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Kéytossasi on kahdenlaisia kortteja, joi-
den avulla voit jarjestad luontoon liittyvia
elamyksellisid ja yhteisollisida luontotyo-
pajoja maahanmuuttajaryhmille eri vuo-
denaikoina. Kortit on kehitetty Pohjoinen
luonto maahanmuuttajien kotoutumisessa
-hankkeessa 2017-2019 (PoLut-hanke).

Kotoutumista tukevissa tyopajoissa hyo-
dynnetddn luonnon sosiaalisia, fyysisid ja
psyykkisid hyvinvointi- ja terveyshyotyja
ja osallistamisen voimauttavia vaikutuksia.
Lisdksi niissd noudatetaan luontoldht6isen
Green Care -toiminnan periaatteita, joita
ovat ammatillisuus, tavoitteellisuus ja vas-
tuullisuus.

Tyopajojen tarkoituksena on tutustuttaa
eri kulttuuritaustaisia maahanmuuttajia
pohjoiseen luontoon ja luonnonkayttota-
poihin sekd rohkaista heitd kdyttdmaan
asuinymparistonsa ldhiluontoalueita.

Korttien lukeminen

Kortit esittelevit yksitoista tyOpajaa, joissa
tutustutaan erilaisiin ulkoilu- ja luontohar-
rastuksiin ja Suomessa esiintyviin luonto-
tyyppeihin. Kortit antavat vinkkejé tyopa-
japajojen suunnitteluun ja toteutukseen.

Tyopajakorteissa on kolme erilaista véri-
koodia vuodenajan mukaan ja kahdeksan
tyOpajan tavoitteita kuvaavaa symbolia,
jotka kuvaavat luonnon hyvinvointihy6-
tyja ja luontosuhteen kehittymistd, kuten
vastuullista suhtautumista eldimiin ja
luontoon, tutustumista luonnonmateriaa-
leihin, luonnonolosuhteisiin (talveen) ja
luontoammatteihin. Kortteihin on mer-
kitty tyopajan vahimmaiskesto pois luki-
en matkustamiseen kéytetty aika, ja niissd
ehdotetaan suomenkielen sanoja, jotka
tyOpajassa voi opettaa osallistujille.

Tyopajakortissa on lisdksi niissé viittaus li-
sitietokorttiin, josta 16ydat lisdd vinkkeja
tiedonjakamiseen ja jérjestelyihin. Niitd
voit my6s tulostaa (huom. sahkoinen versio)
ja jakaa osallistujille.

Omat muistiinpanot:



Ota huomioon

Ohjaajatarve vaihtelee ryhméakoon, luon-
toharrastuksen ja ympariston mukaan.
Mitd useampi jarjestdjd sitd enemmain

Symbolit
Ajankohta

pystytddn ottamaan huomioon yksil6llisia
toiveita ja tarpeita tyopajan aikana. Talvi Kesd Kaikki

vuodenajat

Turvallisuus pitdd huomioida tarkasti.
Tietyt tyOpajat vaativat ehdottomasti tulk-  Luontosuhde

kauksen ja eritysasiantuntijan esimerkiksi
sienten tunnistamiseen.

Huolehti seuraavista asioista ennen tyopa-
jan aloitusta:

AN

JOKAMIEHEN
OIKEUDET

sy

FF O

Jokamiehen- Lumi Luonnon-
oikeudet materiaalit

Asianmukainen vaatetus
Ryhmaévakuutus
Lihto- ja paluuaika ja paikka

Ruokailu tai evéit

Lupa-asiat, esim. kalastuslupa,

maanomistajan lupa @
Ensiapuvilineet

Osallistujien puhelinnumerot Luontoammatti Eldintenhoito
Kuljetusjarjestelyt
Osallistujien toimintakyky ja
ympariston esteettomyys

Hyvinvointi- ja terveyshyodyt

U A

Elpyminen Sydanterveys Eldinterapia

Tulkin tarve

Paikan, isdntdvéen, paikallisten
asukkaiden, lemmikkien (esim. koira)
esittely




Omat muistiinpanot:




Valmistelut

o Selvitd helposti saavutettavat jarvet,
joet ja lammet, joissa mato-onkiminen
on sallittua. Muista, ettd virveldintiin
tarvitaan aina kalastuslupa.

o Valitkaa yhdessd mieluinen paikka.
Voitte kdyttdd valinnassa apuna kart-
taa, kuvia ja videoita.

o Pyydi paikallista kalastusseuraa mu-
kaan ja tarvittaessa vilineitd vuokralle
tai lainaksi.

 Varmista, ettd kaikille on onget, madot
ja kalansaalista varten astia tai pussi

« Ota mukaan vilineet kalan kisittelya
ja mahdollista kypsentdmista varten,
kuten veitset, halsteri, paistinpannu ja

suola.

Toteutus

Opeta kalastusvilineiden kéytto ja
onkimisteniikka.

Kerro onkimisen ja viehekalastuksen
erot ja kalastuslupakaytannot.

Kerro eri kalalajeista ja kesdkalastuk-
sesta.

Opeta kalojen kasittely tainnutuksesta
ja tappamisesta kalan verestdmiseen ja
perkaukseen.

Valmistakaa pyydetyistd kaloista ruo-
kaa mahdollisuuksien mukaan.

Keskustelkaa ja jakakaa kalastuskoke-
muksenne.

Pyyda osallistujilta palaute paivasta.

Omat muistiinpanot:




Y A

f

Marjastus ja sienestys

Omat muistiinpanot:




Valmistelut

o Kiy etukiteen tutustumassa lahimet-
san sieni- ja marjasatoon ja varmista,
ettd alueelta 16ytyy marjoja ja ruoka-
sienid, joita tunnet.

Mikili et tunne ruokasienis, voit pyytaa
jarjestelyihin mukaan sienineuvojan
esim. 4H:sta tai Martoista.

Tulkin osallistuminen sieniretkelle on
erityisen tarkedd myrkyllisten sienten
tuntomerkkien ymmartidmiseksi.

Varatkaa mukaan marjasangot, poi-
murit tai sienikorit ja -veitset.

Toteutus

Osoita ryhmalle keruualue.

Kerro luonnontuotteiden keruusta
jokamiehenoikeuksin ja millaisissa
metsissd erilaiset marjat ja sienet kas-
vavat. Kerro myds marjojen ja sienien
terveellisyydesta.

Esittele sienet ja marjat, joita keratdan.

Muistuta, ettd jokainen sdilyttda
nékoyhteyden toiseen ryhmaldiseen.
Sopikaa missé ja milloin kokoonnu-
taan tauolle.

Kéy lapi jokaisen sienikorin sisalto ja
varmista, ettei ole poimittu sy6tavéksi
kelpaamattomia sienid. Opeta myrkyl-
listen sienten tuntomerkit.

Varaa aika ja paikka ruoanlaittoon
marjoista tai sienistd. Opeta samalla
sienten kisittely lajista riippuen joko
ryOppaamalla tai paistamalla. Jaa ryh-
mille ruokareseptit.

Pyyda palaute

Omat muistiinpanot:



Omat muistiinpanot:




Valmistelut

« Hanki tila, tarvikkeet ja malli tai
yhteistykumppani linnunpénttojen
rakentamiseen.

o Tutustukaa pontt6lintuihin ja pontto-
jen tarkoitukseen kuvien ja videoiden
avulla.

o Selvitd paikka, minne p6ntot voidaan
ripustaa, ja hanki maanomistajan lupa.

o Sovi yhteistyostd paikallisen lintuyh-
distyksen kanssa, jos haluat, ettd maas-
tokdynnilld esitelldan my®os lintujen
rengastamista ja kerrotaan lintuharras-
tuksesta laajemmin.

Toteutus

o Jakaantukaa pareihin tai pienryhmiin

tyoskentelyé varten ja sopikaa tyonja-
osta.

Kéykaa lapi materiaalit, tyojérjestys ja
tyokalujen kaytto.

Huolehdi turvallisesta tyoskentelystd
rakentamisen aikana.

Viekidd pontot maastoon ennen pesi-
mékautta. Paras aika on syksy.
Ripustakaa pont6t puuhun rinnan
korkeudelle rautalangalla.

Pesintdi voi kdyda tarkkailemassa
lintuja héiritsematté kesd-heinakuun
vaihteessa.

Omat muistiinpanot:



Omat muistiinpanot:




Valmistelut

Selvitd helposti saavutettavat jarvet, joet
jalammet.

Pyyda paikallista kalastusseuraa
mukaan ja heilti tarvittaessa valineitd
vuokralle tai lainaksi.

Valitse kohde ja suunnittele paiva
yhdessi osallistujien kanssa. Kayta
suunnittelun ja asiaan tutustumisen
apuna karttaa sekd kuvia ja videoita
pilkkimisesta.

Anna pukeutumis- ja varustautumis-
ohjeita saidnmukaisesti.

Varmista, ettd kaikille on pilkit, syotit
ja kalansaalista varten astia tai pussi.
Ota mukaan myds sohjokauha, kaira ja

puukko.

Toteutus

Opeta kalastusvilineiden kaytto,
pilkkireikien kairaaminen ja solmujen
teko siimaan. Aiemmin pilkkineet
voivat auttaa vasta-alkajia.

Kerro osallistujille kalastuslupakaytan-
noista.

Opeta pilkkimistekniikka.

Kerro yleisimmisté kalalajeista ja talvi-
kalastuksesta.

o Opeta kalojen kasittely tainnutuksesta

ja tappamisesta kalan verestamiseen ja
perkaukseen.

Keskustelkaa ja jakakaa kalastuskoke-
muksenne.

o Pyyda osallistujilta palaute paivista.

Omat muistiinpanot:




L

Omat muistiinpanot:




Valmistelut

« Suunnitelkaa reitti ja ohjelma yhdessa.

o Ota huomioon reittia valitessanne osal-
listujien toiminta- ja litkuntakyky

« Tutustukaa lumikenkailyyn videon
avulla ennakkoon.

o Tutustu itse reittiin ennen retkea.

 Muistuta sddnmukaisesta pukeutu-
misesta ja anna ohjeet lumikenkiin
sopivista jalkineista.

o Vuokraa lumikengit ja sauvat.

o Kerratkaa jokamiehenoikeudet ja
-velvollisuudet.

+ Koska lumikenkaily kuluttaa paljon
energiaa, ottakaa mukaan juotavaa ja
pikkupurtavaa.

Toteutus

Opeta lumikenkien kiinnitys, kavely-
tekniikka ja sauvojen kaytto.

Kerro lumesta ja talvesta sekéd ohjaa
aistimaan talvista luontoa.

Valitkaa reitit osallistujien kunnon ja
mielenkiinnon mukaan joko syvem-
mistd lumesta tai tamppautuneelta
polulta.

Pysykad nakoetdisyyden pédassa eksy-
misen valttdmiseksi.

Varaa aikaa kokemusten jakamiseen ja
palautteen antamiseen.

Omat muistiinpanot:







Toteutus

Valmistelut o Jakaantukaa pareihin tai pienryhmiin
tyGskentelya varten ja sopikaa tyonjaosta.
Harjoitelkaa tyovélineiden kayttoa.
Tyo aloitetaan hahmottelemalla paa-
linjat ja -muodot.

o Selvité paikka tai alue, jonne lumira-
kennelmia voi tehda.

« Voit myds hyodyntda alueella jarjestet-
tdvad lumenveistotapahtumaa. ) )

o Sen jilkeen lunta poistetaan aina
vahin kerrallaan, ja ty6td kdyddan
katsomassa kauempaa, jotta ndhdaan
muodon kehittyminen.

 Hanki lumen muotoiluun tarvittavat
aihiot (saavi) ja muovailuvalineet (sanko,
lapio, kola, lastat). Voitte kayttda myos
lumirakentamiseen tehtyja muotteja.

 Tampatkaa lumi edellisiné péivind

muotteihin, jotta lumi on riittdvin ] ) o
kovaa ja tiivistd muovailtavaksi. o Varmista, ettd osallistujilla on mahdol-

lisuus lammitella valilla sisatiloissa.

» Rohkaise ja innosta jokaista osallistu-
maan.

o Ideoikaa yhdessa lumiveistosaiheita. e i
o Valokuvatkaa valmiit tyot, nauttikaa

aikaansaannoksista, jakakaa kokemuk-
sia lumenveistosta ja esitelkda teokset
toisillenne.

o Voitte ennakkoon katsoa videolta,
miten lunta muotoillaan, mikali sinulla
itsellési ei ole tietoa ja kokemusta.

o Pyydai osallistujia pukeutumaan tapah-
tumaan sdan mukaisesti.

Omat muistiinpanot:



Hiihto

Omat muistiinpanot:




Valmistelut

o Valitse alue ja latu osallistujien kun-
non ja taitojen mukaan. Aloittelijoille
kannattaa valita suhteellisen tasainen
maasto.

« Tutustu latuun itse ennakkoon.

o Varaa tarvittaessa hithdonopettaja ja
varmista, mista voit vuokrata valineita.

« Kuvaile hithdonopettajalle osallistujien
taitotaso.

o Pyydai osallistujia pukeutumaan hiih-
toon sopivalla tavalla. Korosta hengit-
tavien vaatekerrosten merkitysta, silld
hiihdossa hikoaa helposti.

Toteutus

Esittele osallistujille hithdonopettaja.
Osallistu hiihtoon ja toimi hithdon-
opettajan apuna.

Kéykad lapi vilineet ja niiden huolta-
minen, kuten suksien voitelu.

Kéykaa lapi hithdon tekniikka vaiheit-
tain harjoitusten avulla.

Ole kannustava.

Seuraa ladulla osallistujien jaksamista
ja reaktioita sekd huolehdi tarvittaessa
tauotuksesta ja juomisesta.

Varaa tarpeeksi aikaa kokemusten
jakamiselle ja palautteelle.

Omat muistiinpanot:



Porotllawerallu




Valmistelut

« Ota selvad alueen porotiloista.

o Sovi valitsemanne paikan kanssa
vierailun tavoitteet, sisélto ja ajankohta
sekd mahdollinen korvaus vierailusta.

« Perehtykaa tilan toimintatapoihin ja
ohjeisiin, joilla varmistetaan porojen
ja osallistujien turvallisuus vierailun
aikana.

 Puhukaa eldimiin mahdollisesti liitty-
vistd peloista ja kulttuurisista rajoit-
teista ja ota ne huomioon vierailun
suunnittelussa.

o Tutustukaa poroihin esimerkiksi kat-
somalla video.

Toteutus

Toteuttakaa vierailu suunnitelman
mukaisesti tutustuen poroihin ja
niiden hoitoon seka porotilan muuhun
elaméan.

Varatkaa aikaa keskusteluun ja valoku-
vaukseen, mikali siihen on lupa.
Sisallyttakad vierailuun osallistavaa
toimintaa, kuten esimerkiksi porotilan
tyotehtdvia tai rekiajelua.

Rohkaise tekeméadn kysymyksid ja ja-
kamaan kokemuksia seka kirjaa palaute.

Omat muistiinpanot:



Maatilavierailu




Valmistelut

o Selvitd millaisia karja-, lammas- ja
hevostiloja tai hoivamaatiloja ldhialu-
eella sijaitsee.

o Sovi valitsemanne paikan kanssa
vierailun tavoitteet, sisdlto ja ajankohta
sekd mahdollinen korvaus vierailusta.

o Perehtykii tilan toimintatapoihin ja
ohjeisiin, joilla varmistetaan eldinten
ja osallistujien turvallisuus vierailun
aikana.

» Huomioikaa mahdolliset erityisohjeet
pukeutumisesta, esim. suojavaatteista.

o Puhukaa eldimiin mahdollisesti
liittyvistd peloista ja kulttuurisista
rajoitteista ja ottakaa ne huomioon
vierailun suunnittelussa.

Toteutus

Toteuttakaa vierailu suunnitelman
mukaisesti tutustuen tilan eldimiin ja
niiden hoitoon.

Kiykaa lapi tilan tuotteiden jakelu-
ketju, esim. ruoan matka kuluttajan
lautaselle, ja eldinten hoitokdytannat.
Varatkaa aikaa keskusteluun ja valoku-
vaukseen, mikili siithen on lupa.
Sisallyttakad vierailuun osallistavaa
toimintaa, kuten esimerkiksi maatilan
tyotehtavid tai kirryajelua.

Rohkaise tekemddn kysymyksid ja
jakamaan kokemuksia sekd kirjaa palaute.

Omat muistiinpanot:




Omat muistiinpanot:




Valmistelut

Valitkaa yhdessé sopivan mittainen
opastettu reitti.

Ota huomioon reittia valitessanne
osallistujien toiminta- ja liikuntakyky.
Tutustu itse reittiin ennakkoon.

Pyyda osallistujia pukeutumaan
retkelle sddn mukaisesti ja maastoon
sopivilla jalkineilla.

Pyydi pakkaamaan reppuun eviit

ja retkiastiat. Ota mukaan tulitikut,
puukko ja paperia sekd ensiaputarvik-
keet.

Kéykaa lapi jokamiehenoikeudet ja
-velvollisuudet.

Toteutus

Opeta osallistuja tulkitsemaan reit-
timerkintoja, aistimaan luontoa ja
havainnoimaan luonnon monimuotoi-
suutta.

Kerro suomalaisista luontotyypeista.
Huolehdj, ettd vauhti on sopiva ja
ryhmi pysyy kasassa erityisesti, jos
osallistujat ottavat valokuvia.
Keskustelkaa luontokokemuksista.

Pyyda osallistujilta palaute retkesta.

Omat muistiinpanot:



nnonmateriaaleista S
askartelu S

Omat muistiinpanot:




Valmistelut

Tutustukaa erilaisiin askarteluohjeisiin
esimerkiksi kuvien avulla ja valitkaa
niistd kiinnostavin.

Keritkaa luonnonmateriaalit hyvissd
ajoin ennen askartelua, jotta materiaa-
lit ehtivit tarvittaessa kuivua.

Noudattakaa kerdamisessé jokamiehe-
noikeuksia.

Kerro materiaalien oikeista kisittely-
ja varastointitavoista.

Hanki muut askartelutarvikkeet seka
varaa tyoskentelytila.

Pyydi mukaan muita askartelun
taitajia.

Toteutus

Suojatkaa poydait ja levitelkdd materi-
aalit ja ty6valineet helposti saataville.

Voitte kdyttaa taustamusiikkia rennon
tunnelman lisadmiseksi.

Kéykad lapi askarteluohjeet vaiheittain.
Rohkaiskaa ja kannustakaa toisanne.
Nauttikaa yhdessédtekemisen ilosta.

Jakakaa kokemuksia ja valokuvatkaa
askartelutyonne.

Omat muistiinpanot:



Kuuluvat kaikille Suomessa asuville ja oleskeleville ja ovat maksuttomia. Niiden kaytto6n
ei tarvita erillistd lupaa tai suostumusta. Niitd voidaan rajoittaa vain viranomaisten toi-
mesta, esimerkiksi liilkkumista suojelualueilla. Alueen kéyttoon ei vaikuta, kuka alueen
omistaa. Nama oikeudet eivit kuitenkaan koske piha-alueita ja viljelyksia.

Saat:

Liikkua jalkaisin, hiihtden ja pyordillen
Ratsastaa

Oleskella ja yopya tilapdisesti

Poimia luonnonmarjoja, sienié ja
kasveja

Veneilld, uida ja kulkea jailla

Onkia ja pilkkié

Et saa:

Haitata maankayttod
Roskata

Kulkea pihoilla tai viljelmilld
Hairitd kotirauhaa

Kaataa tai vahingoittaa puita

Keriti kuivuneita puita, sammalta,
jakalaa tai ottaa maa-aineksia

Poimia rauhoitettuja kasveja

Tehd4 avotulta toisen maalla

Ajaa moottoriajoneuvolla maastossa
Hairita eldimia tai vahingoittaa lintu-
jen pesid ja poikasia

Kalastaa ja metsastdd luvatta

Pitdd koiraa irti

Omat muistiinpanot:



Suomessa on 70 0oo toimivaa rekisteroityd yhdistysta. Monen tavoitteena on edistdd kan-
salaisten yhteisollisyyttd, osallisuutta ja hyvinvointia jarjestimalld vapaa-ajan toimintaa
liikunnasta ja kulttuurista luontoharrastuksiin. Kannattaakin kdéntya paikallisten yhdis-
tysten puoleen tyopajojen jarjestelyissa.

o Ota yhteyttd yhdistykseen, kerro o Miettikdd ja suunnitelkaa yhdessa

heille, millainen ryhma on kyseessd ja
selvitd, millaiseen yhdistyksen omaan
toimintaan tai tapahtumaan ryhma
voisi osallistua, esim. retkiin.

Jos yhdistyksella ei ole ryhmalle
sopivaa toimintaa, voit pyytdd yhdis-
tyksen toimihenkil6ité ja vapaaehtoisia
mukaan tyopajan suunnitteluun.

Varmista, ettd tyopajan ohjelma on
suunniteltu siten, ettd kaikkien on
mahdollisuus osallistua toimintaan
luontevasti ja toisia kunnioittaen.

osallistujien kanssa, millaista kulttuu-
rien tuntemusta vahvistavaa toimintaa
yhdistys voisi jarjestaa tulevaisuudessa.

Selvité, voiko yhdistys lainata valineitd
tai tarjota erityisosaamista tyopajoi-
hin, esim. sienineuvontaa, lintujen
tunnistusta, liikuntavilineiden vuokra-
usta. Selvita samalla, mita toiminta tai
valineiden lainaaminen maksaa.

Esimerkkeja yhdistyksistd: Suomen
4H, Martat, BirdLife Suomi, Suomen
latu, Suomen Luonnonsuojeluliitto,
Suomen Liikunta ja Urheilu, Suomen
Vapaa-ajankalastajien Keskusjérjesto

Omat muistiinpanot:



Luonnolla on monenlaisia tutkittuja hyvinvointi- ja terveyshyotyja. Mitd enemmaén viet-
tad aikaa luonnossa sitd enemmain hydtyé saa. Sen vuoksi maahanmuuttajia kannattaa-
kin rohkaista péivittdiseen luonnossa liikkumiseen.

o Verenpaine laskee. Jo noin 15—20 minuutin oleskelu luonnossa auttaa laskemaan
verenpainetta.

o Kehon rentoutuminen. Jannittyneisyydestd ja huonoista tyoskentelyasennoista
aiheutuva kireys vahenee.

o Stressitaso laskee. Luonnossa aistidrsykkeet vahenevit. Luontoelementit rauhoitta-
vat.

o Liasnidolo. Luonnossa tarkkaavaisuus palautuu ja kaikki aistit herkistyvat, mika
vahvistaa ldsndoloa.

o Mieliala kohenee. Luonto piristdd mieltd ja auttaa unohtamaan arjen huolia ja mur-
heita. Jo luontokuvat ja -dénet voivat lievittad kipuja ja kohentaa mielialaa.

» Fyysinen aktiivisuus lisddntyy. Liikunta on luonnossa tehokkaampaa ja pidempi-
kestoista.

« Sosiaalinen hyvinvointi lisiéntyy. Vuorovaikutus on luontevampaa ja helpompaa
luonnossa, koska suhde omaan itseen ja muihin ihmisiin koetaan my6nteisemmiksi.

Lue lisaa vaikutuksista: Omat muistiinpanot:
www.mielenterveystalo.fi

(>



Marjat ja sienet ovat terveellistd ja kevyttd ravintoa. Niissd on vitamiinien lisaksi tuleh-
dusta hillitsevid aineita. Sddnnoéllinen mustikan ja puolukan sydminen voi estdd matala-
asteisen tulehduksen, joka saattaa johtaa esim. diabetekseen ja sepelvaltimotautiin. Sienis-
sd on maitoa ja herneita vastaava maéré proteiineja ja paljon suojaravintoaineita. Rasvaa
niissd ei ole juuri lainkaan. Marjojen ja sienten vastaanotto ja -myyntipisteet 16ytyvit usein
toreilta ja niistd myos ilmoitetaan paikallisissa lehdissé. Sientenostajat edellyttavat poimi-
joiltaan kauppasienipoimijan tutkinnon ja kortin.

Tuoreissa sekametsissa: Kuivissa havumetsissa:

o Mustikka on varpu, joka pudottaaleh-  « Puolukka on varpu, jonka lehdet siily-

tensd syksylld. Sen siniset marjat ovat
poimintakypsid heini-syyskuussa.
 Kangastatti on helppokéyttoinen ruo-
kasieni. Kellanruskean lakin pinnassa
on pienid mustia pisteité ja sen paksu
jalka on samanvéarinen kuin lakki.
Satokausi on heind-syyskuu. Sienen
kasittelyyn riittdd paistaminen.

vit talven yli. Sen punaiset marjat ovat
poimintakypsiéd syys-lokakuussa.

Karvarouskun tunnistaa karvareunai-
sesta lakista, ontosta jalasta ja maitiais-
nesteestd. Satokausi on heind-syyskuu.
Sieni vaatii 10 minuutin keittdmisen ja
huuhtelun.

Lue lisdd marjoista ja sienista:
www.arktisetaromit.fi,

www.martat.fi,
www.funga.fi/teema-aiheet/myrkkysienet/

Omat muistiinpanot:



Némai harjoitukset auttavat aistimaan luontoa eri tavoin, olemaan tietoisesti ldsna ja her-
kistymddn kehon tuntemuksille. Harjoitukset voidaan toteuttaa joko yksin tai ohjatusti
ryhmadssd, jolloin harjoitusten jalkeen keskustellaan yhdessd niiden herdttamista ajatuk-

sista ja tuntemuksista.

1.Luonnon aanien kuunteleminen

Ota itselle mieluinen paikka lahiymparis-
tostd ja kuuntele luonnon dania. Mitd aja-
tuksia ja tunteita ddnet herattavit? Keskity
kuunteluun véhintd4n 10 min.

2. Luontondkyma

Ota paikka lahiympéristostd ja katsele ja
pane merkille, mitd kaikkea ndet ymparil-
lasi, kuten puita, lunta, taivasta, eldimia,
kivia. Keskity katseluun véhintdan 10 min.

Lisda harjoituksia l16ydat:
www.mielenterveystalo.fi

(>

3.Halipuu

Etsi itsellesi mieleinen puu. Kosketa ja ha-
laa sitd. Mikéd puu kutsuu sinua ja miksi?
Miti tunnet? Millainen olosi on ennen ja
jalkeen halaamisen?

4. Mielipaikka

Etsi lahiymparistostd paikka, jossa mielesi
lepéd ja jossa rentoudut. Viivy siind muu-
tamia minuutteja. Mika paikasta tekee
mieluisan. Miksi sinun on hyva olla juuri
siind? Missd kohtaa kehossasi tunnet ren-
toutumisen?

Omat muistiinpanot:



Suomi on Euroopan metsiisin maa, jonka pinta-alasta n. 78 % on metsid Olet metséss,
jos orava voi hypita puusta puuhun. Suomi on pitkd maa, jossa on muunkinlaista luontoa,
kuten Itimeri, rannikko, sisdvedet ja rannat, suot, kalliot ja kivikot, perinnebiotoopit sekd
tunturit. Kaiken kaikkiaan luontotyyppeja on n. 400. ja ndistd ldhes puolet on arvioitu
uhanalaisiksi.

Metsat

Yleisimmét metsdpuut ovat ménty,
kuusi ja raudus- hieskoivu.

Tyypillisin on sekametsd, jossa kasvaa
havu- ja lehtipuita

Runsaslajisimmat metsét ovat lehtoja
ja karut kankaat vahélajisimpia. Karujen
kankaiden kenttakerroksessa kasvaa
jakalad, joka on porojen herkkua.

Vesistot

Itameressa vesi on murtovetta, jonka
suolapitoisuus on pienempi kuin valta-
merissa.

Jarvet ovat syntyneet mannerjaatikoi-
den vetéytyessa.

Suomessa on lahes 188 000 jérved eli
noin 10% maapinta-alasta.

Lisda luontotietoa: www.selko.fi

Tunturit

Tunturiluontoa on 4 % pinta-alasta.

Tuntureiksi kutsutaan n. 65 milj.
vuotta vanhoja muinaisvuoria, joiden
laet mannerjai on kuluttanut pyoreiksi.
Puuton laki erottaa ne vaaroista.

Ankarat olosuhteet tekevit luonnosta
ainutlaatuisen.

Metsanrajan ylapuolella eldd arktisia
lajeja.

Suot

Suomi on maailman kuudenneksi
soisin maa. Soita on lihes kolmannes
pinta-alasta.

Soilla pohjavesi on ldhelld pintaa.

Suokasvien kuollessa ne eivat maadu
kosteissa ja hapettomissa olosuhteissa,
vaan muodostavat turvetta.

Lapin puuttomia soita kutsutaan
aapa- ja palsasoiksi.



Valokuvauksen voi yhdistad mihin tahansa lifkkumiseen ja retkeilyyn luonnossa. Luonto-
kuvia voi ottaa puhelimen kameralla, mutta laadukkaampaan kuvaamiseen tarvitaan hyva
digikamera. Luontokuvilla on tutkitusti hyvinvointivaikutuksia, ja valokuvausta kdytetaan
voimaannuttamisen keinona, jolla katse ja ajatukset suunnataan pois kuormittavista asi-
oista. Osallistujat voivat innostua luontovalokuvauksesta niin paljon, ettd saavat siitd uu-
den harrastuksen.

o Luonnossa voi kuvata maisemien o Valokuvaukseen pétee samat saannot
liséksi hauskoja yksityiskohtia ja ikuis- kuin muussakin luonnossa liikkumi-
taa kokemuksia muistoiksi. sessa (jokamiehenoikeudet). Pitakaa

« Ohjaa osallistujia pitimadn puhelin tai siis huolta luonnosta. Muistuta osallis-
kamera helposti saatavilla kuvaustilan- tujia mm. siita, ettel ku.vagmlsella stk
teita varten, silld luonnossa kuvauksel- halrlta} lintuja. Var smllqn 11nnun1365%§¥1
liset tilanteet tulevat usein yll4ttden. ja -poikasten kuvaamista tulee valttdd.

o Myo6té- ja sivuvalossa on helpointa

Lisda luontokuvauksesta:

kuvata.
www.luontoon.fi

o Jos kuvaatte paljon, varatkaa mukaan
lisdakkuja ja muistikortteja.

Omat muistiinpanot:



Voit kiyttad nditd ryhmatoimintaan tarkoitettuja pelejé ja leikkeja erilaisissa luontoympa-
ristoissd kaikkina vuodenaikoina. Pelit ja leikit auttavat purkamaan jannitystd hauskalla

tavalla, edistévit luontoon tutustumista ja helpottavat osallistujien ryhmaytymista.

1. Jokamiehenoikeudet tutuiksi

Kirjoita selkokielelld jokamiehenoikeuksien
sallitut ja kielletyt asiat, jokainen omalle
lapulleen. Lue ne my6hemmin &dineen
ryhmille. Piirré tai tulosta jokaista asiaa
vastaava kuva. Anna osallistujille tehta-
vaksi yhdistda kuvat sanoihin tai lauseisiin.
Kéy lapi oikeat yhdistelmit ja pyydé osal-
listujia ottamaan niistd valokuva muistin
tueksi.

2. Kurkistus ymparistéon

Pyydé osallistujia etsimdédn luonnonma-
teriaaleja, jotka herittdvdt tunteita tai
ajatuksia, esim. kaunis kivi tai tuoksuva
kasvi. Pyydd. osallistujia esittelemdin ja
perustelemaan valintansa. Voit myos pyytaa
etsimdin materiaaleja, joiden avulla hen-

kilo haluaa kertoa itsestdan. Voitte myos
tehda kerétyistd materiaaleista asetelmia
luontoon ja kehystdd ne taideteoksiksi.

3. Tutustumisen tueksi ja
tunnelman vapauttamiseksi

Pyyda osallistujia muodostamaan piiri.
Jokainen kertoo vuorotellen nimensa
ja jonkin luontoon liittyvdn asian, josta
pitdd, esim. auringonpaiste tai kalastus.
Osallistujat, jotka pitavat samasta asiasta,
siirtyvét piirin keskelle. Kun he palaavat
takaisin piiriin, vuoro siirtyy seuraavalle.
Kun kaikki piirissd olevat on kayty lapi,
niin leikkid voi jatkaa samaan tapaan asi-
oilla, joista ei pideta.

Lisad peleja ja leikkeja:
www.leikkipankki.fi

Omat muistiinpanot:



Suomessa lampatilat voivat vaihdella suuresti vuodenajan ja vuorokaudenajan mukaan.
Kesilld lampatila voi parhaimmillaan nousta yli +30 asteen ja talvella laskea alle - 40 asteen.
Lampotilan vaihtelu vuorokauden sisilld voi olla jopa 30 astetta. Niinpd pukeutumiseen
pitad kiinnittad huomiota, jotta ulkoilu olisi mukavaa.

o Varaa aikaa pukeutumisen ohjaukselle, silla osallistujilla voi olla vihan kokemusta
pohjoisista olosuhteista.

o Pukeutumisessa tulee ottaa huomioon, kuinka tehokkaasti ja kuinka kauan ulkona
litkutaan.

« Kay lapi olosuhteisiin sopiva ja sopimaton pukeutumistapa kertomalla esimerkiksi,
mikd materiaali limmittda ja mikéd puolestaan lisdd kylmyyden tunnetta. Hy6dyn-
nd videoita ja kuvia. Ota mukaasi esimerkkivaatteita ja havainnollista asiaa niiden
avulla.

Lisdd pukeutumisesta Youtubesta:
Talvi tulee, paleltaako? Kunnon pakkastalvi alkaa vihdoin!

Omat muistiinpanot:









PoLut - Pohjoinen luonto maahanmuuttajien kotoutumisessa (2017-2019) on
Euroopan Sosiaalirahaston tukema hanke, joka edistaa Lappiin tulleiden maahan-
muuttajien kaksisuuntaista kotoutumista ja osallisuutta luonnon avulla.

Hankkeessa keratyt kokemukset osoittavat, ettd luontoldahtdinen toiminta luo
ymparistén kulttuurien véliseen kohtaamiseen ja integraation syventdmiseen.
Samalla maahanmuuttajat hydtyvat luonnon hyvinvointi- ja terveysvaikutuksista.

Naissd luontotybpajojen opaskorteissa esitellddan hankkeessa kehitettyja ela-
myksellisia ja yhteisollisia luontotySpajoja maahanmuuttajaryhmille eri vuo-
denaikoina. TyOpajojen tarkoituksena on tutustuttaa eri kulttuuritaustaisia maa-
hanmuuttajia pohjoiseen luontoon ja luonnonkayttdtapoihin seka rohkaista heita
kayttdmaan asuinymparistonsa lahiluontoalueita.

Luontotydpajojen opaskortit koostuvat hankkeessa mukana olleiden hanketoimi-
joiden kehittdmisté luontolahtdisesta toiminnasta — luontotydpajoista. Kotoutu-
mista tukevissa tydpajoissa hyddynnetaan luonnon sosiaalisia, fyysisia ja psyyk-
kisia hyvinvointi- ja terveyshyétyja ja osallistamisen voimauttavia vaikutuksia.
Lisaksi niissa noudatetaan luontoldhtdisen Green Care -toiminnan periaatteita,
joita ovat ammatillisuus, tavoitteellisuus ja vastuullisuus.
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