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Hyvinvointimatkailijat etsivdt jatkuvasti uusia kokemuksia ja tapoja edistdd omaa hyvin-
vointiaan. Suomi vastaa kysyntdan luontoon perustuvalla hyvinvointimatkailutarjonnalla.
Kansainvilisesti luonnon hyvinvointivaikutukset on voimistuva trendi.

Tutkimustieto hyvinvointivaikutuksista tukee luonnollisen hyvinvointimatkailun kasvua.
Tietoa on mahdollista hyodyntai aktiivisemmin matkailupalveluiden kehittimisessd ja
markkinoinnissa.

Vauhdilla kehittyvéd hyvinvointiteknologia mahdollistaa hyvinvointivaikutusten havainnol-
listamisen matkailijalle. Teknologian avulla voidaan tuottaa erottuvia asiakaskokemuksia
jaluoda aivan uudenlaisia matkailun palvelukonsepteja. Erityisesti hyvinvointidata avaa
matkailulle mielenkiintoisia mahdollisuuksia.

Téssd oppaassa kerromme, kuinka luonto vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin, ja miten
teknologia mahdollistaa vaikutusten mittaamisen. Tavoitteemme on herittia tiedonjano
luonnon hyvinvointivaikutuksia kohtaan seki johdattaa lukija lisitiedon ja kdytinnon
kokeilujen pariin.

Mikkelissd lokakuussa 2016

Viljo Kuuluvainen, projektipddllikko & Helka Sarén, lehtori

Luonnon hyvinvointi- ja terveysvaikutusten tuotteistaminen (LUOTUO) -hanke

Hanke kehittaa Eteld-Savossa uuteen tietoon ja hyvinvointiteknologian hyddyntamiseen perustuvia matkai-
lupalveluita seka lisaa aihepiirin osaamista yrityksissa. Mikkelin ammattikorkeakoulun hallinnoimaa hanketta
rahoittaa Etela-Savon maakuntaliitto Euroopan aluekehitysrahastosta. Hanke toteutetaan 23.2.2015-31.12.2016.
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Luontoympérist6lld on monia myonteisid vaikutuksia ihmisen psyykkiseen, fyysiseen ja
sosiaaliseen hyvinvointiin.

Luonnossa oleskelu virkistdd ja elvyttdd. Lyhytkin oleskelu ja kevyet aktiviteetit luonnossa
vaikuttavat virkistavisti mielialaan ja kasvattavat itsetuntoa. Myos keskittymiskyky paranee
ja stressi helpottuu.

Luontoympiristolld on todettu olevan myonteisia vaikutuksia syddn- ja verenkierto-
elimisto6n. Timéi nakyy muun muassa verenpaineen ja sykkeen alentumisena. Vaikutukset
havaitaan nopeasti jo kymmenien minuuttien luonnossa oleilun aikana.

Luonnossa liikkkumisen koettuja vaikutuksia ovat muun muassa hyvinvoinnin tunteen
lisddntyminen, fyysisen terveyden ja kunnon parantuminen seké parantunut sosiaalinen
kanssakdyminen. Lisdksi fyysinen aktiivisuus itsessddn edistda fyysistd terveyttd ja mielen-
terveyttd koko elaménkaaren ajan. Jo pelkédstdan luontoon padseminen edellyttad yleensd
jonkinlaista fyysistd aktiivisuutta, kuten kavelya.

Luontoliikunnan harrastaminen vaikuttaa myonteisesti mielialaan riippumatta lajista,
liikunnan kestosta tai sen tehosta. Tutkimusten mukaan saman tehoinen liikunta ulkona
koetaan kevyemmaiksi kuin liikunta sisalla.

Luontoyhteydet asuinalueella vihentévit stressiperdisid sairauksia ja kasvattavat yleisté
hyvinvoinnin tunnetta. Viheralueet ndyttavit myos edistdvan sosiaalista yhteisollisyyttd ja
asukkaiden mielenterveyttd. Luonnossa liikkumisen ja hyvinvointivaikutusten kokemisen
perusedellytys on yksilon kokema turvallisuus.



Hyvinvointikokemus luonnossa syntyy monipuolisesti ihmisen eri aistien yhteistyona.
Luontoympiristoon liittyvit erilaiset maisemat, vérit, danet, hajut, kosketuspinnat seka
ilman liikkuminen ja limpétilanvaihtelut tuottavat aistidrsykkeitd. Erilaiset luonnon mate-
riaalit, kuten puun kaarna tai sammaleet, koetaan tuntoaistin vilitykselld.

Luonto on ihmiselle ominainen ympéristo, jossa aistit eivdt vasy samalla tavalla kuin raken-
netussa ymparistossa.

Tutkimuksissa on todettu esimerkiksi luonnon vihreyden sek aaltojen loiskeen ja purojen
solinan rauhoittava vaikutus. Erilaiset hajut ja tuoksut tuottavat tunne-eldmyksid ja palautta-
vat muistoja mieleen. Luonnon antimet, kuten marjat taas tarjoavat makuelamyksid. Luonto-
kokemusta voi syventda keskittymalld havainnoimaan ympirist6d vuorotellen eri aistein.

Eramaa-alueet, joissa ei juurikaan ndy ihmisen kddenjalki, ovat osa alkuperdisintd luontoa.
Téllainen luonto néyttaisi vaikuttavan hyvinvointiimme selkeimmin.

Rakennusten sisdtiloissa esimerkiksi viherkasvit, puurakenteet ja ikkunasta avautuva mai-
sema tuovat luonnon ldhelle. Ne vaikuttavat yhté lailla myonteisesti ihmisen hyvinvointiin.
Esimerkiksi viherseinid kédytetadn parantamaan sisdilman laatua. Kaupunkimaisemissa taas
puistot, katujen varrella olevat puut ja muut istutukset valittavit luontokokemuksia.

Erdin tutkimuksen mukaan kaupunkilaisten hyvinvointi parani merkittavésti, kun he
ulkoilivat viheralueilla vihintdédn 5 tuntia kuukaudessa tai vierailivat 2-3 kertaa kaupungin
ulkopuolisilla viheralueilla.









Matkailu on erinomainen tapa kokea luontoelimyksid. Hyvinvointimatkailussa luonnollis-
ten hyvinvointipalveluiden kysynté kasvaa. Esimerkiksi luonnon hiljaisuus ja puhtaat jarvet
ovat nousseet merkittaviksi vetovoimatekijoiksi matkailijoille. Suomalainen hyvinvointi-
matkailu perustuu suurelta osin luonnon tarjoamiin mahdollisuuksiin.

Hyvinvointimatkailussa ja hyvinvointialalla yleisesti hyvinvoinnin mittaaminen tekno-
logian avulla on nouseva suuntaus. Hyvinvointiteknologialla tarkoitetaan esimerkiksi
aktiivisuusrannekkeita, sykemittareita, dlyvaatteita ja dlykelloja. Hyvinvointiteknologiasta
on ennustettu kansainvilisesti yhté tulevaisuuden suurinta kasvualaa.

Hyvinvointimatkailija on lihtékohtaisesti kiinnostunut hyvinvoinnistaan. Luonto taas
on yksi merkittdva tekija kokonaisvaltaisessa hyvinvoinnissa. Mittaaminen tuo hyvin-
vointivaikutukset nidkyviksi ja auttaa matkailijaa ymmartdméaan paremmin hyvinvoin-
tiinsa vaikuttavia tekijoita.

Hyvinvointiteknologiaa voi hyodyntaa matkailussa eri tavoin

Eldmyksellisyys on matkailijalle tirked4, ja myos hyvinvoinnin mittaamisella tulisi pyrkia
tuottamaan asiakkaalle mieleen painuvia kokemuksia. Se tarkoittaa sit4, ettd mitatun tiedon
on oltava ymmarrettdvia ja helposti asiakkaan saatavilla.

Hyvinvointiteknologian helppo kaytettdvyys ja toimiva muotoilu ovat oleellisia seik-
koja matkailijan kannalta. Kéytettavyys ottaa koko ajan suuria harppauksia eteenpdin.



Kuva 1. Luonnon hyvinvointivaikutusten mittaaminen

Luonnossa oleilun ja liikkumisen myonteisia vaikutuksia

Sydamen syke laskee
voi mitata sykemittarilla

Verenpaine alentuu » voi
mitata verenpainemittarilla

Sykevalivaihtelu kasvaa
voi mitata Firstbeat
Hyvinvointianalyysilla

Stressi vahenee » voi mitata
Moodmetric- ja Oura-sor-
muksilla seka Firstbeat
Hyvinvointianalyysilla

Virkistyminen
Elpyminen

Mielialan parantuminen

Mahdollisuus olla
yksin tai yhdessa

Uusien ihmisten tapaaminen
Yhteisollisyyden merkitys

Kyselyjen avulla voi
kartoittaa hyvinvointia

Fyysinen aktiivisuus
lisadntyy » voi mitata
aktiivisuusrannekkeella

Unen laatu paranee » voi
mitata esim. Beddit-laitteella

Kestavyyskunto paranee

Tasapaino, alaraajojen
lihasvoima ja liikkeiden
hallinta paranevat



Kuva 2. Hyvinvointiteknologia
mahdollistaa lukuisten hyvin-
voinnin muuttujien mittaamisen

Aktiivisuus
Syke Uni
HYVINVOINTI-
TEKNOLOGIA
Verenpaine Palautuminen
Stressi Mieliala

Teknologian tarkoitus ei ole olla matkakokemuksen padosassa viemassd huomiota pois
luontoelamyksista.

Matkailuyrityksen kannattaa tarkastella hyvinvointivaikutusten mittaamista my6s markki-
noinnin nakokulmasta. Yritys voi hydodyntai asiakkailta kerdttyd hyvinvointitietoa esimer-
kiksi rakentamalla asiantuntijapalveluita ja tuomalla hyvinvoinnin asiantuntijuuttaan esille
sisdltomarkkinoinnin avulla.

Teknologian avulla voidaan havainnollistaa esimerkiksi hyvinvointiloman yksilokohtaisia
vaikutuksia. Parhaiten timd onnistuu, kun dataa asiakkaan arjesta voidaan verrata hyvin-
vointilomalta kerittyyn tietoon. Matkailuyritykselle teknologia mahdollistaa palveluiden
laajentamisen esimerkiksi digitaalisiin etdvalmennuksiin.

Télld hetkelld hyvinvointiteknologian liittdiminen matkailupalveluihin tarjoaa mahdollisuu-
den erottautua kilpailijoista. Uutuusarvo on merkittdva, silld matkailumarkkinoilla ei vield
juurikaan ole hyvinvointiteknologiaa hyodyntavia palveluita.



- Teknologia osana matkailupalvelua

» Hyvinvointivaikutusten
havainnollistaminen asiakkaalle

LT Rl

Uusien asioiden opettaminen
asiakkaalle hanen hyvinvoinnistaan

Teknologia elamyksellisena
elementtina asiakkaalle

Teknologia palvelun uutuusarvona

+ Asiakkaiden hyvinvointidatan
hyodyntaminen liiketoiminnassa

» Palvelujen raatalointi datan
perusteella asiakaskohtaisesti

Sisaltomarkkinoinnin ja viestinnan
kohdentaminen dataan perustuen

Hyvinvoinnin asiantuntijuuteen ja
osaamiseen perustuvat palvelukonseptit

Palvelukokemuksen laajentaminen
verkkoon ja asiakkaan sitouttaminen
esimerkiksi digitaalisilla valmennuksilla
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+ Asiakkaan palvelupolun tarkka mallintaminen

» teknologia osana palvelua tulee olla
mahdollisimman huomaamatonta ja
helppokayttoista

Lyhytkestoisissa mittauksissa tulosten on oltava
heti nakyvilla

» esimerkiksi asiakkaan kayttaman
mobiilisovelluksen kautta

Pidemmilla mittausjaksoilla saadaan
luotettavampia tuloksia

» parhaassa tapauksessa vertailtavaa

aineistoa kerataan asiakkaan arjesta ja
hyvinvointilomasta
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Luonnossa oleskelulla on elvyttiva vaikutus - se lisd4 elinvoimaisuutta ja tarmokkuutta.
Luontoympiristossd liikkuminen auttaa ihmistd pddsemadn irti negatiivisista ajatuksista,
kuten arkipdivan huolista. Tutkijat uskovat, ettd timéd mekanismi voi toimia monien luon-
non hyvinvointivaikutusten taustalla.

Luonnossa tyytyvéisyys elimidn keskimddrin parantuu. Kdytinndssa tima nikyy vaikkapa
siten, ettd olosuhteet luonnossa koetaan miellyttavind. Yhtalailla mieliala kohentuu, mika
lisdd onnellisuutta, ja apeus ja hermostuneisuus vihenevit. Esimerkiksi vihreyden havaitse-
minen luo turvallisuuteen ja levollisuuteen liittyvid tunnemerkityksia.

Tiedon kdsittely on ihmiselle sujuvampaa luontoympéristossd. Sen my6td uusien tietojen ja
taitojen oppiminen helpottuu. Luonnossa oleskelun on todettu lisddvin myos luovuutta.

Miten psyykkisia hyvinvointivaikutuksia voi havainnollistaa?

Psyykkisten eli mielen kautta tapahtuvien vaikutuksien mittaamiseen voi kokeilla
esimerkiksi Moodmetric-dlysormusta. Sormuksen ja sen kanssa toimivan puhelin-
sovelluksen avulla saa tietoa tunnereaktioiden voimakkuudesta. www.moodmetric.com

Mielialan ja tunnereaktioiden seurantaan on liséksi useita puhelinsovelluksia, joissa pda-
saantoisesti kayttédjd itse arvioi omaa tilaansa. Esimerkiksi www.emotiontracker.fi
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Luonnossa liikkuessa sekd syddmen ettd hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto paranee.
Myonteiset vaikutukset syddmen sykkeeseen, verenpaineeseen ja lihasten jannittyneisyy-
teen ilmenevit jo muutaman luonnossa vietetyn minuutin jialkeen. Rauhoittuminen ja
rentoutuminen syventyvit, kun luonnossa on vietetty yli 20 minuuttia.

Vaihtelevassa maastossa liikkuminen kehittia tasapainoa, liikkeiden hallintaa ja lihasvoi-
maa. Ndiden ominaisuuksien kehittyminen helpottaa liikkumista my6s arkiymparistossa.

Luonnossa stressiin liittyvien hormonitasojen on todettu alentuvan. My6s elimistén
vastustuskyky kasvaa, miké voi suojata allergioilta tai tulehdussairauksilta. Lisaksi luon-
nossa oleskelu ja asuminen luonnon ldheisyydessd vaikuttavat myonteisesti unen laatuun.

Fyysinen kuormitus koetaan luonnossa vahdisemméksi kuin muualla liikuttaessa.
Luonnossa liikutaankin helpommin pidempia matkoja kuin rakennetussa ymparistossa.
Lisaantynyt liikunta puolestaan edistdd seka fyysistd ettd psyykkistd hyvinvointia.



Sykkeen mittaamiseen soveltuvat erilaiset sykemittarit. Laitteiden tallentamaa tietoa voi
tarkastella yksityiskohtaisemmin laitevalmistajien verkkosovelluksista. Sykkeen mittaamisen
ratkaisuja tarjoaa esimerkiksi Suunto

Verenpaineen mittaamiseen on olemassa useita kotikdytto6n soveltuvia laitteita.
Esimerkiksi Omron markkinoi erilaisia mittareita, joista ranneverenpainemittarit sopivat
kéytettaviksi useissa eri tilanteissa.

Elimiston stressin ja palautumisen tilaa voi havainnollistaa suomalaisen Firstbeatin
kehittdmén hyvinvointianalyysin avulla. Arviointi perustuu sykevalivaihtelun mittaamiseen.

Unen aikana tapahtuvia elimiston toimintoja voidaan mitata esimerkiksi Beddit -laitteen
avulla. Laitteen sensori tallentaa muun muassa nukkumisen kokonaisajan, unen laadun ja
hengitystiheyden.

Fyysisen aktiivisuuden arviointiin soveltuvat esimerkiksi aktiivisuusrannekkeet. Laitteita
valmistaa muun muassa kotimainen Polar.

Oura-ilysormus antaa tietoa esimerkiksi palautumisen tilasta, aktiivisuudesta ja unen
laadusta.









Luonto edistdd sosiaalista hyvinvointia ja yhteis6llisyyttd. Tutkimusten mukaan luonnossa
arkipdivin roolit jaavit taakse ja toisiin ihmisiin suhtaudutaan myénteisemmin. Samalla
erilaisten ryhmien véilinen kanssakdyminen helpottuu. Luonnossa oleilu ja liikkuminen
antavat mahdollisuuden yhdesséoloon perheen ja ystavien kanssa, mutta myds uusien ihmis-
ten tapaamisen. Toisaalta luonnosta voi nauttia myos yksin, ja sielld saa mahdollisuuden
omien ajatusten kuuntelemiseen.

Sosiaalisen hyvinvoinnin mittaamisessa teknologia ei ole omimmillaan, mutta siihen
16ytyy muita keinoja. Esimerkiksi asiakkaille suunnatuilla kyselyilld ja asiakashaastatte-
luilla saa kerdttyd mielenkiintoista tietoa koetuista hyvinvointivaikutuksista. Asiakkaiden
hyvinvointikokemukset toimivat hyvini referensseind matkailuyrityksen markkinoinnissa.
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Toivottavasti tima katsaus luonnon hyvinvointivaikutuksiin ja niiden mittaamiseen heritti
mielenkiintosi. Lisdtietoa aiheesta 16ydat esimerkiksi tutustumalla timén julkaisun lahteisiin.

Matkailuyrityksen kannattaa edeté askel kerrallaan ja ldhted liikkeelle hyodyntamalla tietoa
esimerkiksi markkinoinnissaan. Seuraavaksi voi miettid, mité lisdarvoa tutkimustieto ja
mittaaminen mahdollisesti toisivat omaan palvelukonseptiin. Teknologian maailmaan

taas on hyvi perehtyd ensin omien kokeilujen kautta. Kun teknologia on tullut tutuksi, on
luontevaa edeti testaamaan sitd asiakkailla.

Nain paaset alkuun:

+ tutustu kirjallisuuteen luonnon hyvinvointivaikutuksista ja -teknologiasta
+ hyodynna tietoa markkinoinnissa

- testaa teknologiaa omakohtaisesti

+ mieti, kuinka teknologia voisi olla osa palvelukonseptiasi

- testaa teknologiaa asiakkaillasi ja keraa palautetta jatkokehittamista varten
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