
Ideakor� 31 – Luontoliikunnan olosuhteet

Luontoliikunnalla tarkoitetaan liikuntaa, jota harrastetaan ulkona 
luonnonympäristössä. Se ka�aa monia luontoon lii�yviä vapaa-ajan ak�vitee�eja, 
harrastuksia ja hyötyliikunnan muotoja. Suomessa luonto on monille merki�ävä 
arkiliikunnan paikka, josta fyysisen kunnon ylläpitämisen lisäksi etsitään myös 
palautumista, luonnonrauhaa, hiljaisuu�a sekä luontokokemuksia.

Luonnon virkistyskäy�öä tarkastelevan tutkimuksen (Luonnonvarakeskus, Luonnon 
virkistyskäy�ö 2020) mukaan 96 prosen�a suomalaisista harrastaa luonnossa 
liikkumista jossakin muodossa ja keskimäärin ulkoillaan kolme kertaa viikossa. 
Monille ulkoilu on jokapäiväistä.

Ulkoilulla tarkoitetaan vapaa-ajalla tapahtuvaa luonnon virkistyskäy�öä ja 
harrastamista, joka voi olla fyysistä liikuntaa, vaikka aina ensisijaisena tarkoituksena 
ei olisikaan liikunnan harrastaminen. Luontoliikunnan käsite paino�aa fyysistä 
ak�ivisuu�a ja tavoi�eellisuu�a enemmän kuin ulkoilun käsite ja luontoliikuntaan 
lii�yy usein kunnon koho�aminen, sen ylläpito, taitojen kehi�äminen tai 
terveyden�lan parantaminen. 

Kävely, koiran ulkoilu�aminen, pyöräily ja lenkkeily ovat suosituimpia luonnossa 
liikkumisen tapoja. Retkeily ja pa�koin� ovat kasva�aneet suosiotaan. 
Luontoharrastusten suosio on kokonaisuudessaan kasvanut viimeisten vuosien 
aikana.
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Saavute�avuus
Lähiluonto on tärkein ulkoilun paikka. 30 prosen�a lähivirkistyksestä tapahtuu 
enintään 300 metrin etäisyydellä ja 85 prosen�a enintään kymmenen kilometrin 
päässä. Kävely- ja pyöräilyetäisyyden päässä sijaitsevat luontokohteet ovat 
suosituimpia ja käytetyimpiä luontoliikunnan paikkoja. Lähiluontokohteet tukevat 
luontoyhteyden säilymistä ja tarjoavat mahdollisuuden lyhyisiin päiväretkiin ja 
turvalliseen luonnossa liikkumiseen myös lapsille ja liikuntarajoi�eisille. Läheiset ja 
saavute�avat luontokohteet voivat edistää liikuntamahdollisuuksien 
yhdenvertaisuu�a.

Luonnon saavute�avuus on tärkeää luontoliikunnan sujuvan harrastamisen 
kannalta. Saavute�avuu�a tarkasteltaessa tulisi huomioida niin todellinen kuin 
koe�u saavute�avuus. Esimerkiksi valtaväylän toisella puolella sijaitseva kohde voi 
olla lyhyen etäisyyden päässä, mu�a se voi sil� olla vaikeas� saavute�avissa. 
Pysäköin�alueet ovat tärkeitä kauempana sijaitsevien kohteiden saavute�avuuden 
ja kohteen käyte�ävyyden kannalta.

Tieto luontoliikuntapaikoista kasva�aa niiden käy�öä ja tuo paikkoja tutummiksi ja 
helpommin lähesty�äviksi. Digitaalisten työkalujen hyödyntäminen on tärkeää.

Ympäristö
Luontoliikunnan olosuhteisiin lii�yvät teemat läpileikkaavat useita eri liikunta- ja 
harrastusmuotoja. Tällaisia läpileikkaavia ympäristön ominaisuuksia ovat laajat ja 
yhtenäiset viheralueet, viheryhteyksien sekä luontoalueiden jatkuminen ja 
luontoalueiden säilyminen luonnon�laisina. Näiden olosuhteiden kehi�äminen 
mahdollistaa monipuoliset, kiinnostavat ja toimivat luontoliikuntaympäristöt. 

Luonnon virkistysalueiden tulisi muodostaa ka�ava verkosto, jossa eri viheralueet 
ja rei�t yhdistyvät laajemmaksi kokonaisuudeksi tarjoten monipuolisia 
mahdollisuuksia erilaisten luontoliikuntamuotojen harrastamiseen. Vaihtoehtoiset 
paikat tekemiselle luovat kiinnostavan ja monipuolisen kokonaisuuden, joka estää 
yksi�äisten kohteiden liiallisen käytön, ruuhkaantumisen ja kulumisen.

Hiljaisuus, luonnon rauhallisuus ja kokemuksellisuus ovat tärkeitä piirteitä 
luontoalueilla. Kohteet, joissa metsä, puusto ja metsän tuntu ovat säilyneet ovat 
mieluisimpia luontokohteita. Maiseman ja luonnon vaihtelevuus, ainutlaatuiset 
luontokohteet ja suojellut luontoalueet houku�elevat alueella liikkumiseen. 

 •    Kävely

 •    Maastopyöräily

 •    geokätköily

 •    Kiipeily

 •    Kalastus

 •    Metsästys

 •    Marjastus, yr�en-, sienten ja 
muiden luonnontuo�eiden 
kerääminen

 •    Palstaviljely

 •    Suunnistus

 •    Lintubongaus

 •    Retkeily ja pa�koin�

Erilaisia luontoliikunan lajeja ovat esimerkiksi:



Yleiskaavan kaavamerkintöjä: Asemakaavan kaavamerkintöjä:

Turva�omuus, epämielly�ävät maisemat, epäsiisteys, ruuhkaisuus ja heikko 
ilmanlaatu voivat heikentää luontoalueen kiinnostavuu�a liikunnan harrastamisen 
näkökulmasta. 

Vesialueiden hyödyntäminen tulisi huomioida luontoalueilla, sillä vesistömaisemat 
koetaan mielly�ävinä ja vesistöt tarjoavat lisää vaihtoehtoja tekemiseen ja 
liikkumiseen luonnossa. Ulkoilu-, retkeily- ja pyöräilyrei�t tulisi sijoi�aa 
olosuhteiden salliessa kulkemaan rantojen äärelle niin, e�ä paikoitellen on pääsy 
rantaan.

Kaavoitusprosessi
Viheralueiden yhtenäisyyteen ja jatkumoon tulisi keski�yä erityises� 
maakuntakaavassa ja muissa seudullisissa suunnitelmissa. Virkistys- ja 
ulkoilualueille tulee määri�ää rii�ävät aluevaraukset ja erityistä huomiota tulisi 
kiinni�ää retkeilyalueisiin, luonnonsuojelualueisiin, kansallispuistoihin sekä 
maisemallises� merki�äviin alueisiin ja niiden välisiin yhteyksiin. 

Taajamissa viheralueiden säilyminen ja pirstoutumisen estäminen on tärkeää, jo�a 
lähiluontokohteet säilyisivät kokonaisuudessaan kiinnostavina, laadukkaina ja 
helpos� saavute�avina. Luontokohteet, jotka sijaitsevat lähellä taajamia, vapaa-
ajan asuntoja, ulkoilurei�ejä tai matkailulle merki�ävillä alueilla, ovat suunni�elun 
kannalta keskeisimpiä. 

Luontokohteiden suunni�elussa tulisi huomioida esimerkiksi metsien talouskäy�ö 
sekä mahdollinen tuleva rakentaminen, sillä ne voivat vaiku�aa merki�ävällä 
tavalla yksi�äisen alueen luontokokemukseen, ympäristön laatuun ja 
virkistyskäytön olosuhteisiin. 
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