


Metsat ovat monille suomalaisille tyy-
pillinen paikka virkistaytya. Jokamiehen-
oikeuksien ansiosta metsissa saa liikkua
varsin vapaasti. Virkistysmetsat ja
ulkoilukaytossa olevat monikaytto-
metsat tarjoavat iloa ja terveyshyotya
ihmisille. Metsien virkistyskaytolls
tarkoitetaan metsissa tapahtuvaa harras-
tamista ja oleskelua, kuten kavelyd, pyo-
railyd, marjastusta, sienestysta tai luonnon
tarkkailua. Virkistyskaytto painottuu asuin-
alueiden Laheisiin metsiin, kuntien virkistys-
alueille ja muille retkeilyalueille.

Metsat ovat merkittava fyysisen ja psyykkisen hyvin-
voinnin Lahde. Metsissa lilkkumisella ja oleilulla on
tutkitusti terveysvaikutuksia, mutta jo pelkkd met-
samaiseman ndkeminen lisdd hyvinvointia. Virkistys-
alueiden yllapitoa voikin pitdd kunnan tarjoamana
terveyspalveluna. lhmisten saamien hy&tyjen lisaksi
[5himetsét ja virkistysalueet ovat elinymparistoja
monille kasvi- ja eldinlajeille. Muiden hydtyjen Llisdksi
virkistysmetsat voivat olla paikallisesti merkittavia

hiilinieluja ja -varastoja.

Lihimetsit saavat
lilkkumaan

Ulkoilun maara on lisaantynyt viimeisen kymmenen
vuoden aikana, ja tuoreimman tutkimuksen mukaan
vuonna 2020 suomalaiset ulkoilivat keskimaarin 3,5
kertaa viikossa. Noin 85 prosenttia ulkoilukerroista
tehdaan enintddn kymmenen kilometrin paghan
kotoa ja noin 30 prosenttia aivan lahiluonnossa
enintdan 300 metrin padssa kotoa. Suomalaista
aikuisvdestod koskevien tutkimusten mukaan ulkoilu-
alueen laheisyys lisaa terveyttd edistavid kdynteja
luonnossa. Luonnon virkistyskayton valtakunnal-
lisen inventoinnin mukaan ldhes 60 prosenttia alle
vuorokauden mittaisista ulkoilukerroista kohdistui

kuntien maille, kuten virkistysalueille.

Suomessa ldhimetsiin on kohtuullisen helppo
paasta jopa kaupungeissa. Rakennusmaan pula
aiheuttaa kuitenkin tiivistamispaineita ja ldhimetsien
arvon tunnistaminen on tédrkeas niiden sailymisen
takaamiseksi.


https://www.luke.fi/fi/projektit/lvvi3p
https://www.luke.fi/fi/projektit/lvvi3p

Virkistyskaytto
rasittaa l3himetsia

Virkistyskaytto voi valitettavasti rasittaa luontoa. Se
voi hairita eldimia ja liiallinen metsien ulkoilukaytto

kuluttaa kasvillisuutta. Tama aiheuttaa myos alueen
virkistysarvon vahenemistd, kun ympéroivé luonto ei
ole enda entisensa.

Metsan kulumiseen vaikuttaa virkistyskayton maara.
Ulkoilupaine on voimakkain sielld, missd on paljon
ihmisid. Metsien reuna-alueet kuluvat usein ensim-
maisend. Litkkumista metsien herkemmissa osissa

voi hillita suunnittelemalla polkuverkosto niiden
ulkopuolelle ja ohjeistamalla. Kulumisen kannalta
metsan kasvupaikkatyypeissd on eroja. Kallioisten
metsien kasvillisuus kuluu varsin herkasti ja palautuu
heikosti. Rehevampien kasvupaikkojen kasvillisuus on
myos herkkds, mutta palautuminen nopeampaa.

Ulkoiluun tarkoitettuja alueita on oltava riittdvasti
asukkaiden masraan nahden. Ulkoilijoiden tulee
myos itse olla vastuullisia ja noudattaa ohjeita, jotta
virkistyskaytto ei uhkaa ekologista kestavyytta.
Virkistysalueiden riittdvd maara takaa myds ihmisille
aidosti virkistavia hetkid, kun on mahdollisuus kokea
luonnon rauhaa.

Mit3 virkistavalta
lahimetsalta
toivotaan?

Kyselytutkimusten mukaan ulkoilijat arvostavat
virkistysmetsien saavutettavuutta ja valmiita reitteja.
Virkistysalueilta toivotaan myds mahdollisuuksia
monipuoliseen luonnossa likkkumiseen. Kauniit mai-
semat ja mahdollisuudet aitoihin luontoelamyksiin
tekevat alueista vetovoimaisia. Esteettiset eldmykset
ja luonnon kauneus ovat tarkeita virkistyskayton
motiiveja. Tutkimusten mukaan metsan elvyttavyy-
teen vaikuttavat myds metsien varttunut ika ja jotkin
luonnontilaisen metsan piirteet, kuten lahopuut.
Oma rauha ja hiljaisuus metséssa koetaan
myos tarkeadksi.




Metsa edistda
terveytta monella
tavalla

Metsien ja luonnon terveytta edistavat vaikutuk-
set on tunnistettu useissa tuoreissa tutkimuksissa.
Luonnossa vietetylld ajalla on havaittu yhteys stres-
sistd palautumiseen ja luontoliikunta lisaa fyysista
terveyttd. Metsien maaralla on tunnistettu olevan
yhteys asuinalueiden eri vdestoryhmien vélisten

terveyserojen pienentymiseen. Lahiluonnolla on siis
jopa tasa-arvoistava vaikutus. Tutkimuksissa on myds
havaittu, ettd kdynnit luonnossa viahentavat kielteisid
tunteita sekd parantavat unenlaatua.

Suomessa tehdyissa tutkimuksissa on havaittu,
ettd maaseutumaisen, luonnonldheisen ympariston
runsas mikrobialtistus suojaa autoimmuunisairauk-
silta ja allergioilta. Tuoreessa tutkimuksessa, jossa
metsanpohjaa tuotiin kaupungissa olevalle leikki-
paikalle, lasten elimistéon mikrobisto monipuolistui
ja immuunijarjestelman saately parani. Olemassa
olevan lshiluonnon sailyttaminen lienee kuitenkin
monessa kunnassa ensisijainen keino terveytta
edistavan luontokosketuksen mahdollistamiseksi
kuntalaisille.

Virkistysmetsit
tarjoavat hyvin
mahdollisuuden
luonnon
monimuotoisuuden
vaalimiseen

Virkistysmetsat tarjoavat elinympdristoja monille
lajeille. Luonnon monimuotoisuutta edistédvia piir-
teitd, kuten monilajista puustoa ja lahopuuta, on
mahdollista lisats virkistyskaytossa olevissa metsis-
sd. Monimuotoisuuden lisddminen ja virkistysarvojen
kehittaminen voivat olla toisiaan tukevia tavoitteita.

Metsien erityispiirteiden tunnistaminen on oleellista
niin ulkoiluarvojen kuin monimuotoisuuden edistami-
sessd. Virkistysmetsien hoitoa suunniteltaessa tulisi
miettid millaisista elinympdristoistd alueella on pulaa
ja olisiko kyseiselld alueella mahdollisuuksia sellai-
sen kehittamiseen. Mahdollisuuksien mukaan on
toivottavaa huomioida myos ekologisten yhteyksien
yllapito ja parantaminen.



Virkistysmetsan
hoidon tavoitteiksi
myos pitkan aikavilin
hyotyja

Virkistysmetsien hoidon tavoitteena on usein kehit-
ta3 metsia maisemiltaan viihtyisiksi ja turvallisiksi
ulkoilualueiksi. Yksi keskeinen tavoite on myos ter-
veytta edistavien liikuntamahdollisuuksien tarjoami-
nen. Virkistysmetsissa, kuten muissakin metsisss, on
nykyadn huomioitava ilmastonmuutokseen sopeutu-
minen, jotta metsamaisema sailyy myds tulevaisuu-
dessa. Useat metsien ilmastokestdvyyttd parantavat
piirteet, kuten sekametsaisyys, ovat myds virkistysar-
voja tukevia. Kunnalle voi olla hyodyllistd osallistaa
kuntalaisia virkistysmetsien hoidon suunnitteluun,
jotta toiveet ja toteutus kohtaavat parhaiten.

Virkistysmetsien hoitotavoitteet on madritettdva
aluekohtaisesti. Mitd enemman ulkoilulla ja virkis-
tykselld on merkitysta, sitd pienipiirteisempéa hoito
usein on. Metsdmaiseman yksipuolistumista pyritaan
hoidolla valttamaan. Talousmetsissakin on kuitenkin
mahdollista yllapitas piirteitd, jotka tekevat niistd
houkuttelevampia virkistyskayton kannalta. Virkistys-
arvojen sailymisen kannalta metsan uudistaminen

on haasteellisin toimenpide. Luontainen uudistus tai
jatkuvapeitteinen kasvatus voivat olla hyvid vaihto-
ehtoja virkistyskaytossa oleville alueille, jos menetel-
mat sopivat kasvupaikalle.

Kunnissa kannattaa pohtia, minkalaisia virkistys-
kaytostd saatavia hyotyjad voitaisiin arvottaa ja miten.
Useimmissa tilanteissa on tosiasia, etta virkistys-
kayton painottaminen viahentdd puiden myynnista
saatavaa tuloa. Vastapainona virkistysmetsat kuiten-
kin tuottavat monenlaisia markkinattomia hyotyja.
Osa niistd on kokemuksellisia, kuten metsdpoluilla
kavely, lasten leikit ja maisemien ihailu. Luonnossa
virkistyminen voi puolestaan vahent&a terveyden-
huollon kustannuksia pitkalld aikavalilla. Kun kus-
tannuksia ja saatuja hyotyjd punnitaan, on tirkeas
tiedostaa monipuoliset lyhyen ja pitkan aikavalin
vaikutukset.




Aiheeseen liittyvia linkkeja:

(Tapio, toim. Leena Hamberg ja
Aku Korhonen)

Esite on osa Uudenmaan liiton kdynnistaman
Kuntametsien kestiavd monikaytto -projektin tuottamaa

tietopakettien ja tyopajojen sarjaa. Virkistyskaytto ja
metsan terveysvaikutukset ovat osa kokonaisuutta, jossa
késitelladn luonnon monimuotoisuuden edistamist,
ilmastonmuutoksen hillintaa ja siihen sopeutumista,
virkistyskayttoa sekd puuntuotantoa. Tavoitteena

on lisats tietoa siitd, minkélaisia vaihtoehtoja ja
mahdollisuuksia kunnilla on metsdomaisuuden hoitoon.



http://www.uudenmaanliitto.fi
https://www.metsakauppa.fi/tuote/ulkoilumetsat/
https://tapio.fi/wp-content/uploads/2020/12/Kansanterveytta_metsasta_-toimintamalli_-opas.pdf
https://tapio.fi/wp-content/uploads/2020/12/Kansanterveytta_metsasta_-toimintamalli_-opas.pdf
https://jukuri.luke.fi/bitstream/handle/10024/551856/luke-luobio_41_2022.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164145/VN_2022_13.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://uuvi.fi/fi/kohteet/
https://www.luke.fi/fi/blogit/terveysmetsa-virkistaa-kuntouttaa-ja-edistaa-hyvinvointia
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