdin huonosti hoidettua metsaa

* aluksi taydella vatsalla kdveleminen vaikeaa ja tylsda

Lisatoiveet:

e Kaipaan istuma- ja levédhdyspaikkoja, joissa voi istua rauhassa ja aistia luontoa
lisda. (2)

e olisi ollut ihana kulkea yksin (5)

* Kysykaa jotain itse luonnosta

* olisin johdatellut taululta seuraavalle, etté tehtévié olisi tehnyt siina valillakin
(haistele, katsele, kuuntele matkalla), oli niin pitkat valit

e liséa rentoutusharjoituksia (ei vain hengitys- ja katseluharjoituksia)

Kuva 4. Hiekkakuoppa hairitsi Voimapolulla kulkeneita.
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Haastattelut

Tutkimuksessa haastateltiin 13 ihmisti heiddn kokemuksistaan Voimametséstd. Haastatteluihin
osallistui yksi kuuden hengen kuntoutusryhmai ja yksi viiden hengen ryhmé lomalaisia. Liséksi
haastateltiin kahta Voimametsin kulkenutta opiskelijaa. Haastatelluista neljd oli miehii ja yhdek-
sdn naisia. Kuusi vastaajaa oli kiertdnyt lyhyen reitin ja toiset kuusi pitkédn reitin. Yksi haasta-
teltava oli kiertdnyt seké lyhyen ettd pitkdn Voimapolun. Kahta vastaajaa haastateltiin muutama
viikko polun kiertdmisen jilkeen ja muita heti polun kiertimisen jilkeen.

Haastattelut tukevat lomakeaineistosta saatua tietoa. Ihmiset kokevat miellyttdviksi kohdiksi rei-
tilld paikat, joiden ldhist6lld on vettd ja luontoa.

” Kun ndky kauas jirvelle.. se oli semmonen ettd oikeen sormenpdiitd kihelmoi.”

”Puron lihelld oleva tehtdvd oli miellyttivd kun siind oli se puro. Se oli kiva yllditys ettd tol-
lanen pieni veden ddni taustalla se toi siihen ylldttdvin paljon siihen tehtdvddan mukaan.”

Joidenkin haastateltavien mielestd kokemusta Voimametsésti olisi parantanut, jos reitti sijaitsisi
metsdisemmassd ymparistossd kauempana asutuksesta. Nimitystd Voimametsd ja Voimapolku
pidettiin harhaanjohtavina, silld ne antavat kuvan pienestd metsédpolusta. Tien ja ihmisten dénet

héiritsivit vélilla tehtdviin keskittymista.

”Toi nimi Voimametsd, siitd syntyy semmonen visio ni se oli just ehkd enempi ettd vanhaa
metsdd ja ikimetsdd.”

” Ehkd enemmdn odotti metsdisempdd”
"Syvemmdille metsddin kaikki, se on se ettd oltas enemmdn.. lidhempdnd sitd luontoa.”

"M tykkdisin ettd tillanen Voimapolku menis ihan luonnossa. Nyt oli pikemminkin Voima-
kuntopolku ja lopussa oli vihdn timmdsti Voimataajamaa...”

"Toisaalta se myos kun liikutaan voimapolkua pidemmdille ne autojen ddnet vaimenee niin
se tuo semmoisen tunnelman, ettd mennddn syvemmdlle sinne metsdcdn. Tietylld tapaa se

rentouttaa ja rauhoittaa. Mutta just sille rastille (taulu nro 2) ne autojen ddnet ei sovi.”

”Olis saanu olla sivummalla, enemmdin mettdstd polkuu. Litkaa melua ja ihmisasutuksen
ddntd, ei pddse niin sitten rauhoittumaan.”

” Lehti-imuri viihemmdn miellyttivi!”
Toisaalta osaa vastaajista ei haitannut maaston vaihtelevuus.
”Mukava ettd oli hyvin erilaista maisemaa. Oppii huomaamaan niitd ympdriston eroja.”

Pitkdn Voimametsin loppupidin harjoitteista pidettiin enemmén kuin alkupiin harjoitteista ja ne
jaivit voimakkaammin mieleen. Ympiristd oli metsdisempda ja se koettiin miellyttdvadmpénai.

” Loppupddn reitilld oli parempi luontoympdiristo ja tykkdsin niisti loppupdidn tehtdvistd.”
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” Pidemmdin version luonto oli monimuotosempaa ja koin polun miellyttivimmdksi ja ne
tehtdavdat mitkd sielld pidemmdilld Voimapolulla oli.”

"Totta kai md tykkdsin enemmdn niistd loppupddn tehtdvistd, niissd oli enemmdn sem-
mosta projisoivaa otetta.”

Toisaalta harjoitteiden jdrjestys nihtiin tarkoituksenmukaisena.

"M tykkdsin siitd sen askeleittain etenemisestd se lihti hyvin havainnoivasta tyylistd ja
pddty sinne symbolien etsintdd, mikd oli mun mielestd nerokkaasti tehty. ”

"M tykkdsin siitd kokonaisuutena, se ensimmdisestd asti anto jotakin, ne edelliset helpotti
Jjalkimmdiisten suorittamista.”

”Asettautuu siihen, ettd nyt sul on niinku... pddstdd itsensd rennoks. Se oli hyvd alku.”
(lumoutumisharjoitus)

Osa haastateltavista piti tehtdvid hieman yksitoikkoisina.
”Joissain harjoitteissa oli vihdn niinku pddllekkdisyyttd. Tai ei siind mielessd, ettd niissd
kayddcdn eri aisteja ldapi. Esimerkiksi mielipaikka ja rauhaisa paikka -tehtdvdt tuntu véhdn
pddllekkdisiltd kun se mielipaikka on varmaan myds rauhoittava.”
”Kaks ekaa rastia (taulut 2 ja 3) oli aika ldhekkdin toisiaan. Oli aika samanlainen ympd-
risto. Ne oli mun mielestd aika (samanlaisia), md suoritin ne samalla tavalla, vaikka se
kosketus oli siind jalkimmdisessa”

"Voisi olla toiminnallisempia tehtdvid. Ettei oltais vaan vastaanottavassa roolissa.”

Kaiken kaikkiaan Voimametsi koettiin enimmikseen myonteisend kokemuksena ja sen todettiin
my0s herittineen ajatuksia.

”Miellyttivdd ja rauhoittavaa”
”Mulle se oli kaikin puolin myonteinen kokemus.”
”(Voimametsdssd) katsotaan eri silmin tota luontoo ja analysoidaan sitd tilannetta.”

”Voi rauhoittua ja sopii kaikille. Voi mietiskelld jos haluaa, mutta ei ole pakko. Harjoituk-
set oli mun mielestd aivan ihania.”

”Harjotteet saa ihmisen pysdhtymdcdn ja kiinnittdmddn ympdristoon huomiota ettd muis-
tetaan pysdhtyd ja kiinnittdd huomiota ympdristoon tai meidn omiin kokemuksiin. Kun me
ollaan niin kaikkien meiddn kiireiden ja ajatusten ja kaikkien huolien hallinnassa.”

Ihmiset tiedostavat mahdollisuuden hyddyntdi harjoitteita 1ahiympéristossidin.

”Sain aika paljon siltd polulta, tai en niinkddn siltd polulta vaan niiltd rasteilta... md
ainakin sisdistin jollain tavoin sen ohjannan ja oon sen jdilkeen muun muassa pystynyt itse
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ohjaamaan itsedni vastaavanlaisessa tilanteessa... Sieltd loyty semmonen (lempipaikka)
ja kun se sinne luotiin tietoisesti niin md oon sitd myohemminkin kdyttiny, josku omassa
sdngyssdakin”

”Lempipaikka, sen voi etsii jostain oman kodin ldheltiki kun on semmonen hetki.”

4 Pohdintaa

Tuloksista voidaan piitelld, ettd ihmiset kokevat Voimametsin pddosin myonteisend kokemuk-
sena. Suurin osa kévijoistd oli Voimametsddn melko tai erittdin tyytyvdisid (73,6 %). 19,6 pro-
sentilla vastaajista ei ollut asiaan selvdd kantaa ja melko tyytyméttomid Voimametsédédn oli 6,7
prosenttia vastaajista. Kukaan kivijoistd ei ollut erittdin tyytymédton Voimametsddn. Tyytyvii-
syys Voimametsdin ndkyy myos siind, ettd valtaosa vastaajista (56,9 %) olisi valmis vierailemaan
uudelleen Voimametsédssa melko tai erittdin mielellddn, ja kohtalaisen mielellddankin Voimamet-
sdssd vierailisi 31,5 prosenttia vastaajista. Vain 19 vastaajaa (11,5 %) vastasi, ettei vierailisi Voi-
mametsdssid uudestaan kovin tai lainkaan mielelldsin. Thmiset olisivat my0s valmiita suosittele-
maan Voimametsdd tuttavilleen. 57,9 prosenttia vastaajista suosittelisi reittid melko tai erittdin
mielellddn. Kohtalaisen mielellddn polkua suosittelisi 32,3 prosenttia reitin kulkeneista. Ei lain-
kaan mielelldin tai ei kovin mielelldéin polkua suosittelisi 16 henkil6d (9,8 % vastanneista). Kyse-
lyssi ei ole otettu huomioon mahdollisten taukojen pitdmisen vaikutusta kokemuksiin. Pitkén
Voimapolun varrella on nuotiopaikka, missd on mahdollista viettdd aikaa ja nauttia evéita.

Harjoitteiden sisiltdjen suunnittelu vaikuttaa onnistuneen kohtuullisen hyvin. 46,9 prosenttia
vastaajista piti harjoitteiden sisdltdjd melko tai erittdin onnistuneina ja kohtalaisen onnistuneina-
kin 43,9 prosenttia. 9,1 prosenttia vastaajista ei pitdnyt sisdltdjd kovin onnistuneina, mutta yksi-
kddn vastaaja ei pitdnyt harjoitteiden sisdltojd tdysin epdonnistuneina. Loppupuolen harjoitteista
pidettiin alkupuolen harjoitteita enemmin. Suosituimpia harjoituksia olivat mielipaikkaharjoitus
ja siihen liittyvd keskustelu- ja muisteluharjoitus, sekd vertauskuvan etsiminen omalle elimén-
tilanteelle. Harjoitteiden jérjestys sai myds muutamissa kommenteissa kiitosta. Erityisen onnistu-
neena koetaan harjoitusten lukumaiird. 82,4 prosenttia vastaajista katsoi, ettd harjoitteiden maara
on nykyiselldiin sopiva. 26 henkilod (15,8 %) toivoivat, ettd harjoitteita olisi enemmaén ja vain
kolme vastaajaa (1,8 %) toivoi, ettd harjoitteita olisi nykyistd vihemmén.

Thmiset olivat varsin tyytyviisid my0s harjoitteiden sijoitteluun reitin varrelle. Enemmist6 vastaa-
jista (51,8 %) piti sijainteja melko onnistuneina tai erittdin onnistuneina. Kohtalaisen onnistuneina
sijainteja piti 37,8 prosenttia. 10,4 prosenttia kivijoistd ei pitdnyt sijainteja kovin onnistuneina,
mutta yksikdfin vastaajista ei pitinyt sijainteja epdonnistuneina. Erityisesti veden ldheisyydessd
olevia harjoitteita arvostettiin. Harjoitteita toivottiin myos aivan jarven rantaan. Tutkimuksen
tulokset tukevat aikaisempaa tietoa ihmisten ympiristomieltymyksistd. Maisemia, jotka sisaltdvét
vettd ja vehredd kasvillisuutta, pidetddn erityisen miellyttivini ja elvyttivini. Toisaalta hoitamat-
toman nédkoisid ympéristdjd arvostetaan vihemmén (Ulrich 1983.) Ihmiset olivatkin tyytymitto-
mii sellaisten harjoitteiden sijainteihin, joissa oli ymparistdssi risukkoa ja hoitamatonta metsi.

" Hdiiritsi metsdssd kun sitd ei oltu perattu ja hoidettu, puut oli sielld sikin sokin, semmosta
hoitamattoman ndkdostd metsdd oli vihdn...”

Voimametsilld on koettua olotilaa kohentava vaikutus. Valtaosa vastaajista (79 vastaajaa, 68,7 %)
koki olotilansa paremmaksi reitin kiertamisen jidlkeen. 26 henkil6d (15,6 %) koki olotilansa pysy-
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Kuvapari 5. Esimerkki miellyttdvéksi ja vdhemman miellyttdvaksi koetusta maisemasta.

neen samana ja vain kymmenen henkil6d (8,7 %) koki olotilansa huonontuneen Voimametsin
kiertimisen aikana. Olotilaa koskevien kysymysten lisdksi Voimametsidn alussa ja lopussa oli
tehtdvid, jossa kuvaparista tuli etsid mahdollisimman monta eroavaisuutta minuutissa. Enem-
mistd (51,6 %) 10ysi polun lopussa sijaitsevasta kuvaparista vihemmén eroavaisuuksia. 16 hen-
kilod (13,1 %) loysi eroavuuksia saman verran sekéd polun aluksi ja lopuksi ja 35,2 % vastaa-
jista 10ysi eroavuuksia polun lopussa enemmaén. IThmiset siis havaitsivat keskimddrin vihemmin
eroavaisuuksia Voimametsédn lopussa olevasta kuvaparista. Kuvaparitehtdvillid haluttiin selvittdad
mahdollisia tarkkaavuuden muutoksia Voimametsin kiertimisen aikana. Tarkkaavuustehtivid ei
kuitenkaan ollut testattu laboratoriossa, joten jilkimmadisen kuvaparin eroavuudet saattoivat olla
vaikeampia havaita. Tuloksesta ei voi siis vetdd johtopditostd, ettd ihmisten tarkkaavuus olisi huo-
nompi Voimametsdssi kulkemisen jélkeen.

Pitkdn Voimapolun kulkeneet kokivat olotilansa kohentuneen enemmaén ja olivat tyytyvédisempid
harjoitusten sisdltoihin ja Voimametsddn yleisesti kuin lyhyen Voimapolun kiertidneet. Niin ollen
he my0s vierailisivat Voimametsédssd mieluummin ja olisivat halukkaampia suosittelemaan sitd
muille. Tétd selittdd ainakin se, ettd pidemmilld reitilld sijaitsi enemmén suosituimpia harjoi-
tuksia, kuten mielipaikkaharjoitus. Avoimista vastauksista ja haastatteluista selvisi, ettd ihmiset
arvostivat pidempaa reittid myos sen metsdisemméan ympériston vuoksi.
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Kuntoutujat kokivat Voimametsin harjoitteet vihemmin onnistuneiksi kuin ei-kuntoutujat ja he
my0s suosittelisivat polkua muille vihemmain mielelldén. Yksi mahdollinen selitys tille voi olla,
ettd kuntoutujat saattavat kokea kulkiessaan kipua, joka vihentdd kokemuksen miellyttavyytta.
Esimerkiksi selkdvaivoista kirsivilld toistuvat pysdhdykset taulujen kohdalla saattavat olla epi-
miellyttdvid ja aiheuttaa kipua. Toinen mahdollinen selitys on, ettd kuntoutujilla ei ole ollut vilt-
tamittd ollut mahdollisuutta tehdd harjoituksia yhtd keskittyneesti ja huolella kuin lomalaisilla.
Kuntoutujilla, jotka ovat tehneet reitin kuntoutuksen osana, on ollut kidytossa reitin kulkemiseen
tietty aika, jolloin kulkemiseen on saattanut liittyd aikapaineita ja kiireen tuntua. Reitin kulkemi-
seen on myOs saattanut liittyd suoriutumispaineita ja jopa kuntoutujien vilisti kilpailua. Valitetta-
vasti tdssd tutkimuksessa ei ollut mahdollista vertailla eri syistd kuntoutuksessa olevien kokemuk-
sia Voimametsdstd. Tarvitaan jatkotutkimusta, jotta Voimametsin kédyttod kuntoutuksen osana
voidaan paremmin hyddyntéa ja profiloida.

Seuran yhteydestd olotilan kohentumiseen saatiin tilastollisesti suuntaa antava tulos, jonka
mukaan ryhméssi kulkeneet kokivat olonsa kohentuneen enemmin kuin yksin tai kaksin kulke-
neet. Tama tulos vaikuttaa olevan ristiriidassa sen kanssa, ettd seké haastattelu- ettd lomakeaineis-
ton mukaan enemmistd (74,5 %) ilmoitti haluavansa kulkea polun mieluiten yksin tai kaksin.
Tami mahdollisesti selittyy erilaisilla tavoitteilla, mitd Voimametsi-vierailuun liitetddn. IThmiset
kokevat Voimametsin harjoitteiden sopivan erityisesti, kun koetaan stressid, kiirettd ja tarvetta
rauhoittua. Téllaisessa tilanteessa yksin tai kaksin olon ajatellaan olevan tarkoituksenmukaisinta.
Thmiset otaksuvat, ettd yksin tai kaksin kulkiessaan heilld on parempi mahdollisuus rauhoittua ja
keskittyd harjoitteisiin, seké ottaa tilaa itselle. Tdhén tutkimukseen osallistuneiden motiivit Voi-
mametsdssi kiyntiin ovat kuitenkin voineet olla erilaisia. Lomalaisilla yksi motiivi on voinut olla
ajan vietto ldheisten ja ystdvien kanssa (sosiaalinen liittyminen) ja kuntoutujilla fyysisen kunnon
parantaminen. Seurassa kulkeminen on sopinut ndihin tarkoituksiin paremmin ja mahdollisesti
siksi ryhméssé kulkeneet kokivat olonsa kohentuneen enemman. Tétd tukee erdéin haastateltavan
pohdinta seuran vaikutuksesta kokemukseen:

”Silla (isommalla ryhmdlld) oli sellanen vaikutus, ettd se meni semmoseks hullutteluks
osittain, mutta sehdn teki siitd varsin hauskaa siitd touhusta, se ehkd lisds sitd miellyt-
tavyyttd, mut jos haluis enemmdn timmaosen meditatiivisen kokemuksen siitd ni joku pie-
nempi ryhmd vois olla parempi. Itse arvostaisin jos ois kyseessd oikein elpymistarkotus
niin ehkd pienempid ryhmid. Menisin ehkd kaksin.”

Toinen haastateltava kertoo seuran hdirinneen harjoitteiden suorittamista:

”Koin aikapaineita. Itekseen olisin saattanu olla pidempdidn ja lyhempdidn joissain pai-
koissa kuin ryhmdn kanssa. Ryhmdssd piti ottaa muut huomioon. Ja muutenkin se ryhmd
oli vihdn hdirioksi ettei pystyny keskittyy siithen luontoon niin hyvin ja tuli juteltua muiden
kanssa. Ehkd se muiden ihmisten ldsndolo vie sitd huomiota minkd ois voinu suunnata sii-
hen ympdristoon tai sisdisiin tuntemuksiin.”

Ikdryhmiit eivit eronneet toisistaan olotilan kohenemisessa ja tyytyviisyyttd kartoittavien kysy-
mysten tuloksissa. Eroja ei ollut my9dskéén naisilla ja miehilld. Tama viittaa siihen, ettd eri-ikéiset
miehet ja naiset hyotyvit yhté lailla Voimametséstd ja sen harjoituksista. On my6s huomattava,
ettd kuntoutujilla ja ei-kuntoutujilla ei ollut eroa olotilan kohenemisessa, vaikka kuntoutujat olivat
Voimametsddn hieman muita tyytymattomampid.
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Kehittamisehdotukset

Eniten kritiikkid Voimametsi sai sen sijainnista. Monet toivoivat Voimametsin sijaitsevan kauem-
pana rakennetusta ympéristostd metsdisemmaissd ymparistdssi, jolloin esimerkiksi autojen dédnet
eivit hiiritsisi rauhoittumista ja keskittymistd harjoitteisiin. Toisaalta tdmi heikentéisi ihmisten
mahdollisuuksia vierailla helposti Voimametséssid esimerkiksi julkisilla kulkuneuvoilla. Aineis-
tosta kuitenkin huomataan, ettd 167 reitin kulkeneesta vain neljdsosa oli lomalaisia ja vain pieni
osa kuntoutettavista kulki polun oma-aloitteisesti varsinaisen kuntoutusajan ulkopuolella. Huoli-
matta helposti saavutettavasta sijainnista ihmiset eivit siis [0yda oma-aloitteisesti Voimametsiin.
Tidhén voi olla useita syitd. [hmiset eivit vilttamatti ole tietoisia Voimametsin olemassaolosta tai
he kaipaavat lisitietoa motivoituakseen kiiyméén sielld. Burbidgen ja Gouliasin (2009) tutkimuk-
sessa todettiin, ettd pelkkid ulkoilureitin rakentaminen ihmisten Idheisyyteen ei takaa sille kaytti-
jid. Hyvin sijainnin lisdksi tarvitaan reitin aktiivista markkinointia.

Voimametsi sai myos kritiikkid puutteellisesta opastuksesta. Kylttejd pidettiin epédselvind ja moni-
tulkintaisina ja niité oli liian vdhédn. Opastusta pidettiin erityisen epéselvina taulujen 1-3 vililld.
Opastuksen huolellisella uudelleen suunnittelulla voisikin helposti parantaa ihmisten kokemuksia
Voimametsidstd. Vastauksissa myos toivottiin matkan varrelle levidhdyspaikkoja, joissa voisi het-
keksi pyséhtyd ja keskittyd ympéristoon sekd kerdtd voimia.

Voimametsin pituudesta saatiin haastatteluissa palautetta. Toiset kiittivét sitd, ettd varsinkin Voi-
mametsin lyhyempi reitti sopii myds huonokuntoisemmille kulkijoille, eikd sen kiertdminen vie
kovin paljon aikaa. Toisaalta osa piti lyhyenkin reitin matkaa liian pitkdni ja kaikkein huonokun-
toisimmille lyhyempikién reitti ei sovi. Kyselylomakeaineistosta huomattiin, ettd lyhyempéén

Kuva 6. Voimapolun opastus sai palautteessa kritiikkié.
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reittiin oltiin vidhemmén tyytyvéisii ja ettd sen kulkeneet kokivat olotilansa kohentuneen vihem-
min. Erids molemmat reitit kiertdnyt haastateltava kommentoi eroa néin:

"M en oikeen ymmdirrd, ettd minkd takia pitdd olla pitkd ja lyhyt Voimapolku kun niilli
ei ole edes pituudessa kauheasti eroa. Ettd musta olis parempi ettd olis vaan pitkd Voima-
polku. Lyhyessd tuntu ettd parhaimmat asiat jdi puuttumaan. Se on kaikin puolin heikompi
versio.”

Toisaalta lomakeaineistoissa ja etenkin haastatteluissa nousee esille, ettd harjoitteet saattavat jois-
takin kévijoistid vaikuttaa keskeniin liian samankaltaisilta ja jopa yksitoikkoisilta. Kuitenkin vain
erittdin pieni osa toivoisi harjoitteita vihemmin.

Kaiken kaikkiaan Voimapolku niyttdisi tuottavan olotilan kohenemista, tyytyviisyyttd ja halua
palata polulle uudestaan valtaosassa vastaajia. Tastd nidkokulmasta polkua voidaan pitidd ylipda-
tddn onnistuneena. Nyt tehdysti tutkimuksesta ei kuitenkaan vield selvid, kuinka suuri osuus koe-
tusta olotilan kohenemisesta oli harjoitteiden, luonnon tai liikkunnan ansiota, koska ei ollut mah-
dollista vertailla tuloksia ryhmiin, jotka olisivat kulkeneet polut ilman harjoitteiden tekemisti.
Téatd olisi kiinnostava selvittdd jatkotutkimuksilla. Samoin kiinnostava jatkotutkimuksen aihe
olisi selvittdd, onko harjoitteiden jdrjestykselld oletettu merkitys. Voimametsd tarjoaa lukuisia
mahdollisuuksia jatkotutkimukselle, silld tdmintyyppinen teemaympéristd on ensimméiinen laa-
tuaan Suomessa.

34



Lahteet

Barton, J. & Pretty J. 2010. What is the best dose of nature and green exercise for improving mental health?
A multi-study analysis. Environmental Science & Technology 44: 3947-3955.

Berman, M., G., Jonides, J., & Kaplan, S. 2008. The cognitive benefits of interacting with nature. Psycho-
logical Science 19: 1207-1212.

Burbidge, S., K. & Goulias K. G. 2009. Evaluating the impact of neighborhood trail development on active
travel behavior and overall physical activity. Transportation research record: Journal of the transporta-
tion research board 2135: 78-86.

Grahn, P. & Stigsdotter, U. A. 2003. Landscape planning and stress. Urban forestry and urban greening 2:
1-18.

Hartig T., Evans G., Jamner L., Davis D., & Girling, T. 2003. Tracking restoration in natural and urban field
settings. Journal of Environmental Psychology 23: 109-123.

Hug, S. M., Hartig, T., Hansmann, R., Seeland, K., Hornung, R. 2009. Restorative qualities of indoor and
outdoor exercise settings as predictors of exercise frequency. Health & Place 15: 971-80.

Kaplan, R. & Kaplan S. 1989. The experience of nature — a psychological perspective. Cambridge Univer-
sity Press.

Kaplan, S. 1995. The restorative effects of nature: Toward an integrative framework. Journal of Environ-
mental Psychology 15: 169-82.

Korpela, K., Hartig, T., Kaiser, F. G., & Fuhrer, U. 2001. Restorative experience and sel-regulation in favo-
rite places. Environment and Behavior 33: 572.

Korpela, K., Ylén, M., Tyrvéinen, L. & Silvennoinen, H. 2008. Determinants of restorative experiences in
everyday favourite places. Health & Place 14: 636-652.

Kuo, F. E. & Taylor, A.F. 2004. A potential natural treatment for attention- deficit/ hyperactivity disorder:
Evidence from a national study. American Journal of Public Health 94: 1580-1586.

Kuo, F. E. & Taylor, A. F. 2009. Children with attention deficits concentrate better after walk in the park.
Journal of Attention Disorders 12: 402—410.

Li, Q. 2010. Effect of forest bathing trips on human immune function. Environmental health and preventive
medicine 15: 9-17.

Maas, J., Verheij, R. A., de Vries, S., Spreeuwenberg, P., Schellevis, F. G., & Groenewegen, P. P. 2009.
Morbidity is related to a green living environment. Epidemiol Community Health 63: 96 —73.

Mackay, G. J. S., & Neill, J. T. 2010. The effect of “green exercise” on state anxiety and the role of exercise
duration, intensity, and greenness: A quasi-experimental study. Psychology of Sport and Exercise, 11:
238-245.

Morita, E., Fukuda, S., Nagano, J., Hamajima, N., Yamamoto, H., Iwai, Y., Nakashima, T., Ohira, H.,
& Shirakawa ,T. 2007. Psychological effects of forest environments on healthy adults: Shinrin-yoku
(forest-air bathing, walking) as a possible method of stress reduction. Public Health 121: 54-63.

Park, B. J., Tsunetsugu, Y., Kasetani, T., Morikawa, T., Kagawa, T., & Miyazaki, Y. 2009. Physiological ef-
fects of forest recreation in a young conifer forest in Hinokage Town, Japan. Silva Fennica 43: 291-301.

Shin, W. S. 2007. The influence of forest view through a window on job satisfaction and job stress. Scan-
dinavian Journal of Forest Research 22: 24 —253.

Staats, H. & Hartig, T. 2006. The need for psychological restoration as a determinant of environmental
preferences. Journal of Environmental psychology 26: 215-226.

Tennessen, C. M. & Cimprich, B. 1995.Views to nature: effects on attention. Journal of Environmental
Psychology, 15, 77-85.

Tyrviinen, L., Silvennoinen, H., Korpela, K., & Ylen, M. 2007. Luonnon merkitys kaupunkilaisille ja vai-
kutus psyykkiseen hyvinvointiin. Metlan tySraportteja

Ulrich, R. S. 1984. View through a window may influence recovery from surgery. Science 224: 420.

35



Irich, R. S., Simons, R., Losito, B. D., Fioroto, E., Miles, M. A., & Zelson, M. 1991. Stress recovery during
exposure to natural and urban environments. Journal of Environmental Psychology 11: 201-230.

Van den Berg, A. E., Koole, S. L., & Van der Wulp, N. Y. 2003. Environmental preference and restoration:
(How) are they related? Journal of Environmental Psychology 23: 135-146.

36



Liite 1. Asiakaskysely.

auii le}zdo-.é
e}
\

METLA i I W] TAMPEREEN

METSANTUTKIMUSLAITOS IKAALISTEN KYLPYLA 11!' L I D P I S T D PIRKANMAAN LIITTO

Vipuvoimaa

FEU:lta

2007-2013

VOIMAPOLUN KAYTTAJAKYSELY

Euroopan unioni
Euroopan aluekehitysrahasto

Tassa lyhyessd lomakkeessa kysymme kokemuksianne Voimapolulta ja muutamia taustatietojanne.
Vastaukset ovat luottamuksellisia ja menevat tutkimuskaytt6on (Tampereen yliopisto ja Metsantutkimuslaitos)
sekd Voimapolun jatkokehittdmisen avuksi (Ikaalisten Kylpyld). Tulokset kdsitellddn ryhmitellen ja tilastollisesti
niin, ettd yksittdisen vastaajan henkildllisyys ei tule missdan esille. Vastaaminen tapahtuu rastittamalla
sopivaksi katsomaanne ruutuun, kirjoittamalla tyhjille viivoille tai ympyréimalld sopiva numero.

1. Kavelittekd
Lyhyen Voimapolun (4,4 km, 5 harjoitetta) O Pitkén (6,6 km, 9 harjoitetta)O
Sda oli
Aurinkoinen O Pilvinen O Sateinen O
2. Kavelittekd Voimapolun
Yksin O Muiden seurassa O Kanssanioli ___ henkiloa

3. Millaisen pistemdaran olotilaanne koskevista kysymyksistd saitte?
Voimapolun aluksi ja lopuksi TAI mika oli pisteméaérien erotus (lopussa -alussa) pist.

4, Montako eroavuutta kuvaparista loysitte?
Voimapolun aluksi ja lopuksi TAI mika oli lukuméaarien erotus (lopussa -alussa) pist.

5. Missa mddrin koette olotilanne ja mielialanne kohonneen Voimapolun kdvelyn jdlkeen?

Erittdin Melko Kohtalaisesti  Ei kovin Ei lainkaan
paljon paljon paljon
5 4 3 2 1

6.  Kuinka onnistuneina piddtte Voimapolun harjoitteiden lukumaaraa?
Saisi olla vdhemman Nyt on sopiva madara Saisi olla enemman
1 2 3

7. Kuinka onnistuneina pidatte Voimapolun harjoitteiden sisalt6ja?

Erittdin Melko Kohtalaisen Ei kovin Epa-
onnistuneet onnistuneet onnistuneet onnistuneet onnistuneet
5 4 3 2 1

8. Kuinka onnistuneina pidatte Voimapolun harjoitteiden sijaintia?
Erittdin Melko Kohtalaisen Ei kovin Epa-
onnistuneet onnistuneet onnistuneet onnistuneet onnistuneet
5 4 3 2 1

Oliko jokin harjoite huonossa tai erityisen hyvdssa paikassa?

9. Kuinka tyytyvdinen olette Voimapolkuun kaiken kaikkiaan?

Erittdin Melko En tyytyvdinen Melko Erittdin
tyytyvdinen tyytyvdinen enkad tyytyméaton tyytymaton
tyytymaton

5 4 3 2 1
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10.

11.

12.

13.

14.

Kuinka mielelldnne tulisitte Voimapolulle uudestaan?

En En kovin Kohtalaisen Melko Erittdin
lainkaan mielellani mielellani mielellani mielellani
1 2 3 4 5
Tulisitteko Voimapolulle uudelleen mieluummin
Yksin O ryhmédsséa
Millaisessa tilanteessa Voimapolun harjoitteet
sopisivat Teille mielestdnne kaikkein parhaiten?
Suosittelisitteko Voimapolkua tuttavallenne?
Erittdin Melko Kohtalaisen En kovin En
mielellani mielellani mielellani mielellani lainkaan
5 4 3 2 1

Jaiko jokin harjoite erityisesti mieleenne? Kertokaa,

mika ja miksi.

Harjoitteet “péhkindnkuoressa”:

Taulut 1 ja 9 ---> testit Taulu 2
Taulu 3 ---> tunnustelu Taulu 4
Taulu 5 ---> mielipaikka Taulu 6
Taulu 7 ---> mielialan tunnistaminen Taulu 8

Lyhyt Voimapolku sisdltdd taulut 1, 2, 3, 8ja 9.

---> lumoutuminen
---» rauhaisa paikka
---> mielipaikkakeskustelu
---» vertauskuva.

15. Mitd mieltd olette seuraavista vdittamista?
Taysin Jonkin En samaa, Jonkin
eri verran enka eri verran
mieltd erimieltd  erimieltd samaa
mieltd
Kuntoilen mieluiten ulkona luonnossa. 1 3 4
Tunnen usein ahdistusta kaupungin 1 3 4
tungoksessa ja kiireessa.
Tunnen toisinaan pakottavaa 1 2 3 4
tarvetta padstd luontoon.
Viihdyn vapaa-ajallani paremmin viheralueilla 1 2 3 4
ja puistoissa kuin rakennetussa ymparistossa.
16. lkdnion vuotta 17. Asuinpaikkani
18. Ammattini 19.Olen nainen O mies O

20. Olitteko Kylpyldssa lomallao kuntoutuksessao

Kiitos vastauksistanne!

Omia ajatuksia ja kommentteja
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Metlan tyéraportteja 204
http://www.metla.fi/julkaisut/workingpapers/2011/mwp204.htm

Liite 2. Voimametsin kartta.

VOIMAMETSA

easse LYHYT VOIMAPOLKU 4,4 km
rastit 1-3 ja 8-9

esas PITKA VOIMAPOLKU 6,6 km
rastit 1-9
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