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Opinnaytety6n aiheena oli Hyvinvointiraitin suunnittelu Utajarvelle. Hyvinvointiraitti liittyy kiinteasti
Utajarven kunnassa toteutettavaan kuntalaisten hyvinvoinnin lisaamiseen. Hyvinvointiraitin avulla
kannustetaan eri-ikaisia kuntalaisia ulos sisatiloista ja kokemaan seka luonnon etta rakennetun
viherympariston hyvinvointia edistavat vaikutukset. Tyon toimeksiantaja oli Utajarven kunta.

Opinnaytetyon tavoitteena oli koota yhteen kuntalaisten toiveet Hyvinvointiraitille seka suunnitella
toteutettavat kohteet reitin varrella. Tavoitteena oli vastata eri-ikaisten kuntalaisten tarpeisiin ja
toiveisiin Hyvinvointiraitille. Tavoitteena oli luoda houkutteleva reitti, jonka kaytosta nauttivat eri-
ikaiset kayttajat oman kuntonsa ja vointinsa mukaan. Hyvinvointiraitista muodostui noin 3,5 km
pituinen yhtendinen reitti Utajarven taajamaan. Kehittamissuunnitelmassa kasitellaan alueen
lahtétilannetta ja tuodaan esille parannusehdotuksia reitin houkuttelevuuden ja esteettisyyden
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méaarittelyssa keskeisena olivat osallistavan kyselyn tulokset seka maastokaynnit.

Viihtyisa, toiminnallinen ja turvallinen ulkoiluymparistd kannustaa eri-ikaisia ihmisia likkumaan
luontoon. Tarkeimmat kehittamiskohteet Hyvinvointiraitilla olivat viihtyisyyden ja toiminnallisuuden
kehittaminen. Keskeisimmat alueet, joille kehittamistoimia tarvitaan, ovat koulualueiden, vanhusten
palvelukeskuksen seka Hyvinvointitalon piha-alueet seka tori.

Viintyisyyden lisa@miseksi Hyvinvointiraitille esitetaan kukkaistutuksia ja tunnelmavalaistusta.
Hyvinvointiraitin toiminnallisuutta voidaan kehittdd laatimalla raitin varteen erilaisia tehtavia.
Tehtavat ja ohjeet niiden suorittamiseen voidaan esittaa opastetauluissa. Kehittdmistoimet ovat
toteutettavissa kunnan omin voimavaroin seka kuntalaisia osallistamalla.
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The subject of the thesis was the design of the Wellness Trail for Utajarvi. The purpose of the
Wellness Trail is to increase well-being in the municipality of Utajarvi. The wellness Trail
encourages residents of different ages to get out of the indoor environment and experience the
benefits of both the natural and the built green environment. The job was commissioned by Utajarvi
municipality.

The aim of this thesis was to bring together the people's wishes to the Wellness Trail and to design
the objects to be implemented along the route. The aim was to meet the needs and aspirations of
people of different ages. The goal was to create an attractive route for all age groups according to
their own condition and strength. The Wellness Trail became a uniform route of about 3.5 km in the
Utajarvi built-up area. The development plan addresses the baseline situation in the region and
presents suggestions for improving the route's attractiveness and aesthetics.

As a source of information and source material, studies and reports were used to address the
welfare effects of nature from different perspectives. The results of the participatory survey and the
terrain visits were important sources for defining development targets.

A comfortable, functional and safe outdoor environment encourages people of all ages to move in
nature. The main development of areas the wellness trail were the development of comfort and
functionality. The most important areas for which development activities are needed are the school
areas, the elderly service center and the Well-being House areas and marketplace.

The plan introduces flowering and mood lighting to enhance comfort. Functionality can be
developed by designing various tasks for the track. Techniques and instructions are presented in
the guides. Development activities can be implemented through the municipality's own resources
and by involving local people.

Keywords: nature, well-being, green care, Utajarvi
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon aiheena oli Utajarven Hyvinvointiraitin ideointi. Yksi kunnan perustehtavista on
kuntalaisten  hyvinvoinnin  lisdédminen.  Hyvinvoinnin  lisd@minen  luonnon  kautta on
maalaispaikkakunnalle luontevaa. Luonnon hyvinvointia edistavat vaikutukset ovat tiedossa ja niita
tutkitaan koko ajan lisaa. Luonto on maalaispaikkakunnalla [ahella, mutta miten saada eri-ikaiset

kuntalaiset ulos ja luontoon seka rakennettuun viherymparistoon.

Kehittamistyon kohteena oli Hyvinvointiraitti Utajarven taajamassa. Tavoitteena oli saada
yhtenéinen reitti, joka houkuttelee paitsi kuntoilijoita reitille ja luontoon, myds ikaihmisia
lyhyemmalle lenkille ulos nauttimaan ulkoilmasta ja ihailemaan istutuksia. Myds lasten ja nuorten

aktivointi ulkoiluun ja luonnossa liikkkumiseen on tarkeaa.

Opinnaytety6ni tavoitteena oli koota yhteen osallistavan kyselyn tulokset Hyvinvointiraitille
toivotuista asioista. Tyo pyrkii tuomaan esille ideoita ja ratkaisuja, joilla parannetaan
Hyvinvointiraitin houkuttelevuutta, esteettisyyttd sekéd kayttajaystavallisyyttd. Samalla saadaan
myos ratkaisuja kysymyksiin, miten nostetaan maalaispaikkakunnan imagoa ja houkuttelevuutta
ulkopaikkakuntalaisten nakokulmasta katsottuna. Yhteisollisyyden lisaantyminen Hyvinvointiraitin

myo6ta lisdd omalta osaltaan hyvinvointia.



2 HYVINVOINTIA LUONNOSTA

2.1 Luontoymparisto ja hyvinvointi

Ihminen on aikojen alussa elanyt hyvinkin laheisessa suhteessa luontoon. Kyky lukea luontoa ja
toimia sen kanssa yhteistydssa on ollut hengissa sailymisen edellytys. Vihreys ja veden laheisyys
on merkinnyt ihmiselle ruokaa, juomaa ja suojaa. Siita johtuen luonnon stressia lievittava vaikutus
on tiedostamatonta ja nopeaa. Kun tama geeniyhteys ymmarretaan, luonto on saamassa uusia
merkityksia ihmisen hyvinvoinnin lahteend. (Sarkka, Konttinen & Sjosted 2013, 10.) Tutkimuksissa
on todettu luonnon ja viherympariston hyvinvointia edistavat vaikutukset. Luonnossa liikkuminen
lisa likunnan terveysvaikutuksia: stressihormonin maara vahenee, pulssi hidastuu, verenpaine
laskee, mielihyvan tunne lisaantyy, vihan tunne vahenee, keskittymiskyky paranee, itsetunto
kohenee (voimaantuminen). Luontoympériston vaikutus nakyy fysiologisissa mittauksissa jo 15-20
minuutissa. (Tyrvainen, Savonen & Simkin 2017, 7.) Leikkauspotilaiden on todettu toipuvan
nopeammin, kun potilashuoneen ikkunasta nakyy luontoa ja kauniita maisemia. Lisaksi luonto

aktivoi likuntaan sekéa sosiaaliseen kanssakaymiseen. (Sarkka ym. 2013, 8.)

Luontoymparistd lapsen sosiaalisena ja fyysisena ymparistona tarjoaa monenlaisia hyvinvointiin
littyvia vaikutuksia. Lapsen liikkkuminen ja leikkiminen luonnossa parantaa motorisia taitoja. Lapsi
rauhoittuu, rentoutuu ja virkistyy. Hanen itsetuntonsa vahvistuu ja minékuvansa kehittyy. Luonto
tarjoaa mahdollisuuden yhteisollisyyden ja yksityisyyden saatelyyn. Kyvyt yhdessa toimimiseen
kehittyvat, mutta luonto mahdollistaa myds yksityisyyden, esim. piilopaikkojen muodossa. (Sarkka
ym. 2013.)

Lasten luonnosta vieraantumisesta kertoo se asia, etta lasten mielipaikat ovat siirtyneet sisatiloihin.
Pelit, internet ja sosiaalinen media vaikuttavat tdhan. Luonnosta vieraantuminen nakyy myos lasten
fyysisen kehityksen muutoksissa, mm. tasapainon heikkenemisend. Lapset ovat luonnostaan
luonnontutkijoita, mutta innostus hiipuu aikuisten ohjauksen, kannustuksen ja esimerkin
puuttuessa. Luonto tarjoaa monipuolisen ympariston harjoittaa leikin keinoin motorisia perustaitoja,
purkaa ylimaaraista energiaa, parantaa allergeenien sietokykya seka helpottaa stressioireita.
Samalla luodaan pohja luontosuhteelle, joka voi parhaimmillaan jatkua aikuisikéan ja vanhuuteen
saakka. (Polvinen, Pihlajamaa & Berg 2012, 9-10.)



Ulkoilu on merkittava hyvinvointia parantava tekija ikaihmisilla. Ulkoilulla voidaan yllapitaa ja
edistdd niin fyysista, psyykkistd kuin sosiaalistakin toimintakykya. Ulkona liikkkuminen on
haastavampaa kuin sisatiloissa likkuminen, koska se vaatii hyvaa lihasvoimaa ja tasapainoa.
Ulkoalueiden oikealla suunnittelulla on suuri merkitys ikaihmisten ulkoilussa. Esteettomyyden
toteutuminen on erittdin tarkeda, jotta taataan turvallinen liikkkuminen. Ulkoilun on todettu
parantavan ikaihmisten tuki- ja likuntaelinten toimintakykya, ehkaisevan sydan- ja verisuonitauteja
ja masennusta, parantavan unenlaatua seka lisdavan sosiaalista vuorovaikutusta. D-vitamiinin
puute on yleinen vanhuksilla. Kesaisin jo 15 minuutin ulkoilu paivalla takaa riittdvan D-vitamiinin
saannin, mika ehkaisee osteoporoosia ja tehostaa immuunipuolustusta. Ikdihmisten ulkoilua
voidaan tukea ympariston esteettomyydella seka viintyisyydella. Liikuntarajoitteisille vanhuksille on
tarked taata ulos paasy avustajien tukemana joko hoitohenkilokunnan tai vapaaehtoisten

avustajien toimesta. (Rappe 2012, 35-36.)

2.2 Ekopsykologia

Ekopsykologia on ymparistopsykologian ala, joka keskittyy tutkimaan ihmisen ja luonnon valista
suhdetta. Ymparistopsykologisten tutkimusten mukaan luontoympariston on todettu vaikuttavan
ihmisen seka psyykkiseen etta fyysiseen terveyteen. Luonnon ja viherympariston myonteisesta
vaikutuksesta ihmisen terveydelle on saatu todisteita ainakin ymparistopsykologian ja -
kasvatuksen, metsa-, puutarha- ja kasvitieteen, ymparistosuunnittelun seka terveysliikunnan
tutkimuksissa. (Korpela 2007, 364.)

Voidaan kysya, voiko lisdéntyvien mielenterveysongelmien ja masennuksen syyna olla se, etta
ihminen on katkaissut suhteensa luontoon (Wahlstrom. 2006, 3). Samaa pohtii Kirsi Salonen
kirjassaan Mieli ja maisemat (2005,14) kirjoittaessaan, etta ihmisen luontosuhteen heikentyessa

psyykkiset ongelmat lisdantyvat.

Tutkimusten mukaan luontoelementtien suuri maara ennustaa parempaa terveytté ja toimintakykyéa

seka pienempaa kuolleisuutta. Luontoelementit ja -ymparistd vaikuttavat myds myonteisesti



stressista toipumiseen. Paitsi luonnossa oleskelu tai likkuminen, myds pelkkd maiseman
katseleminen vaikuttavat myonteisemmin koettuun hyvinvointiin - kuin kaupunkiymparisto.
Stressaantuneilla ihmisilla luontoympaéristd alentaa verenpainetta, vahentaa kielteisia tunteita ja
lisaa myonteisia tunteita seka lisaa tarkkaavaisuutta. Myos stressaantumattomilla henkilGilla on
todettu myonteisia vaikutuksia luonnossa oleskelusta tai luontokuvien katselusta. Taman on
oletettu johtuvan siita, etta ihminen on evoluution aikana kehittynyt havaitsemaan automaattisesti
ja nopeasti ravinnon saannin ja suojautumisen kannalta sopivia ymparistoja. Luontoyhteys on
meilld ikaan kuin geeneissa. Luontoymparistd voi vélillisesti parantaa ihmisen terveyttd myds
houkuttelemalla likkumaan. Taytyy myos muistaa, etta luontoymparistot herattavat myos kielteisia
tuntemuksia, kuten pelkoa esim. pimealla. Myds luontoympariston siisteys vaikuttaa kielteisten

tunteiden esiintymiseen. (Korpela 2007.)

Mielipaikkatutkimuksissa on todettu ihmisen tietoisesti tai tiedostamattaan hakeutuvan tiettyyn
miellyttavaan paikkaan seka valttelevan toisia. Yli 60 %:lla ihmisistd mielipaikkojen on todettu
olevan luontopaikkoja. Luonnossa sijaitsevassa mielipaikassa ihminen pystyy saatelemaan
olotilaansa terveyttda edistavaan suuntaan. Kyseisiin paikkoihin halutaan useimmiten
rauhoittumaan ja virkistymaan seka nauttimaan luonnosta. Niissa kaymisen koetaan elvyttavan,
selkiyttavan ajatuksia, parantavan mielialaa ja keskittymiskykya seka auttavan arjen huolten
unohtamista ja "akkujen lataamista”. Tamankaltaista mielipaikkaan hakeutumista ja siita johtuvaa
kognitiivista ja emotionaalista itsesaatelya on todettu olevan jo 8-vuotiailla lapsilla. Vain 5 %

ihmisista on aitoja urbaaneja, joille luonto ei ole merkittava. (Korpela 2007.)

Kun suomalaisilta kysytaan heidan mielipaikkojaan, vastauksissa korostuvat yleisimmin
jarvenranta, merenranta ja metsa (Wahlstrom 2006, 101). Ihmisten luontokokemukset ovat
erilaisia. Yhdelle mielipaikka voi olla aarniometsa, toiselle se on jarvinakyma tai lahipuisto.
Parhaimmillaan luontokokemus voi tarjota pysahtymisen, selkiytymisen ja rauhoittumisen
mahdollisuuden. (Salonen 2005, 14.) Mielipaikkaharjoituksessa etsitédn omia aisteja
kuuntelemalla siinen hetkeen sopiva ja miellyttvalta tuntuva paikka luonnosta. Mielipaikan luontoa
keskitytdan aistimaan mahdollisimman monen aistin vélityksella vahintdan 20 minuutin ajan.
Ryhmassa tehtaessa tassa harjoituksessa korostetaan hiljaa keskittymista mielipaikassa. Lopuksi
henkild saa jakaa tuntemuksiaan ja kokemuksiaan juuri sen verran kuin itsestd tuntuu hyvalta.
(Salonen 2005, 105.)



Mielipaikat toimivat stressaantuneisuuden ja kielteisten tunteiden saatelykeinoina. Luontopaikassa
oleminen lievittaa stressioireita. Luonto ei peta, hylkaa eika torju ja juuri siksi voikin auttaa inmista
erityisen hyvin. Luonnon elvyttava vaikutus on monesti tiedostamatonta, eika ihminen koe itse

hoitavansa itseaan. (Salonen 2010, 61.)

‘Suomalainen luonto tarjoaa rentoutumisen ja virkistymisen lisiksi erityisen mahdollisuuden
yhdessa kokemiselle, aktiiviselle tekemiselle ja seikkailulle koulun ulkopuolisessa vihreassa
oppimisymparistossa. Luonnossa tapahtuva toiminta ja oleminen tarjoavat monipuolisia elamyksia
ja kokemuksia seka tukevat samalla oppilaiden oppimista, hyvinvointia seka kasvua ja kehitysta”.
(Luonto likuttamaan 2013.)

Luonnon myodnteiset vaikutukset hyvinvointiin, ryhmaytymiseen seké opetus- ja kasvatustyohon
ovat merkittavia. Koulumaailmassa voitaisiin yha enemman vieda oppimista ulos luontoon. Luonto-
tai metsaesikoulu olisi hyva alku, josta olisi luontevaa jatkaa opetuksen siirtamista ajoittain ulos
luontoon myds ylemmilla luokilla. Parhaimmillaan luontoymparisto lisaa myos opettajan kokemaa
tydn mielekkyytta seka edistdd myds opettajan tydhyvinvointia. Opettajat ovat todenneet, etta
luonnossa opiskelu edistdd myds luokkahuoneissa tapahtuvan opiskelun ty6rauhaa. (Luonto
likuttamaan 2013.)

Suomessa toimii talla hetkelld 24 luontokoulua, joiden tehtdvana on tukea koulujen
ymparistokasvatusta, jarjestaa luontokoulupaivia lapsille ja nuorille seka koulutustilaisuuksia ja
kursseja opettajille. Opetus perustuu toiminnallisuuteen, kaytannonlaheisyyteen, aistien kayttoon,

seikkailuihin seka taruihin. (Jyvaskylan kaupunki 2018.)

2.3 Green Care

Green Care on toimintaa, jossa luontoa kaytetdan tavoitteellisesti ihmisen hyvinvoinnin
ylldpitamiseksi ja edistamiseksi. Green Care -toiminta perustuu luontol@htdisiin menetelmiin, joita
kaytetaan erityyppisissa ymparistoissa kuten metsassa, puutarhassa tai maatilalla, mutta myds
kaupungeissa (Kuva 1). Green Care -toimintaa voidaan soveltaa pieneenkin puutarhaan tai jopa

sisatilaan. (Luonto hyvinvoinnin lahteené — suomalainen Green Care 2013.)
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Green Care -toiminnan hyvinvointivaikutukset syntyvat luonnon elvyttavyyden, toiminnallisuuden ja
yhteisollisyyden kautta. Toiminta luontoymparistossa tuottaa yleensa mielihyvaa ja aktivoi
tekemiseen. Luonnossa toimiminen voi olla myds vahaeleista, kuten maiseman tai muiden ihmisten
tekemisen havainnointia. Havainnointi mahdollistaa my6s huonokuntoisten vanhusten tai
vammaisten osallisuuden.  Yhteisollisyyden ja osallisuuden tuntu lisaantyy ja se
voimaannuttaa. Green Care -toimintaa harjoitetaan tavoitteellisesti, ammatillisesti ja vastuullisesti
ja nain Green Care yhdistdd monia luonnon hyvinvointivaikutuksista kiinnostuneita toimijoita.

(Luonto hyvinvoinnin lahteena — suomalainen Green Care 2013.)

GC-menetelmat

Ekopsykologia: ihmisen ja

/ ymparistén suhde \

[\

Ratsastusterapia

Sosiaalipedagoginen

hevostoiminta Kuntouttava ty6
ikoi Ekopsykologian
haverisoliat i enpetilm étg Puutarhaterapia
Muu eldinavusteinen . .
(lampaat, alpakat ja Elamyspedagogiikka aislaalinenija
I.aamat jine) Iseikkailukasvatus terapeuttmgn.
x puutarhatoiminta
Luonnon

Terapeuttiset

materiaalien kaytto
y pihat

Ymparistokasvatus

KUVA 1. Luontoavusteisia menetelmié (Green Care Finland ry)

2.4  Kunnan rooli asukkaiden hyvinvoinnin edistamisessa

Asukkaiden terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen on yksi kunnan perustehtavista. Utajarven
kunnassa tuo tehtava nakyy monella tavalla. Kunta on sitoutunut kuntalaisten hyvinvointiin.
Kunnassa on toteutettu toimintajarjestelman, strategian ja hallintomallin uudistaminen TIRKU-
hankkeen (TIRKU: Tuloksellinen, Innovatiivinen, Rajaton KUnta) aikana.
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Uusi hallintomalli otettiin kayttodn 7.11.2012. Uudistuksessa korvattiin vanha lautakuntamalli eri-
ikaisten, lasten ja nuorten, tyoikaisten seka ikaihmisten, valmistelutoimikunnilla. Vain lakisaateiset
lautakunnat sailytettiin. Valtuusto valitsee valmistelutoimikunnat. Jokaisessa toimikunnassa on 7
jasenta. Toimikuntien tehtava on kuntastrategian kehittaminen ja kaytantoon vieminen. Uudella
mallilla saadaan kohdennettua ajankaytto strategisten tavoitteiden toteuttamiseen seka
parannetaan kuntalaisten vaikutusmahdollisuuksia. Toimikunnat kuulevat kuntalaisten mielipiteita
ja valmistelevat esityksia kunnanhallitukselle, valtuustolle ja viranhaltijoille. Yksi viranhaltijoista on
hyvinvointivastaava, jonka vastuualueisiin kuuluvat kuntalaisten hyvinvoinnin edistaminen,
tyollisyyspalvelut, maahanmuuttopalvelut, laadun arviointi seka Oulunkaarelta ostettavat sosiaali-

ja terveyspalvelut. (Utajarven kunta 2018.)

Kunnanhallitus on lisaksi nimennyt poikkihallinnollisen hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen
tyéryhman, joka kokoontuu noin 4 kertaa vuodessa. Kunnassa tyostetaan uutta strategiaa, jossa
kuntalaisten terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen on keskeisessa asemassa. Kunta on viime
vuonna 150-vuotisjuhlassaan antanut hyvinvointilupauksen. Lupaus ei ole vain kampanja tai
yksittaisia tekoja, vaan kokonaisvaltainen ajattelutapa. Hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen on
jatkuvaa toimintaa, jota varten taytyy olla pysyvat rakenteet kuten seuranta- ja
raportointijarjestelmat, poikkihallinnollista toimintaa vahvistava johtamisjarjestelma ja osaava
henkilokunta. (Utajarven kunta 2018.)
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3 UTAJARVEN HYVINVOINTIRAITIN SUUNNITTELU

Utajarven kunnassa on tehty asioita hyvinvoinnin eteen jo monta vuotta. Utajarven kunnan
taajaman suunnittelun |ahtokohdaksi on valittu maalaisuus, joka otettin teemaksi myos
Hyvinvointiraitille. Hyvinvointiraitti on ollut suunnittelun alla jo vuonna 2013, jolloin kuntalaiset saivat
esittaa toiveensa Hyvinvointiraitin suunnitteluun. Hyvinvointiraitti on rajattu n. 3,5 km mittaiseksi

lenkiksi, joka on kuvattu kartassa (Kuva 2).

el ® Sasema

|200m I
Vietoftéthitere

KUVA 2. Utajérven keskustaajamaan suunniteltu Hyvinvointiraitti merkittynd mustalla
(Pohjakatkartta: Maanmittauslaitos/Karttapaikka)
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Hyvinvointiraitti alkaa Utajarven kunnantorilta, johon rakennetaan raitin ensimmainen opastaulu.
Opastauluun sijoitetaan Hyvinvointiraitin kartta ja kerrotaan raitin tarkoituksesta ja sen vaihtuvista
tehtavista. Samantyyliset opastaulut kiertdvat ympari Hyvinvointiraittia. Vaihtuvien tehtavien avulla
koululaiset voivat oppia asioita luonnosta. Tehtavat voivat olla myos esim. aikuisille suunnattuja
mielikuvaharjoituksia luonnossa. Opastaulun tyyli tulee valita ottaen huomioon torin ja
Torimakasiinin tyyli. Maalaisuus otetaan huomioon myds opastauluissa. Opastaulujen lisaksi reitti

tulee myds merkitd maastoon.

3.1 Osallistaminen

Hyvinvointiraitin suunnitteluun littyva kuntalaisten osallistaminen tapahtui Utajarven Kivi- ja
hyvinvointimessuilla ~ 17.-18.8.2013.  Osallistamistilaisuudesta  tiedotettin  Kivi- ja
hyvinvointimessujen tiedotuslehdessa, joka julkaistiin ennen messuja ja jaettiin jokaiseen talouteen
Muhoksella, Utajarvella ja Vaalassa seka osaksi Ouluunkin (Utajarven Kivi- ja hyvinvointimessut
2013).

Osallistamistilaisuuteen messuille oli laadittu valmiiksi yksinkertainen kartta (Kuva 3), joka sisalsi
tiet ja valokuvia alueelta. Kyseiseen karttaan osallistujia pyydettiin merkitsemaan ideoita siita, mita
Utajarven Hyvinvointiraitin tulisi sisaltaa. Ideat sai merkita joko kirjoittamalla tai piirtamalla. Kartan
avulla oli myos tarkoitus kerata tietoutta siita, mihin Hyvinvointiraitti olisi asukkaiden mielesta hyva

sijoittaa. Kaiken kaikkiaan messuille osallistui noin tuhat kavijaa.

Messuilla palkittin myds kaunein istutuslava. Istutuslava-idean takana oli PSK-aikuisopiston
Luonnostaan hyvinvoiva -hanke, jossa Utajarven kunta oli mukana ja jonka ansiosta
Hyvinvointiraittia alettiin suunnitella. 5.6.2013 Hyvinvointitalon pihalle rakennettiin istutuslavoja,
joihin yhdistykset ja eri tahot saivat istuttaa omat kasvinsa. Mukana oli mielenterveyskuntoutuijia,

kehitysvammaisia, paivakotilapsia ja vanhuksia.
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KUVA 3. Osallistamistilaisuuden karttapohja

3.2 Maastokaynnit

Opinnaytetydhon liittyen tehtiin  useampia maastokayntejd. Ensimmaisella maastokaynnilla
kuvattin Hyvinvointiraittia toukokuussa 2014. Toisella maastokaynnilld 21.9.2015 tutustuttiin
Hyvinvointiraittin - kuuluvaan Tervareitiston osuuteen.  Oulujoen Tervareitistd on seké
maisemallisesti ettd maastoltaan vaihteleva patikka- ja hiihtoreitti. Se mukailee Oulujoen varren
maastoja ja ulottuu Oulun Sankivaarasta Utajarven Ahmakselle. Reitin varrella on opastetauluja,
joissa kuvataan tervanpolton ja -kuljetuksen historian lisdksi mm. paikallista geohistoriaa,
koskenlaskuperinteitd, luontoarvoja ja voimalaitosrakentamista sek@ Oulujoen lohen historiaa.
Tervareitistda voidaan Hyvinvointiraitissa hyddynt&a kuntoilussa ja lenkkeilyssa.

16.10.2015 kuvattiin Hyvinvointitalon ymparistoa, silla alue sijaitsee keskeisella paikalla kunnan
taajama-alueella ja osallistamistilaisuudessa alueelle tuli paljon kehittamisehdotuksia. Kesélla
2018 puolestaan kuvattiin jo toteutettuja toimenpiteita, kuten kevyenliikenteensilta Utajarven kirkon

laheisyydessa seka toteutettuja toimenpiteita Tervareitistolla.
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4 UTAJARVEN HYVINVOINTIRAITTI

Yleisesti toivottiin, etta esteettomyys tulee ottaa huomioon kaikissa Hyvinvointiraitin toiminnoissa.
Eras toive oli, etta kirkkoon pitaisi paasta turvallisesti kavellen tai pyoraillen. Raittia voisi elavoittaa
kukkaistutuksilla ja tunnelmavalaistuksella. Erityisesti joulun aikaan tunnelmavaloja voisi olla raitilla
ja siihen liittyvilla piha-alueilla. Lapsiperheiden toiveessa oli kotieldinpuisto ja seikkailumetsa. Myos

roskakoreja tulee sijoittaa riittavasti, jotta yleinen siisteys sailyy.

Hyvinvointiraitin teema maalaisuus paatettiin toteuttaa, joten maitolaitureiden katsottiin kuuluvan
raitin elavoittamiseen (Kuva 4). Maitolaituri valmistui Kivi- ja hyvinvointimessuille elokuussa 2014.
Maitolaituri kuvastaa Utajarven kunnan maalaismaisuutta, jonka haluttiin nakyvan. Maitolaiturille
sopisi maitotonkat ja niihin istutettavat kesakukat. Kuvassa 4 nakyvalle nurmikentalle sopisi hyvin
oleskelualue, joka laatoitetaan. Sinne voitaisiin sijoittaa myos grillikota, joka olisi yhdistysten ja

muiden tahojen kaytossa.

KUVA 4. Maitolaituri Hyvinvointitalon pihalla
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41 Tori

Torille toivottiin lisda kukkia, vaikka torilla onkin jo rakennetut istutusaltaat ja niissd monivuotiset
istutukset (Kuva 5). Toive, etta kesailtoina torilla voisi ostaa jaatelda ja virvokkeita, on jo toteutunut,
kun nuorten 4H-yrittajien yllapitama jaateldkioski on toiminut vuodesta 2013 Iahtien. Maitolaituria
toivottiin myds torille. Myds infotaulua, jossa olisi Hyvinvointiraitti karttoineen, seka muita kunnan
nahtavyyksia esittelevaa infotaulua toivottiin torille. Utajarven taajamassa on olemassa
Kulttuuripolku, jonka esittelyn toki voisi lisatd Hyvinvointiraitin opastetauluun. Myds pienta
suihkulahdetta esitettiin torille tai kunnanviraston pihalle. Lahteelle oli ehdotettu nimeakin silloisen

kunnanjohtajan mukaan: Kydstin lahde.

o e B
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KUVA 5. Torimakasiini ja tori

Torimakasiini on rakennettu 1930-luvulla ja se on alunperin ollut Utajarven Osuuskaupan
keskusvarasto (Kuva 5). Kaupan varastokaytossa rakennus on ollut 2000-luvun alkupuolelle
saakka. Syksylla 2010 se siirrettiin valmisteilla olevalle torille. Torimakasiinin alakerrassa toimii
kesaisin kahvila ja kunnan infopiste. Ylakerrassa jarjestetaan erilaisia nayttelyita.

Perinneaita rakennettiin kesalla 2014 Utajarven kunnan seka Humanpoliksen Viehe -hankkeen ja

Oppia perinteistd -hankkeen yhteistyona. Aita valmistettin perinteisin menetelmin - mm.
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hiillostamalla tolppien tyvet. Aita tehtiin myds ilman nauloja ja rautalankaa, sitomalla narevitaksilla
(Kuva 6).

A
%

:

b

KUVA 6. Torimakasiinin I&heisyyteen rakennettu perinneaita

Torin lahettyvilla sijaitsevasta Veteraanipuistosta kyselyyn vastanneet totesivat sen olevan ns.
puistokemistien hallinnassa, eivatka sitd muut kuntalaiset voi kayttad. Ongelma on todellinen, eika

ratkaisua ongelmaan ole 0ydetty.

4.2 Ahmatie

Ahmatie on suljettu moottoriajoneuvoliikenteeltd. Ahmatien viihtyisyyteen panostetaan, koska
lahistolld on koulu, vanhusten asuntoja, paivékoti, terveysasema ja palvelukeskus Suvituuli. Myds
tydikaisia kulkee kunnantalolta Suvituuleen lounaalle Ahmatieta pitkin. Ahmatien varteen toivottiin
lisaa istutuksia ja kukkia seka penkkeja istuskelua ja levahtamista varten. Ahmatielle sijoitettavien
uusien penkkien tulisi ilmeeltaan olla samanlaisia kuin olemassa olevat (Kuva 7). Entinen penkki
tulee maalata. Nakyvien ajoesteiden tilalle (Kuva 8) voisi kesaksi laittaa kesakukkaistutukset, esim.
kukkatornit.
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KUVA 7. Ahmatien varren penkki

s

KUVA 8. Ahmatien liikennetta estévat pollarit
4.3 Hyvinvointitalo

Hyvinvointitalolle toivottiin tilaa koiraharrastajille, silla myds elainten hyvinvointi néhtiin tarkeana ja
eldinten kanssa harrastaminen lisdd myos ihmisten hyvinvointia. Koirapuiston kunnostaminen ja
agilityradan rakentaminen nousivat koiraharrastajien toiveissa esiin. Hyvinvointitalon piha-alueelle

(Kuva 9) toivottin myds skeittausrataa sekd makea, jossa voi talvisaikaan laskea.
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Méenlaskupaikan voisi toteuttaa kasaamalla lunta Hyvinvointitalon piha-alueelle. Piha-alueella on
nykyisin mahdollisuus pelata jalkapalloa (Kuva 10). Lisaksi piha-alueelle toivottiin penkkeja, joilta

esimerkiksi vanhemmat voisivat seurata lastensa edesottamuksia. Skeittirata on rakennettu koulun

laheisyyteen kesalla 2017.

KUVA 9. Hyvinvointitalon piha-aluetta

KUVA 10. Hyvinvointitalon pihan jalkapalloareena
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Kevaalld 2013 rakennettujen istutuslavojen (Kuva 11) kayttda jatketaan samaan tapaan kuin
aiemmin eli eri yhdistykset ja toimijat istuttavat kevaalla kasvit omaan lavaansa ja huolehtivat sen
hoidosta kesan ajan. Loppukesalla palkitaan kaunein lava, kuten on jo useana vuonna tehty.
Lavojen vélit voidaan laatoittaa esteettdomyyden parantamiseksi. Nain rollaattoreiden tai

pyoratuolien avulla likkuvat ikaihmisetkin voivat osallistua istutusten hoitoon.

Hyvinvointitalon piha-aluetta (Kuva 9) elavoittdméén voidaan perustaa myés helppohoitoinen
kasviryhma, johon istutetaan monivuotisia ruoho- ja puuvartisia kasveja. Istutusalue peitetdan
suodatinkankaalla seka katteella, jolloin helpotetaan ryhman hoitoa. Kasvilajien valinnassa otetaan
huomioon kasvien kukinta-ajat, kukinnon vari, korkeus, lehtimuoto seka syysvaritys, jotta saadaan
varia ja nayttavyytta koko kasvukauden ajaksi. Havukasveilla saadaan vihreyttd ympérivuotisesti.
Kasvivalinnassa otetaan tietenkin huomioon kasvien kestavyys V-vyohykkeella. Liséksi istutetaan
aikaisin kevaalla kukkivia sipulikasveja perennojen ja pensaiden juurelle, jotta saadaan varia jo heti

lumien sulamisen jalkeen.

Kuva 11. Istutuslavat Hyvinvointitalon pihalla kesélléd 2014

Pihakuusien (Kuva 12) alle voidaan perustaa havukasviryhmé lisadmaan pihan kevat- ja
syyskauden vihreytta. Ryhmaan voisi istuttaa matalia havukasveja, esim. Juniperus -suvun matalia

katajia tai Pinus mugo 'Mops', (kd&pidvuorimanty). Ryhmaan sopisi myds erilaisia ja erivarisia
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matalia kivikkokasveja, esim. Phlox subulata (sammalleimu), Saxifraga Arendsii-ryhma (patjarikko)

tai Sedum-ryhma (maksaruohot).

KUVA 12. Pihakuusien alle sopisi havu- ja kivikkokasviryhmé&

4.4 Paivakoti, koulu ja palvelukeskus Suvituuli

Paivakodin pihaan toivottiin puumajaa, kukkaistutus- ja mansikkalavoja seka puuhevosia. Myds
maalausmahdollisuutta lasten kanssa piha-alueella esitettiin.

Koulun pihalle toivottin  koululaisten suunnittelemaa ja toteuttamaa projektia. Pihan
pintamateriaaliin pitaisi vastaajien mukaan Kkiinnittdd huomiota, koska nurmikko ei kesta
kymmenien lasten temmellysta. Kiipeilytelineita ja temppurataa toivottiin piha-alueelle luomaan
lisdé toiminnallisuutta. Myos aitaa pihan ympérille toivottiin turvallisuuden vuoksi. Aita istutetaan
pensaista, jotka eivat ole myrkyllisia. Sadekatos polkupydrille nahtiin tarpeelliseksi, etteivat pyorat
ruostu sateessa. Etupihalle toivottin myds lasten suunnittelemia istutuksia seké talvella jaa- ja

lumiveistoksia. Ylakoulun pihalle toivottiin penkkeja.

Lasten omat istutukset olisi helppo toteuttaa esim. istutuslaatikoina, samaan tapaan kuin
Hyvinvointitalon piha-alueellakin. Joka luokka nikkaroisi oman istutuslaatikon, johon itse
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esikasvattaisivat tai kylvaisivat haluamansa kasvit. Kesaloman ajaksi jaettaisiin hoito- ja
kasteluvuorot. Syksylld koulun alkaessa paastaisin nauttimaan joko sadonkorjuusta tai

kukkaloistosta sen mukaan, mita kukin luokka on halunnut omassa laatikossaan kasvattaa.

Palvelukeskus Suvituulen alueelle toivottiin sijoitettavan istutuslaatikoita. Istutuslaatikoihin sopiviksi
kasveiksi arvioitiin perennat ja kesakukat. Laatikoiden lahonsuojauksessa esitettiin kaytettavaksi
tervausta. Tervan tuoksu tuo monelle ikaihmiselle muistoja ja toimii siten muistin aktivoimisessa.
Kuvassa 13 nakyva istutuslaatikko rakennettiin kesalla 2014 Suvituulen sisapihalle. Kasvit saatiin
lahjoituksena yksityishenkildilta. Istutuslaatikkoon voidaan myos istuttaa kevaisin esim. asukkaiden
saamat aitienpaivaruusut. Kun ne istutetaan yhdessa vanhusten kanssa, toteutetaan Green Care
-ideaa. Vanhusten asuntojen piha-alueille kannattaa istuttaa vanhoja perinteisia perennoja, joita
on kasvanut heidan kotipihoillaan. Vanhusten piha voidaan toteuttaa myos aistipinana eli kaikki

aistit otetaan huomioon kasvivalinnoissa.

KUVA 13. Palvelukeskus Suvituulen piha-alueen istutuslaatikko

Vanhusten asuntojen pihoille ja [aheisyyteen toivottiin penkkeja, joiden turvallisuus, kun kayttajina
ovat ikaihmiset, pitda ottaa huomioon. Aukealle pihalle toivottin myds varjoisaa istumapaikkaa.

Lisaksi esitettiin suihkulahdetta elavoittdmaan piha-aluetta.
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4.5 Tervareitisto

Kyselysséa toivottiin penkkateiden hyodyntdmista Hyvinvointiraitin - suunnittelussa. Kunnan
taajamassa kulkevaa Tervareitiston polkua voidaan kayttdd osana Hyvinvointiraittia (Kuva 14).
Tervareitiston polku soveltuu hyvin lenkkipoluksi, silla polku on tasainen, levea ja helppo kulkea.
Hyodyntamalla Tervareitiston polkua saadaan yhtendinen n. 3,5 km mittainen lenkkipolku. Polun
reunuksia on raivattu ja nakymia Oulujoelle sekd kanavan suuntaan avattu (Kuva 15), mutta
repsottavat ja rikkindiset aidat tulee kuitenkin korjata (Kuva 16). Raivaustarvetta on edelleen, silla
pienpuuston ja vesakon poistolla nakymaa saadaan avoimemmaksi monessa paikassa seka
vesindkymaa paremmin esille. Raivausjatteet tulisi kerata kerata pois (Kuva 15) viihtyisyyden

parantamiseksi.

KUVA 14. Tervareitistdd Oulujoen varren penkkatiella.
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KUVA 16. Tervareitistén polun varrella on kunnostettavaa aitaa.
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4.6 Sillat

Jo suunnittelun alkuvaiheessa esille nousivat sillat kanavan yli penkkatielle. Kanava on kaivettu
voimalaitosten rakentamisen yhteydessa 1950-luvulla. Sillat (Kuvat 17 ja 18) rakennetaan
molempiin paihin raittia, jotta Tervareitistdd saadaan hyodynnettya osana Hyvinvointiraittia.
Siltojen avulla saadaan yhtenéinen lenkki. Sillat on rakennettu vuonna 2017. Silloista toisella ei
toteudu esteettomyys eika silla ole talvikunnossapitoa. Toinen, Postilantien paasta lahteva silta on
esteeton. Esteettomyyden toteuttaminen on muutenkin haasteellinen toteuttaa Tervareitiston
osuudella, silla ulkoilureitti kulkee lahes kokonaan hoidettujen virkistysalueiden ulkopuolella. Myos
erilaisia maisemia paasee ihailemaan silloilta. Sillan laheisyyteen pystytettavaan opastauluun tulee

laittaa vesiaiheeseen liittyva mielikuvaharjoitus.

KUVA 18. Sillalta on hieno nékymé vesistoon
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4.7 Tiet

Kyselyyn vastaajat ehdottivat myos parannusehdotuksia taajama-alueen teille ja varsinkin valtatie
22:lle. Toivottin mm. likenneympyraa Puolangantien ja valtatie 22:n risteykseen. Toivottiin, etta
kavennukset poistettaisiin, jotta maatalouskoneilla sopisi paremmin ajamaan risteyksissa. Uutta
paallystetta toivottiin  Kajaanintielle. Varsinkin  koululaisten ja ikaihmisten turvallisuutta
parantamaan toivottiin kevyen likenteen vaylia valtatie 22:lle seka Alakylalle ja Kajaaniin pain.

Myos koiraihmiset toivoivat kevyenlikenteen vaylia.

Varsinaisesti nama asiat eivat ole osa Hyvinvointiraittia, mutta parantavat kuntalaisten
ulkoilumahdollisuuksia. Kevyen likenteen vayla toteutettiin osana valtatie 22 kunnostamista ja se
valmistui kesalla 2018. Valtatie 22:n varrelta on myds kaadettu puita ja avattu nékymia taajamaan.
Paitsi kuntalaisten iloksi, myds ohikulkijoiden houkuttelemiseksi pysahtymaan seka positiivisen
imagon luomiseksi valtatie 22 varteen on pystytetty muutamia pienia latoja, jotka valaistaan pimeén

aikana (Kuva 19).

KUVA 19. Valaistu lato luo tunnelmaa valtatien varteen.
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48 Lampaat

Valtatie 22 varrella seka Pappilan pellolla Hyvinvointiraitin varrella on kesaisin laiduntanut
paikallisen yrittajan lampaita. Lampaat tekevat tarkeaa ymparistonhoitoty6ta syomalla vesakkoa ja
heinaa teiden varsilta. Lampaat myds elavoittavat olemassa olollaan maalaismaisemaa (Kuva 20).
Lampurin kanssa yhteistyossa voidaan jarjestad lampaisiin liittyvia tapahtumia, mm. kevaisin
laitumelle lasku ja syksyisin kerintdndytos. Tapahtumiin voisi kutsua esim. lapsia ja ikéihmisia.

Paivakotilapset ovat innolla mukana seuraamassa laitumelle laskua. Koululuokat voisivat myds

tutustua lampaiden hoitoon yrittajan opastuksella.

KUVA 20. Lampaita Pappilan pellolla
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5 JOHTOPAATOKSET JA KEHITTAMISEHDOTUKSET

Utajarven kunta on esimerkillisesti [ahtenyt toteuttamaan kuntalaisten hyvinvoinnin edistamista.
Vaikka pienella maaseutupaikkakunnalla luonto on lahelld, tarvitaan my0s toimenpiteita, joilla
ihmiset saadaan likkumaan luontoon. Utajarven keskustaajaman viihtyisyyden kohottaminen
osana Hyvinvointiraitin toimenpiteita lisdd@ kuntalaisten hyvinvointia. Hyvinvointivaikutukset
syntyvat luonnon elvyttavyyden ja lisdantyneen toiminnallisuuden kautta. Viihtyisa, toiminnallinen
ja turvallinen ulkoiluymparistd koulun ja palvelukeskuksen alueella houkuttelee likkumaan niin

lapsia kuin ikaihmisiakin.

Lapset ovat helposti ulkoilusta innostuva kohderyhma. Paivakoti-ikaisille Hyvinvointiraitti voisi
tarjota paivakodin pihan elavoittamisen lisaksi vaikkapa seikkailumetsan peikkoineen.
Peikkometsan ja opastaulujen tehtavien laatimisessa voisivat yhdistykset toimia aktiivisina. Esim.
4H-yhdistyksella on valmiita luontoaiheisia materiaaleja, joita Hyvinvointiraitin opastauluissa
voidaan kayttaa. Koululaiset voisivat luokittain kiertaa raitin ja tehda luontoaiheisia tehtavia. Samoin
luontoon liittyvia mielikuvaharjoitteita voi liittaa opastauluihin. Kunta voi ostaa opastaulujen
paivittamisen esim. yhdistykselta tai alan yrittajalta, mikali kunnan tyotekijilla ei siihen ole aikaa

tai osaamista.

Toivottavasti myds iakkaimpia vanhuksia, jotka eivat endd@ omin avuin paase ulos ja
Hyvinvointiraitille, autetaan ja kannustetaan ulkoiluun. Hoitohenkilokunnan sitoutuminen
ikdihmisten ulkoiluun edesauttaisi heita padsemaan nauttimaan Hyvinvointiraitista. Ahmatien
iloisen variset kukkaistutukset ja varikkaat penkit voivat innostaa vanhuksia ulos. Penkit
kannustavat liikkumaan aina seuraavalle penkille saakka, jossa voi levahtad. Naissa
ulkoiluymparistdissa myos yhteisollisyytta voidaan toteuttaa. Piha-alueiden istutusten ja valittavien
kasvien suunnitteluun sek& istutusten hoitamiseen voivat kaikki osallistua. Mikali idea
istutuslaatikoista ja oppilaiden osuudesta niiden toteutuksessa saadaan toimimaan, voidaan sita
jatkossa kehittaa osaksi opetussuunnitelmaa.
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6 POHDINTA

Utajarven Hyvinvointiraitille oli alun perin tarkoitus laatia yksityiskohtainen suunnitelma istutus- ja
rakennesuunnitelmineen. Suunniteltava alue on kuitenkin pinta-alaltaan laaja, joten suunnitelma

paadyttiin laatimaan ideatasoisena toimenpidesuunnitelmana.

Tahan tyohon on koottu yhteen kuntalaisten toiveet Hyvinvointiraitin ja laajemmankin taajama-
alueen kehittamisesta. Toiveiden pohjalta on esitetty ideoita ja kehitysehdotuksia. Suunnitelman
keskeinen teema on ollut hyvinvoinnin lisaaminen. Pienilldkin muutoksilla voidaan saada isoja

parannuksia kuntalaisten ulkoilumahdollisuuksissa ja hyvinvoinnin edistamisessa.

Yhteisollisyyden lisddntyminen luo myds hyvinvointia. Seuraavaksi on mahdollista koota jalleen

kuntalaiset yhteen miettimaan, mita asioita ja toimenpiteita voidaan toteuttaa yhdessa.

30



LAHTEET

Green Care Finland ry 2015. Viitattu 17.5.2015, www.gcfinland. fi.

Jyvaskylan kaupunki 2018. Viitattu 25.8.2018, https://peda.net/jyvaskyla/luontokoulu/jl/lalv1/mol

Korpela, K. 2007 Luontoymparistot ja hyvinvointi. Psykologia 01/2007; 42: 364-376.

Luonto hyvinvoinnin lahteena - suomalainen Green care 2013. MTT.

https://portal.mtt.fi/portal/page/portal/mtt/hankkeet/greencare/voimaal/greencare.pdf

Luonto likuttamaan 2013. Metsahallitus. Viitattu 24.10.2018,
https://julkaisut.metsa.fi/julkaisut/show/1993

Polvinen, K., Pihlajamaa, J. & Berg, P. 2012. Luonnosta hyvinvointia lapsille ja nuorille, Sitra.

https://www.sitra.fi/julkaisut/luonnosta-hyvinvointia-lapsille-ja-nuorille/

Rappe, E. 2012. AsukaslahtOistd senioriasumista - Ikaihmisen hyvinvointiin tahtaava
poikkitieteellinen tutkimushanke. TTS. 35-41.

Salonen, K. 2005. Mieli ja maisemat. Helsinki: Edita Prima Oy.

Salonen, K. 2010. Mielen luonto. Helsinki: Green Spot.

Sarkka, S., Konttinen, L. & Sjosted, T. 2013. Luonnonlukutaito - Luo liiketoimintaa vihreasta
hyvinvoinnista, Sitra. https://www.sitra.fi/julkaisut/luonnonlukutaito-luo-liketoimintaa-vihreasta-

hyvinvoinnista/

Tyrvainen, L., Savonen, E-M. & Simkin, J. 2017. Kohti suomalaista terveysmetsan mallia —

luonnonvara- ja biotalouden tutkimus 11/2017. Luonnonvarakeskus Luke.

Utajérven kunta 2018. Viitattu 15.10.2018. www.utajarvi.fi.

31



Utajarven Kivi- ja hyvinvointimessut -tiedotuslehti. Vkk-media 2013

http://vkkmedia.fi/web/wp-content/uploads/2013/08/utajarven-kivi-ja-hyvinvointimessu4.pdf

Wahistrom, R. 2006. Eheyttava luonto. Espoo: Kustannus Oy Michael kirjat

32



