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Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda tuotekortti metsaymparistossa toteutettavalle matkailu-
palvelulle. Tarkoituksena oli testata metsajoogaretriitti-konseptin toimivuutta ja tutkimustu-
losten avulla kehittaa tuotekortti ymparistovastuulliselle luonto- ja hyvinvointimatkailupalve-
lulle.

Opinnaytetyo pohjautuu kirjoittajan omaan ideaan, joten opinnaytetyolla ei ollut erillista toi-
meksiantajaa. Tarkoituksena olisi hyodyntaa opinnaytetyon tuloksia kirjoittajan omassa tyo-
elamassa ja urasuunnitelmissa. Metsajoogaretriitti olisi yksi keskeinen palvelu tulevaisuudessa
perustettavassa, retriitteja ja majoituspalveluja tarjoavassa matkailu- ja tapahtuma-alan yri-
tyksessa. Opinnaytety0 voi hyodyttaa myos toimijoita, jotka jo tyoskentelevat metsaymparis-
tossa tapahtuvia matkailupalveluja tuottaen tai jotka haluaisivat tyoskennella toimialalla.

Opinnaytetyo on kvalitatiivinen eli laadullinen kehittamistyd, mika sisaltaa toiminnallisen
osuuden. Opinnaytetyon tietoperustan keskeiset kasitteet ovat luontomatkailu, hyvinvointi-
matkailu, metsamatkailu ja metsajooga. Teoriaosuudessa kasitellaan myos matkailun vastuul-
lisuutta seka lyhyesti joogaa ja retriittia.

Tutkimusmenetelmiksi valikoituivat benchmarking ja puolistrukturoitu teemahaastattelu. Ta-
voitteena menetelmien kayttamisessa oli kerata vertailuaineistoa alan nykyisilta toimijoilta ja
lisata asiakasymmarrysta ensisijaiselta kohderyhmalta seka testata konseptin toimivuutta.
Haastateltavat, jotka kuuluvat palvelun kohderyhmaan, olivat saaneet tarkastella tuotekortin
prototyyppia ennen haastatteluja. Opinnaytetyon toiminnallisessa osuudessa palvelua kehitet-
tiin yhdessa haastateltavien kanssa. Metsajoogaretriitin todettiin olevan mielenkiintoinen ja
houkutteleva palvelu, johon oli kiinnostusta osallistua. Haastatteluissa annetut kehitysehdo-
tukset koskivat erityisesti palvelun hinnoittelua. Tutkimustulosten perusteella luotiin Metsa-
joogaretriitti-tuotekortti, jota voidaan kayttaa sellaisenaan tai muokattuna metsaymparis-
tossa tapahtuvan matkailupalvelun tuotekorttina.

Asiasanat: metsajoogaretriitti, matkailupalvelu, tuotekortti
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The objective of this thesis was to develop a product card for a tourism service implemented
in a forest environment. The purpose was to test the functionality of the Forest Yoga Retreat
concept and use the study to develop a product card for an environmentally responsible
nature and wellness tourism service.

The thesis is based on author’s own idea, so there was no commissioner for the work. The
purpose was to use the results of the thesis in author’s own working life and career plans.
The Forest Yoga Retreat would be one of the main services in a company in the tourism and
events industry that would be established in the future, offering retreats and accommodation
services. The thesis can also benefit operators who already work producing tourism services in
the forest environment or who would like to work in the industry.

The thesis is qualitative development work that also includes a functional part. The
theoretical framework of the thesis is based on nature tourism, wellness tourism, forest
tourism and forest yoga. The theory part also discusses the responsibility of tourism and a
brief overview of yoga and retreats is provided.

Benchmarking and semi-structured theme interviews were selected as research methods. The
objective in using the methods was to collect reference material from current operators in
the industry and to increase customer undestranding from the primary target group and to
test the functionality of the concept. The interviewees, who all belong to the service’s target
group, were allowed to view the prototype of the product card before the interviews. In the
functional part of the thesis, the service was developed together with the interviewees. The
Forest Yoga Retreat was found as an interesting and attractive servive, in which the
interviewes were interested in participating as customers. The development proposals
particularly concerned the pricing of the service. Based on the study results, a Forest Yoga
Retreat product card was created. It can be used as it is or modified as a product card for a
tourism service in a forest environment.

Keywords: forest yoga retreat, tourism service, product card
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1 Johdanto

Ilmaston lampeneminen, vastuullisuus ja kestava kehitys ovat ajankohtaisia ja matkailualaan
maailmanlaajuisesti vaikuttavia teemoja. On hedelmallinen aika kehittaa ekologisia ja ela-
myksellisia vaihtoehtoja kotimaisille matkailupalveluille. Tama opinnaytetyo kasittelee met-

sajoogaretriittia, suomalaisessa metsassa tapahtuvaa matkailupalvelua.

Suomessa jarjestetaan runsaasti erilaisia jooga- ja hyvinvointiretriitteja, joista osassa luon-
nolla on tarkea rooli. Metsassa joogaaminen tai metsaymparistoon sijoittuvat retriitit ovat
kuitenkin viela harvinaisia. Taman opinnaytetyon teema, metsajoogaretriitti, on kehittele-
mani palvelu, missa metsaympariston ja joogan tuomat hyvinvointivaikutukset yhdistyvat ela-
myksellisessa matkailupalvelutuotteessa. Opinnaytetyon taustalla on oma luontosuhteeni,

rakkaus metsaan, joogaan ja retriitteihin seka kiinnostus vastuullisuuteen.

Opinnaytetyon tavoitteena on testata metsajoogaretriitti-konseptin toimivuutta ja tutkimus-
tulosten avulla kehittaa konseptista ymparistovastuullinen luonto- ja hyvinvointimatkailupal-
velu seka tuotekortti palvelulle. Opinnaytetyolla ei ole erillista toimeksiantajaa, mutta tar-

koituksena on hyodyntaa opinnaytetyon tuloksia omiin urasuunnitelmiini. Metsajoogaretriitti
olisi keskeinen palvelu tulevaisuudessa perustettavassa, retriitteja ja majoituspalveluja tar-

joavassa matkailu- ja tapahtuma-alan yrityksessa.

Opinnaytetyon tietoperustan keskeiset kasitteet ovat luontomatkailu, hyvinvointimatkailu,
metsamatkailu, metsajooga ja retriitti. Opinnaytetyo on toteutettu kvalitatiivisena eli laadul-
lisena kehittamistyona. Tutkimusmenetelmiksi valikoituivat benchmarking ja puolistrukturoitu
teemahaastattelu. Tavoitteena menetelmien kayttamisessa oli verrata palvelua alan nykyi-
seen tarjontaan, lisata asiakasymmarrysta ensisijaiselta kohderyhmalta seka testata ja kehit-
taa konseptia. Palvelua verrattiin toisten palveluntarjoajien vastaaviin palveluihin ja teema-
haastatteluissa testattiin tuotekortin prototyyppia eli ensimmaista versiota tuotekortista.
Haastateltavilta saatiin arvokkaita ehdotuksia palvelun kehittamista varten. Tutkimustulosten
perusteella luotiin Metsajoogaretriitti-tuotekortti, jota voidaan kayttaa sellaisenaan tai muo-

kattuna metsaymparistossa tapahtuvan elamyksellisen matkailupalvelun tuotekorttina.



2  Matkailutoimiala

Matkailulle on useita erilaisia maaritelmia ja kasitteita. Edelheim & Ilola (2017) maarittelevat
matkailun ihmisia ajassa ja paikassa liikuttavana kulttuurisena, taloudellisena ja poliittisena
voimana, mika muokkaa ymparistoa ja yhteiskuntaa paikallisesti seka maailmanlaajuisesti.
(Edelheim & Ilola 2017, 25.) Matkailuksi voidaan maaritella toiminta, missa vapaa-ajan, tyon
tai muun tarkoituksen vuoksi matkustetaan ja oleskellaan normaalin elinpiirin ulkopuolella yh-
tajaksoisesti korkeintaan 12 kuukautta (SVT 2023). Luonto-, hyvinvointi- ja metsamatkailulle

on omat maaritelmansa ja luokittelunsa.

2.1 Luontomatkailu

Outi Rantalan mukaan luontomatkailuksi voidaan luokitella luontoymparistoihin liittyvat tai
pohjautuvat matkailutoiminnot. Rantala mainitsee, etta Weaverin (2001) mukaan luontomat-
kailu on luontoympariston nahtavyyksiin perustuvaa matkailua. Rantala viittaa, etta Fennerin
(1999) ja Weaverin (2001) mukaan luontomatkailun laajan kattokasitteen alle sijoittuu mm.
ekomatkailu. (Edelheim & Ilola 2017, 59.)

Luonnossa liikkuminen ja luontomatkailu ovat Suomen suurimpia matkailuvaltteja. Luonto on
oleellinen osa suomalaista elamantapaa. Laheinen luontosuhde, luonnon hyvinvointivaikutus-
ten ymmartaminen ja puhdas luonto ovat Suomen vahvuuksia, joten luonnon tuotteistaminen
matkailukayttoon on luontevaa. Luonto houkuttelee myos kansainvalisia matkailijoita, silla
esimerkiksi vaellus, melonta, pyoraily, kalastus ja elaintenkatselu ovat potentiaalisimpia toi-
mintoja kansainvalisilla markkinoilla. Luontoymparistossa toteutettavat aktiviteetit ovat usein

ymparivuotisia. (Visit Finland 2023a.)

Retkeilysta on tullut aiempaa suositumpaa ja paivaretkien seka yopymisen sisaltavan patikoin-
nin suosio on kasvanut 20 vuoden aikana. Vuonna 2000 paivaretkia teki n. 23 % suomalaisista
ja vuonna 2020 luku oli noussut 37 prosenttiin. Vuosina 2019-2021 kansallispuistoissa vieraili
40 % suomalaisista. Tulevaisuudessa luonto- ja virkistysmatkailuaktiviteettien valikoima moni-
puolistuu, mika tarkoittaa virkistyskayton laajenemista. Riittava palvelujen ja virkistysaluei-
den tarjonta mahdollistaa ulkoilijoiden erilaisten tarpeiden yhteensovittamisen. Hyvalla suun-
nittelulla turvataan mahdollisuus ulkoilun laadukkuuteen seka luontoarvojen sailymiseen.

(Luonnonvarakeskus 2022.)

Tassa opinnaytetyossa kasiteltava matkailupalvelu pohjautuu vahvasti luontomatkailuun. Met-
sajoogaretriitti perustuu luonnossa oleskeluun ja liikkumiseen seka oman luontosuhteen vah-
vistamiseen. Matkailupalvelu voidaan toteuttaa eri vuodenaikoina ja erilaisissa luontoymparis-
toissa. Tassa opinnaytetyossa sijainniksi valikoitui kansallispuisto, missa palvelu toteutetaan

kokonaisuudessaan luontoymparistossa.



2.2 Hyvinvointimatkailu

Henna Konu maarittelee hyvinvointimatkailun (wellbeing tourism tai wellness tourism) ter-
veysmatkailun (health tourism) kattokasitteen alle. Liikunta, rentoutuminen, arjesta irtautu-
minen tai hemmottelu voivat toimia erilaisina motiiveina hyvinvointimatkailulle. Usein hyvin-
vointimatkailun paamotiivina on henkilokohtaisen terveyden ja hyvinvoinnin kokonaisvaltai-
nen edistaminen. Konu mainitsee, etta M. Smithin & Puczkon (2009) mukaan esimerkiksi
jooga- ja meditaatiomatkailu, henkisyyteen liittyva matkailu tai tyohyvinvointimatkailu ovat

hyvinvointimatkailun alamuotoja. (Edelheim & Ilola 2017, 76-78.)

Ihmiset haluavat irtautua stressaavasta arjesta ja elaa terveellisemmin myos lomalla. Hyvin-
vointia halutaan edistaa ja yllapitaa monipuolisesti ja turvallisesti, myos itsensa toteuttami-
sen ja tietoisen lasnaolon keinoilla, henkisia arvoja painottaen. Suomalainen hyvinvointi poh-
jautuu luonnosta saataviin ja hyvinvointia edistaviin palveluihin, kuten luonnossa liikkumi-
seen, saunaan ja perinteisiin hoitoihin seka luonnon antimista nauttimiseen. (Visit Finland
2023b.) Hyvinvointimatkailu edistaa ja yllapitaa matkailijan nykyista terveydentilaa, mutta ei
ole kuntouttavaa tai sairauksia parantavaa toimintaa. Hyvinvointimatkailu tuo elamaan vi-
reytta ja tuottaa kokonaisvaltaista henkista ja fyysista hyvaa oloa myos matkan paattymisen
jalkeen. (Visit Finland 2020.)

Retriitti tarkoittaa arkielamasta vetaytymista. Retriitilla on mahdollisuus hiljentya ja etsia si-
saista rauhaa. Retriitti tarjoaa turvallisen paikan ja rauhallisen hengahdystauon arjen kii-
reista. (Mielen paalla 2023.) Retriitti on hyvinvointimatkailupalvelu, mika sopii henkilolle,
joka haluaa viettaa yhden tai useamman paivan omaan hyvinvointiinsa keskittyen. Retriitti
voidaan viettaa osittain tai kokonaan hiljaisuudessa, mutta retriitilla voi olla myos mahdolli-
suus tutustua muihin retriitin osallistujiin. Osa retriiteista on uskonnollisia, kuten kristillisia
tai buddhalaisia, mutta useimmat retriitit eivat pohjaudu uskonnollisiin arvoihin. Retriitille
voi osallistua yksin tai esimerkiksi puolison tai ystavan kanssa. Erilaisia hyvinvointiretriitteja

jarjestetaan seka Suomessa etta ympari maailmaa.
2.3  Metsamatkailu

Niin sanottu suomalainen slow-life, leppoisa elama, kasittaa eri elementteja. Suomalaisuus,
metsat, vesistot, hiljaisuus, puhtaus, voimaantuminen seka kulttuuri ja mokkeily ovat keskei-
sia osia hyvinvointimatkailua. Metsaan suuntautuva matka tuottaa matkailijalle hyvinvointia.
Metsa voi lisata ymmarrysta luontoa kohtaan kasvattaen samalla matkailijan ymparistotietoi-
suutta ja tuottaen siten hyvinvointia myos metsaluonnolle. Metsa voidaan loytaa kokemuksen,

virkistyksen ja tekemisen paikkana. (Bjorn 2015.)

Luonto on liikuntapaikkana edullinen ja kaikille yhdenvertainen. Kansallispuistoissa seka

muissa monikayttometsissa ja luontokohteissa on tuhansia kilometreja reitteja, joista osa on



esteettomia. Metsahallituksen tekemien selvitysten mukaan onnellisuus ja elinvoimaisuus li-
saantyvat kansallispuistoissa ja muissa luontokohteissa retkeillessa. Mieli virkistyy myos ly-
hyen vierailun aikana. Erityisesti 26-50-vuotiaat kokevat, etta kansallispuistossa vieraileminen
lisaa mm. rauhallisuuden ja turvallisuuden tunnetta vahentaen samalla alakuloisuutta ja
stressia. (Metsahallitus 2023a; Metsahallitus 2023b.)

”Hyvinvoiva luonto, hyvinvoiva ihminen” on Metsahallituksen ja yhteistyokumppaneiden vuo-
sina 2017-2025 toteutettava terveyden edistamisen ohjelma, minka tavoitteena on kannustaa
suomalaisia lilkkkumaan ja viettamaan luonnossa enemman aikaa. Ohjelman tavoitteena on li-
sata suomalaisten fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia ja terveytta monimuotoisen
luonnon ja virean luontosuhteen avulla. (Metsahallitus 2023c.) Ohjelma toteutetaan yhteis-
tyossa Metsahallituksen Luonto- ja Erapalvelujen seka paikallisten toimijoiden ja valtakunnal-
listen jarjestojen kanssa. Yhteistyota tehdaan erilaisia palveluja tarjoavien yksityisyritysten,
julkisen hallinnon ja kolmannen sektorin toimijoiden kanssa. (Metsahallitus 2017, 25.) Tutki-
muksen mukaan suomalaisista aikuisista 96 % harrastaa ulkoilua keskimaarin 3 kertaa viikossa
ja 182 kertaa vuoden aikana. Noin 80 % suomalaisista harrastaa luonnossa kavelya, mika on

suosituin luontoliikunnan laji. (Luonnonvarakeskus 2022.)

Metsamatkailussa on mahdollisuuksia erikoistumiseen ja erilaisille yrittajille, koska asiakas-
ryhmilla on erilaisia tarpeita. Jotkut hakevat metsasta elamyksia tai hiljaisuutta, toisille tar-
keaa on metsassa suorittaminen tai tuloksellinen toiminta ja omien taitojen kasvattaminen.
(Bjorn 2015.) Metsajoogaretriitti on metsamatkailuun erikoistunut palvelu, ja se on suunnattu
metsasta elamyksia ja rauhoittumista hakevalle kohderyhmalle, joka haluaa irtautua suoritta-
misen pakosta. Metsajoogaretriitti antaa mahdollisuuden hiljentymiseen, rentoutumiseen ja

virkistymiseen elvyttavassa ymparistossa.

2.4  Matkailun vastuullisuus ja kestava kehitys

Maailmanlaajuisesti voimakkaasti kasvaneella matkailulla on sosiaalisia, taloudellisia, kulttuu-
risia seka ymparistovaikutuksia. Monet vaikutukset ovat positiivisia, mutta matkailu aiheuttaa
myos runsaasti kestavan kehityksen vastaisia kielteisia ilmioita paikallisesti ja maailmanlaa-
juisesti. Esimerkiksi lisaantynyt lentoliikenne vaikuttaa merkittavasti ilmastonmuutokseen.
Tutkimusten mukaan matkailijat suhtautuvat myonteisesti matkakohteiden kestavaan toimin-
taan ja vastuullisuuteen, mutta eivat silti valttamatta valitse vastuullista matkailutuotetta.
Vastuullisella markkinointiviestinnalla voidaan lisata kuluttajien tietoisuutta seka ohjata kulu-
tuskayttaytymista vastuullisemmaksi. Myos yritykset voivat erottua kilpailijoistaan vastuulli-
sella viestinnalla. (Konu, Pesonen & Reijonen 2020, 99-101.) Matkailuliiketoiminta perustuu
elamyksiin, joten vastuullisuus saattaa tavoittaa kuluttajan paremmin, kun se on yhdistetty

osaksi matkailuelamysta (Vaisanen 2017).
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LOHAS-kuluttaja (Lifestyles of Health and Sustainability) on henkilo, joka on kiinnostunut
maailman tilasta ja tiedostaa omien valintojensa ja toimintansa vaikutukset ymparistoon ja
yhteiskuntaan. Han tavoittelee osto- ja kulutuskayttaytymisellaan kokonaisvaltaista hyvin-
vointia ja terveytta. LOHAS-kuluttajan arvoja ovat mm. kestavyys, vastuullisuus ja uskotta-
vuus. Han on kiinnostunut erityisesti kestavasta matkailusta ja ekomatkailusta. Joka kolmas
suomalainen on LOHAS-kuluttaja. (Konu, Pesonen & Reijonen 2020, 101-102.) Vihrea kuluttaja
pyrkii palveluja ostaessaan hyotymaan itse seka hyodyttamaan ymparoivaa maailmaa. Vihreaa
kuluttajaa kiinnostaa luonnonlaheisyys, kiireettomyys ja henkinen kasvu. Vaatimattomuus on

tyypillista vihrealle kuluttajalle. (Vaisanen 2017.)

Metsahallituksen Luontopalvelujen yllapitamat luonnonsuojelu- ja retkeilyalueiden peruspal-
velut ovat maksuttomia yksityisille kavijoille, mutta yritysten on maksettava asiakaskohtainen
kayttokorvaus. Yritystoiminnan tapahtuessa Metsahallituksen yllapitamilla suojelualueilla,
missa on taukopaikkoja, reitteja ja muita retkeilyrakenteita, edellyttaa se yhteistyosopimusta
yrityksen ja Luontopalvelujen valille. Tavoitteena on ensisijaisesti luonto- ja kulttuuriarvojen
sailyminen ja matkailun kestavyyden takaaminen, joihin yritykset sitoutuvat toimiessaan
Luontopalvelujen hallinnoimissa kohteissa. Muina tavoitteina on yhteistyoyritysten ja suojelu-
alueiden vetovoimaisuuden ja tunnettuuden kasvattaminen, viestinnan ja tuotekehityksen
edistaminen seka hyva asiakaspalvelu. Saannollisesti Metsahallituksen kohteita kayttava yritys
tekee yhteistyosopimuksen, jonka perusmaksu sopimuskaudelta on 80 € ja asiakaskohtainen
paivamaksu 1,22 € + alv. Kertaluontoisesta kaytosta ei laadita yhteistyosopimusta, vaan yritys
maksaa korkeamman paivakohtaisen kayttomaksun, mika on asiakasta kohden 1,50 € + alv.
(Metsahallitus 2023d.)

Green Activities on ohjelmapalveluyrityksille suunnattu vastuullisuusohjelma ja - sertifikaatti.
Se soveltuu kestavan kehityksen periaatteita noudattaville, luonnontuotteita hyodyntaville ja
ulkoilmassa ohjelmapalveluita tarjoaville yrityksille. Yritykset sitoutuvat oman toimintansa
ymparistorasituksen vahentamiseen, asiakkaidensa ja henkilostonsa ymparistotietoisuuden li-
saamiseen seka matkailuelainten hyvinvoinnin varmistamiseen. Green Activities-merkki perus-
tuu vastuullisuuskriteereihin, jotka on suunniteltu ohjelmapalvelualalle ja joiden noudattami-
seen ja seurannan raportointiin on sitouduttu. Sertifioidut yritykset voivat kayttaa Green Acti-
vities-tunnusta viestinnassaan lisaten ymparistovastuullisen toimijan uskottavuutta. Green Ac-
tivities-sertifikaatti kehitettiin kansainvalisen ymparistokasvatusjarjeston FEE:n eli Federation

of Environmental Education luvalla. (Green Key 2023a.)

Sustainable Travel Finland (STF) on matkailuyrityksille ja -alueille kehitetty kestavan kehityk-
sen ohjelma, jonka tavoitteena on turvata matkailuelinkeinon tulevaisuus ja vastata kysynnan
muutoksiin. Ohjelman lapikaytyaan kriteerit tayttava yritys saa Sustainable Travel Finland-
merkin, jolla viestitaan kestavasta toiminnasta. Merkin saaneet yritykset saavat kayttoonsa

uusinta tietoa matkailun kestavasta kehityksesta ja jatkuvan kehittamisen mallin, tukea
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markkinointiin ja nakyvyytta Visit Finlandin viestintakanavissa. STF-ohjelma on maksuton. (Vi-
sit Finland 2023c.)

Vastuullisesti toimiva palveluntarjoaja huomioi vastuullisuuden kaikessa toiminnassaan, kuten
palvelun kehittamisessa seka viestinnassa. Palveluntarjoaja maksaa kayttomaksun Metsahalli-
tukselle kayttaessaan kansallispuistojen palveluja yritystoiminnassaan. Palveluntarjoaja voi
hakea toiminnalleen vastuullisuussertifikaatteja ja kayttaa niita viestiessaan yrityksen vas-

tuullisuudesta.

2.5 Matkailun mahdollisuudet metsaymparistossa

Luontomatkailun taloudellinen merkitys on kasvanut ja matkailupalvelujen tarve lisaantynyt
luontomatkailun ja kansallispuistojen kavijamaarien noustessa. Majoitus, ruoka, luonto- ja
eraopastus seka vuokravalineet ovat esimerkkeja halutuista palveluista. Sadat matkailualan
yritykset tekevat yhteistyota Metsahallituksen kanssa. Esimerkiksi Nuuksion kansallispuistossa
matkailijoille tarjotaan kaikki tarvittavat palvelut Luontokeskus Haltiassa toimivien laajojen
yritysverkostojen kautta. Metsahallituksen tavoitteina on edistaa matkailua, varmistaa luonto-
matkailun kestavyys, tukea paikallistaloutta ja mahdollistaa yrittajyytta. (Metsahallitus
2023e.)

YK:n yleiskokouksen julistuksen myota luotua Maailman metsapaivaa vietetaan 21.3. Vuodesta
2013 lahtien vietetty paiva kannustaa nauttimaan ja juhlimaan metsan olemassaoloa esimer-
kiksi jarjestamalla metsaretki tai istuttamalla puuntaimi. Maailman metsapaiva muistuttaa
myos metsien merkityksesta. Metsat tarjoavat toimeentuloa, energiaa ja ruokaa ja ovat sa-
malla tarkea osa suomalaisten mielenlaatua. Metsat tuottavat merkittavaa hyotya elinympa-
ristoon puhdistamalla ilmastoa ja suojelemalla maaperaa. Metsista huolehtiminen torjuu il-
mastonmuutosta ja edistaa monimuotoisen luonnon sailyttamista. (Suomen YK-liitto 2023.)
Maailman metsapaivana vastuullisuus korostuu ja silloin on hyva hetki tarjota matkailupalve-
luja, joissa metsien merkitys huomioidaan. Maailman metsapaivaa voidaan juhlia metsajooga-

retriitilla tai lyhyemmalla ohjatulla retkella kevaisessa suomalaisessa metsassa.

Puunhalausviikkoa on vietetty vuodesta 2016 lahtien. Valtakunnallisen Vihervuoden kampan-
jan tarkoituksena oli muistuttaa viherymparistojen merkityksesta kaupungeissa ja maaseu-
dulla ja jarjestaa kampanja, mihin suomalaisten olisi helppo osallistua. Idea puunhalausviik-
koon saatiin Maa- ja kotitalousnaisten jarjestolta, joiden hallussa oli puun halauksen Suomen
ennatys vuodelta 2014. Silloin 4000 ihmista halasi puita samalla hetkella samana paivana. Pe-
rinnetta haluttiin jatkaa ja nyt puunhalausviikkoa vietetaan vuosittain elokuun viimeisella vii-
kolla, jolloin juhlitaan myos Suomen luonnon paivaa. (Viherymparistoliitto 2023.) Valtakun-
nallista puun paivaa vietetaan vuosittain Vesan paivana 27.9., jolloin yhteisoja ja ihmisia ke-

hotetaan istuttamaan puita. Paivan tarkoituksena on huomion kiinnittaminen puiden ja
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metsien merkitykseen ja suojeluun. Alkuperainen idea on lahtoisin Yhdysvalloista ja Suomessa

puun paivaa on vietetty vuodesta 2004 lahtien. (Koskinen 2016.)

Rakkauden Metsa on konsepti, jolla edistetaan monimuotoisen luonnon sailymista, osallistu-
taan ilmastonmuutosta vahentaviin toimiin seka kerataan varoja luonnon suojeluun. Symboli-
nen puu istutetaan Rakkauden Metsaksi osoitettuun metsaan tai muulle luvanvaraiselle pai-
kalle, missa puu saa kasvaa luonnon ehdoilla ikuisen rakkauden muistoksi. Puuntaimen voi os-
taa lahimmasta taimikaupasta. Rakkauden Metsa-yhteisoon liitytaan ostamalla Rakkauden
Metsa-todistus verkkokaupasta. Luonnonperintosaatiolle maksetaan jokaisesta todistuksesta
10 euroa luonnon monimuotoisuuden edistamisen ja hiilinielujen sailyttamisen tukemiseen.
Istutetun puun sijainti merkitaan Rakkauden Metsa-karttaan. Rakkauden puu on ekologinen
vaihtoehto rakkaudenosoituksen muistoksi jatettaville rakkauden lukoille, joista on jo muo-
dostunut ongelma kaupungeissa ympari Eurooppaa. (Rakkauden Metsa 2023a; Rakkauden
Metsa 2023b.)

Maailman metsapaiva, Puunhalausviikko, Suomen luonnon paiva ja puun paiva ovat erinomai-
sia ajankohtia myos vastuulliselle metsamatkailulle. Alan toimijat voivat hyodyntaa teemapai-
via palveluntarjonnassaan kehittamalla sopivia ja metsien merkityksen huomioivia palveluja
tai tapahtumia eri ajankohtiin. Esimerkiksi puun istuttamisesta voi luoda kauniin aktiviteetin
yhdistamalla sen samalla johonkin toiseen metsamatkailupalveluun. Erityisesti kesaan osuvat
teemapaivat soveltuvat hyvin myos metsajoogaretriitin jarjestamiseen. Maailman metsapai-
vaa voidaan juhlia lyhyemmalla miniretriitilla tai muulla ohjatulla retkella kevaisessa suoma-

laisessa metsassa.

3 Metsajooga ja metsajoogaretriitti

Tama luku kasittelee joogaa, metsajoogaa ja kehittamaani metsajoogaretriitti-konseptia.
Joogasta ja metsajoogasta seka niiden tuomista hyvinvointivaikutuksista kerrotaan lyhyesti.
Matkailupalvelutuote eli metsajoogaretriitti ja tavoiteltavat kohderyhmat esitellaan. Metsa-

joogaretriitti-tuotekortin prototyyppi esitellaan.
3.1 Jooga ja metsajooga

Jooga on noin 4000 vuotta vanha intialainen menetelma, mika on kehittynyt ja muuttanut
muotoaan vuosituhansien aikana. Joogaa harjoitettiin paaasiassa Intiassa 1500-luvulle asti,
minka jalkeen se alkoi hiljalleen levita muualle maailmaan. Jooga saapui Suomeen 1900-luvun
alussa ja sita alettiin opettaa Suomessa 1940-luvulla. (Harjunpaa & Ronka 2014, 9-14.) Jooga-
tyyleja on lukuisia, esimerkiksi hathajooga, vinyasa flow-jooga, astangajooga, restoratiivinen
jooga ja yin-jooga. Joogaharjoitus perustuu tietoiseen lasnaoloon koostuen erilaisista liike- ja

hengitysharjoituksista seka meditaatio- ja rentoutusharjoituksista. Joogan harrastajia on
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arviolta 300 miljoonaa maailmanlaajuisesti. (Joogit 2023.) Kimmo Ketola toteaa, etta Gallup
Ecclesiastica 2019-kyselytutkimuksen perusteella Suomessa arvioidaan olevan satoja tuhansia

harrastajia, joista noin 180 000 joogaa viikoittain (Hellgvist & Komulainen 2020, 23-25).

1970-luvulta lahtien joogan vaikutuksia on tutkittu myos tieteellisesti. Tutkimustiedon mu-
kaan joogan harjoittaminen edistaa psyykkista ja fyysista terveytta ja hyvinvointia. Harjoituk-
set edistavat rentoutumista ja palautumista, aktivoivat parasympaattista hermostoa ja lievit-
tavat stressia. Fyysinen kunto kohenee, kehonhallinta paranee ja krooniset kivut ja lihasjanni-
tykset vahenevat. Jooga voi myos mm. lisata keskittymiskykya, syventaa itsetuntemusta ja
kannustaa terveisiin elintapoihin. Saannollinen meditaation ja joogan harjoittelu voi auttaa
esimerkiksi stressinhallintaan, paansarkyihin, univaikeuksiin, ahdistukseen, kipuihin, vasymyk-

seen ja masennukseen. (Turun Joogayhdistys 2023.)

Metsajooga on tietoista harjoittelua, missa kaytetaan erilaisia joogatekniikoita, kuten asento-
ja hengitysharjoituksia, meditaatiota seka keskittymis- ja tarkkaavaisuustekniikoita. Metsa-
joogaa voi harjoittaa suomalaisessa luonnossa. (Jokiniva 2018, 13.) Metsajooga on yhdistelma
oman luontosuhteen voimistamista ja rauhallista liiketta. Parhaimmillaan ihmisen parasym-
paattinen hermosto voi aktivoitua, kun arsykkeiden vahentyessa verenpaine ja syke laskevat
ja lihakset rentoutuvat. Samalla kehon palautuminen ja rentoutuminen lisaantyvat. (Jensen
2018.) Ratalahden (2023) mukaan metsajooga sopii kaiken ikaisille, eika siihen tarvita erityi-
sia valineita tai osaamista. Kiireettomyys, rauhallinen liikkuminen ja aistien tarkastelu luon-
toymparistossa antavat mahdollisuuden pysahtymiseen, lasnaoloon ja palautumiseen. Ohjattu
metsajooga sopii esimerkiksi julkisiin ja yksityisiin tapahtumiin seka yritysten tyky- tai virkis-
taytymispaiviin. (Ratalahti 2023.) Metsajoogaa voidaan soveltaa myos henkiloille, joilla on ra-
joitteita tai kipuja. Pyoratuolilla liikkuvat voivat osallistua, jos paikka on valittu esteetto-
maksi. (Tammela 2020.)

Metsajoogaohjaaja Minna Kataja mainitsee, etta metsaymparisto tuo erilaisia elementteja
joogaharjoitukseen. Tallaisia elementteja ovat esimerkiksi tuoksuvat ja eteerisia oljyja il-
maan erittavat puut, linnunlaulu ja sininen taivas tai jalan alla joustava jakalamatto. Haas-
tetta harjoitukseen tuo vaihteleva maasto kapyineen ja kivineen. Metsassa oleskelu rauhoit-
taa myos mielta. (Tammela 2020.) Metsan elementteja voidaan tuoda sisatilaan yhdistamalla
mielikuvaharjoituksia eri aistien toimintaan. Nauhoitettujen luonnon aanien kuunteleminen ja
esimerkiksi mannyn eteerisen oljyn tuoksu ilmankostuttimessa luovat metsan tunnelmaa joo-
gasaliin. Havupuun oksien, neulasten tai kapyjen katselu, koskettaminen ja tuoksusta nautti-

minen voivat tuoda kokemuksen lasnaolosta metsassa.

Miia Jokinivan kehittama metsajooga pohjautuu perinteisiin joogaliikkeisiin, joita tehdaan
suomalaisessa metsaymparistossa. Jokiniva on tuonut myyttisia tarinoita ja Kalevalan sanka-

reita mukaan metsajoogaan ja antanut liikkeille luontoon ja mytologiaan perustuvat nimet.
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Eeva Ratalahden ohjaamassa metsajoogassa puu, kuten vahva manty, on konkreettinen osa
joogaharjoitusta. Joogaliikkeita tehdaan puun avulla, jolloin puusta saadaan tukea harjoituk-
seen. Tassa opinnaytetyossa esiteltavan matkailupalvelun metsajooga pohjautuu Ratalahden
tyyliin. Perusteena valinnalle on Ratalahden ohjauksessa elokuussa 2022 kayty metsajoogaoh-

jaajakoulutus.
3.2 Metsajoogaretriitti

Omasta ideastani kehittamani matkailupalvelu, Metsajoogaretriitti, on yksityishenkilgille ja
pienryhmille suunnattu ja kehitetty matkailupalvelu. Metsajoogaretriitille luomani tuotekortin
prototyyppi esitellaan alaluvussa 3.3. Paivaretriittina toteutettava palvelu soveltuu yksityis-
ten matkailijoiden lisaksi erityisen hyvin esimerkiksi tyoyhteisojen virkistymis- ja tyohyvin-

vointipaivan ohjelmaksi. Matkailupalvelu voidaan toteuttaa kerralla noin 15 henkilolle.

Palvelun ensisijainen kohderyhma ovat tyoikaiset, luonto- ja hyvinvointimatkailusta kiinnostu-
neet henkilot. Palvelu sopii rauhoittumista kaipaavalle tai stressaantuneelle henkilolle, joka
haluaa vahvistaa luontosuhdettaan ja irtautua kaupunkiymparistosta. Palvelun kayttaja ha-
luaa yhdistaa elamyksellisen paivan metsaymparistossa valmiiksi suunniteltuun ohjelmaan.
Retriitin osallistujilta ei vaadita kokemusta joogasta tai eraosaamista, joten palvelu sopii la-
hes kaikille kiinnostuneille. Palvelu sopii hyvin myos joogan harrastajille, jotka ovat kiinnostu-
neita metsaymparistossa joogaamisesta ja retriiteista. Palvelu ei ole esteeton vaihtelevan

metsaympariston takia.

Retriitin ohjelma sisaltaa metsaymparistossa tapahtuvia harjoituksia kuten joogaa, aisti- ja
hengitysharjoituksia ja kavelymeditaatiota. Retriitilla kaytetaan luovuutta lisaavia menetel-
mia kuten kirjoittamista ja luovaa tyoskentelya. Osa harjoituksista tehdaan hiljaisuudessa.
Luonnosta saatavia materiaaleja hyodynnetaan luovassa tyoskentelyssa seka mahdollisuuksien
mukaan ruokapalveluissa. Retriitin ohjelmaan on varattu hieman vapaa-aikaa, jolloin on mah-
dollisuus lepoon tai omiin aktiviteetteihin metsassa. Retriitti voidaan toteuttaa monenlaisissa
metsaymparistoissa, esimerkiksi kansallispuistojen luontokeskusten palveluiden laheisyydessa
tai muussa soveltuvassa kohteessa. Oleellista on paikan saavutettavuus ja mahdollisuus ruoan-
valmistukseen seka kuivakaymalan kayttoon. Palveluista huolehtivat metsajoogaohjaaja ja
eraopas tai erakokki. Retriitille saavutaan ensisijaisesti julkisen liikenteen yhteyksilla tai etu-

kateen sovituilla yhteiskuljetuksilla.

Metsajoogaretriitin sijainniksi valikoitui Varsinais-Suomessa sijaitseva Teijon kansallispuisto,
minne on kesalla paivittainen linja-autoyhteys Salosta. Kansallispuiston palvelut antavat mah-
dollisuuden rauhoittumiselle ja omaa tilaa retriitin osallistujille. Retriittipaiva alkaa Teijon
luontokeskukselta ja paivan aikana patikoidaan noin 5,5 km Matildanjarven ympyrareitti. Ret-
riitin ohjelma on rakennettu siten, etta reitti kierretaan paivan aikana rauhallisesti edeten ja

valilla pysahtyen. Reitin varrella sijaitsee vuokrattava kota, missa kokki valmistaa lounaan
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silla aikaa, kun aamupaivan harjoituksia ohjataan metsassa. Retriitin osallistujat saapuvat ko-
dalle lounaalle, minka jalkeen ohjelma jatkuu. Paivan paatteeksi on mahdollisuus saunomi-
seen vuokrasaunassa. Natura Viva (2023) on vastuullisuuteen ja kestavaan matkailuun sitoutu-
nut yritys, joka tekee yhteistyota Metsahallituksen kanssa ja tarjoaa palveluita Teijon kansal-
lispuistossa. Matildanjarven rannalla, n. 2,3 km Teijon luontokeskukselta, sijaitsee vuokrat-
tava Vicksbackinlahden kota, minka vuorokausivuokra on 79 euroa. Matildanjarven sauna si-
jaitsee rannan tuntumassa Teijon luontokeskuksen laheisyydessa. Saunavuoron varaaminen
alkaen 45 euroa. (Natura Viva 2023a; Natura Viva 2023b, Natura Viva 2023c.) Jos kansallis-
puistossa on paljon kavijoita samaan aikaan, saattavat ruoan valmistukseen tarkoitetut nuo-
tiopaikat olla varattuja. Kodan vuokraaminen varmistaa lounaan sujuvan valmistamisen ja an-
taa retriitin osallistujille mahdollisuuden rauhalliseen omaan tilaan. Sateen sattuessa osa ret-

riitin harjoituksista voidaan tehda kodassa.

3.3 Metsajoogaretriitti-tuotekortin prototyyppi

Prototyyppi tarkoittaa ensimmaista versiota ja prototypointi palvelun testaamista. Prototy-
pointi on nopea ja edullinen tapa testata kaytannossa konseptien toimivuutta ja sen tavoit-
teena on lisata ymmarrysta kehitettavasta palvelutuotteesta. Palvelun prototypoinnin kautta
testataan esimerkiksi palvelun toimivuutta ja onko palvelu kohderyhman mielesta helppokayt-
toinen ja houkutteleva. (Tuulaniemi 2011, 194-195.)

Tuotekortti on lyhyt esite tai dokumentti, johon on kuvattu tuotteen keskeiset tiedot kohde-
ryhmaa, kuten asiakasta tai myyjaa varten. Tuotekortti voi olla sahkoinen tai tulostettu. On
olemassa monenlaisia tuotekorttimalleja, kuten asiakkaalle esiteltava esite eli ulkoinen tuo-
tekortti. Siina on nakyvissa tuotteen nimi, markkinointiteksti, tapahtumapaikka ja ajankohta,

palvelun hinta, tarvittavat varusteet ja ryhman koko. (Visit Finland 2023d.)

Metsajoogaretriitin tuotekortin prototyyppi (Liite 1) on tehty haastateltaville sahkoisessa
muodossa annettavaksi esitteeksi. Tuotekortissa on nakyvissa palvelun esittely, ajankohta, si-
jainti, ohjelman sisalto ja hinta seka luettelo mukaan tarvittavista varusteista. Tuotekortissa
kerrotaan myos, kuinka monta osallistujaa retriitille voidaan ottaa. Haastateltavat ovat saa-

neet nahda tuotekortin sahkoisessa muodossa ennen teemahaastatteluja.

4 Tutkimuksessa kaytetyt menetelmat

Opinnaytetyon tutkimusmenetelmiksi valikoituivat benchmarking ja teemahaastattelu. Metsa-
joogaretriitti-konseptia haluttiin ensin vertailla metsaymparistossa jarjestettaviin retriittipal-
veluihin. Haastattelujen kautta haluttiin lisata asiakasymmarrysta palvelun tavoitellulta koh-
deryhmalta seka testata ja kehittaa konseptia ja tuotekortin prototyyppia yhdessa kohderyh-

man kanssa.
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4.1 Benchmarking

Benchmarkingia eli benchmarkkausta kaytetaan oman toiminnan kehittamiseen ja toisilta op-
pimiseen. Benchmarking on vertailua, havainnointia, arviointia ja tutkimusta seka kiinnos-
tusta muiden organisaatioiden toiminnasta. Benchmarkingin avulla voidaan vertailla alalla toi-
mivien tahojen palveluja, tuotteita, toimintatapoja ja strategiavalintoja. Benchmarkingin ta-
voitteena on oppia markkinoiden eri toimijoiden parhaista kaytannoista. (Tuulaniemi 2011,
138.) Benchmarking valittiin menetelmaksi, koska haluttiin verrata metsajoogaretriitin kon-
septia muihin metsaymparistossa toteutettaviin joogaretriitteihin ja kilpaileviin palveluntar-

joajiin.

Benchmarkingia kayttamalla on mahdollista hyodyntaa muiden yritysten kayttamia hyvia toi-
mintatapoja ja valttaa muiden tekemia virheita. Kilpailijoiden tunteminen voi auttaa teke-
maan strategisia valintoja ja positiivinen erottuminen on mahdollista, kun tuntee markkina-
tarjonnan. Perustietoa on nopeinta etsia internetin kautta. (Tuulaniemi 2011, 139.) Retriit-
teja tarjoaviin toimijoihin seka palvelujen sisaltoihin ja hinnoitteluun tutustuttiin yritysten

verkkosivujen kautta.

Vertailukohteiksi valikoitui metsajoogaa ja retriitteja tarjoava yrittaja, metsajoogaa ja luon-
tohyvinvointiretkia tarjoava yrittaja seka kaksi kansallispuistossa jarjestettya 2-3 vuorokau-
den retriittia. Vertailussa haluttiin tarkastella myos majoituspalveluja sisaltavia retriitteja,
koska paivaretriitiksi kehitetty metsajoogaretriitti voidaan tulevaisuudessa toteuttaa yopymi-

sen sisaltavana, esimerkiksi 1-2 vuorokauden matkailupalveluna.
4.2 Teemahaastattelut

Puolistrukturoitu haastattelu eli teemahaastattelu on menetelma, mika kasittelee tiettya tee-
maa. Tutkija on etukateen perehtynyt tutkittavaan ilmioon ja haastateltavilla on kokemusta
tietysta, samankaltaisesta tilanteesta. Tutkija kayttaa aiheesta keraamaansa tietoa seka
haastateltavien kokemusta haastattelukysymysten ja keskustelun pohjana. Teemahaastatte-
lua voidaan kayttaa seka kvantitatiivisessa etta kvalitatiivisessa tutkimuksessa. (Hirsjarvi &
Hurme, 2008, 47-48.)

Haastattelu on yksi kaytetyimmista tavoista kerata tietoa. Tutkimusmenetelmana haastattelu
on joustava ja sopii monenlaisiin tutkimustarkoituksiin. (Hirsjarvi & Hurme, 2008, 34.) Tassa
opinnaytetyossa kaytetaan puolistrukturoitua haastattelua eli teemahaastattelua. Tavoitteena
tutkimusmenetelman kaytolle oli asiakasymmarryksen lisaaminen seka konseptin testaaminen

lopullista Metsajoogaretriitti-tuotekorttia varten.

Haastatteluun valittiin nelja eri teemaa. Ensimmainen teema on haastateltavan oma suhde

luontoon ja matkailuun. Toinen teema on metsajoogaretriitti matkailupalveluna. Kolmas
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teema on vastuullisuus ja neljas teema on palvelun kehittaminen. Ensimmaisen ja kolmannen

teeman kautta haluttiin kerata tietoa haastateltavien luontosuhteesta, matkailutottumuksista

seka vastuullisuuden merkityksesta. Haastattelun toisessa teemassa testattiin retriitin ohjel-

maa ja neljannessa kehitettiin palveluja yhdessa haastateltavien kanssa. Haastatteluihin va-

littiin kohderyhmaan kuuluvia eli tyoikaisia henkiloita, jotka ovat kiinnostuneita luonto- ja hy-

vinvointimatkailusta metsaymparistossa. Haastateltavat olivat ennen haastattelua nahneet

Metsajoogaretriitti-tuotekortin prototyypin ja tehneet siita omia havaintoja.

5

Tutkimustulokset

Tassa luvussa kasitellaan ja analysoidaan tutkimusmenetelmien kautta kerattyja tietoja ja

saatuja tuloksia. Ensimmaisessa alaluvussa esitellaan benchmarkingin vertailukohteina toimi-

vat palveluntarjoajat ja kasitellaan benchmarkingin kautta saadut tulokset. Toisessa alalu-

vussa kasitellaan teemahaastatteluista saadut tulokset. Yhteenvedossa arvioidaan molem-

mista menetelmista saatuja tutkimustuloksia.

5.1

Benchmarkingin tulokset

Benchmarkingin avulla vertailtiin nykyisten palveluntarjoajien eli metsaymparistossa retkia

tai retriitteja toteuttavien tahojen toimintatapoja. Palveluntarjoaja, sijainti, palvelu, osallis-

tujamaara, ohjelma ja muut palvelut seka hinnoittelu esitellaan tarkemmin tekstissa. Tulok-

set on esitelty oheisessa taulukossa.

Taulukko 1: Benchmarkingin palveluntarjoajat

Palveluntarjoaja [Katja Korpi/ Piritta Liikka/ IAnnu Huttunen ja |Crista Soskolne ja
Taiga-keskus MunPolku Sanna-Kaisa Ant- [Kolin Keidas
tonen/Freefinns
Oy
Sijainti Orivesi ja Tam-  |Riisitunturin kan- |Patvinsuon kansal-[Kolin kansallis-
pere sallispuisto lispuisto puisto
Palvelu Joogaretriitit Luontohyvinvointi-|Joogavaellus-ret- [Metsa Meissa-ret-
retket riitti riitti
Osallistujat 6 hloa 2-8 hloa 10 hloa 15 hloa

Ohjelma ja muut
palvelut

Joogaa luonnossa,
danimalja-rentou-
tus, paahieronnat,
kasvojooga, jalka-
kylvyt ja sauna-
hoidot. Kasvis-

ruoka.

Metsajoogaa, ren-
toutus- ja medi-

taatioharjoituksia,
puuhengitysta, 5-
10 km patikointia.
Nokkosletut nuoti-

olla.

Joogaa ja medi-
taatiota metsassa
ja rannalla. Paiva-
retki suolle ja lin-
tutornille. Lauan-
taina iltasauna.

Aamiaiset ja

Jooga, meditaa-
tio, vapaa liike ja
luovat menetel-
mat. Aanityopaja.
Kasvisruoka. Kay-
tossa ulko-wc ja

Sauna.
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nuotiolla valmis-
tetut illalliset.

Kohderyhma Luonnosta ja joo- |Henkilot, jotka  [Luonnosta, vaelta-[Luonnosta ja joo-
gasta kiinnostu-  |haluavat kokea  |misesta ja joo- gasta kiinnostu-
neet henkilot luonnon uudella [gasta kiinnostu- [neet naiset

tavalla neet henkilot

Hinta 1 yon (2 paivan) [Paivaretki 6 h/ 2 vrk/219 euroa |3 vrk/450 euroa

retriitti 360 euroa |160 euroa, sisal- [puolihoidolla, ma- [taysihoidolla
taysihoidolla, pai- [taa ruokailun, kul-|joittuminen

varetriitti 95 eu- |jetuksen ja puun [omissa teltoissa
roa istutuksen

Metsajoogaohjaaja, joogaopettaja ja fysioterapeutti Katja Korpi tarjoaa jooga- ja hyvinvointi-
palveluja, kuten metsajoogaa, rentouttavia paivaretriitteja seka hemmottelevia joogaretriit-
teja. Orivedella jarven rannalla sijaitsevassa Villa Korvessa jarjestettavien retriittien tavoit-
teena on rauhoittaa mielta, antaa hengahdystauko arjesta seka virkistaa nostamalla energia-
tasoja ja rauhoittamalla hermostoa. Retriiteilla joogataan metsassa, laiturilla tai nurmikolla
saatilan tuomien mahdollisuuksien mukaan. Rauhallinen jooga sopii kaikille. Kasvisruoka, aa-
nimaljarentoutus, paahieronnat, kasvojooga, jalkakylvyt ja saunahoidot hemmottelevat osal-
listujia. Retriiteille otetaan kerrallaan vain 6 osallistujaa. Lauantaiaamupaivalla alkavan ja
sunnuntai-iltapaivalla paattyvan, yhden yon majoittumisen sisaltavan retriitin hinta on 360
euroa. 8,5 tunnin paivaretriitin hinta on 95 euroa. Tampereella Taiga Keskuksen tiloissa jar-
jestettavien 4 tunnin miniretriittien hinta on 70 euroa. Tampereen seudulla jarjestettavalle

yksittaiselle metsajoogatunnille osallistuminen maksaa 12 euroa. (Taiga Keskus 2023.)

MunPolku-yrityksen Piritta Liikka on joogaopettaja, joogaterapeutti ja opas, joka ohjaa
metsa- ja porojoogaa ja jarjestaa erilaisia luonto- ja lumikenkaretkia Kuusamossa ja Rukalla.
Riisitunturin kansallispuistossa jarjestetaan MunPolku-luontohyvinvointiretkia kerrallaan 2-8
henkilolle. Kuljetuksineen retki kestaa noin 6 tuntia. 5-10 km patikoinnin, metsajoogaa, ren-
toutus- ja meditaatioharjoituksia seka puuhengitysta yhdisteleva retki maksaa 160 euroa. Hin-
taan sisaltyy opastus, nokkosletut nuotiolla, kuljetus Rukan kylalta seka puun istuttaminen.
Retki sopii kaikille, jotka haluavat kokea luonnon uudella tavalla. Aiempaa kokemusta joo-
gasta ei edellyteta. (MunPolku 2023a; MunPolku 2023b; MunPolku 2023c; MunPolku 2023d.)
MunPolku on Green Activities-sertifioitu yritys (Green Key 2023b). MunPolku tuo verkkosivuil-
laan ilmi, etta yritys toimii vastuullisesti. Green Activities-sertifikaatin lisaksi yrityksella on

mm. Sustainable Travel Finland-sertifikaatti seka yhteistyosopimus Metsahallituksen kanssa.

Patvinsuon kansallispuistossa jarjestettiin Joogavaellus-retriitti 19.-21.5.2023. Retriitin palve-
luista huolehtivat joogaopettaja Annu Huttunen ja restonomi, era- ja luonto-opas Sanna-Kaisa

Anttonen. Aiempaa kokemusta vaeltamisesta tai joogasta ei edellytetty, joten retriitti



19

soveltui kaikille joogasta ja luonnossa olemisesta kiinnostuneille. Retriitin ohjelmassa oli Suo-
mujarven kiertaminen vaeltamalla, sup-joogaa seka paivaretki suolle ja Teretinniemen lintu-
tornille. Palveluihin sisaltyi 5 tuntia joogaa ja meditaatiota metsassa ja hiekkarannalla, aa-
miaiset ja eraoppaan nuotiolla valmistamat illalliset seka lauantai-illan sauna Suomun luonto-
keskuksella. Osallistujat majoittuivat omassa teltassa tai riippumatossa ja toivat omat vael-
lusvarusteet ja evaita viikonloppua varten. Perjantai-illasta sunnuntai-iltapaivaan kestaneen
kahden yon retriitin hinta oli 219 euroa. Retriitilla oli paikkoja 10 osallistujalle. (Freefinns
2023.) Joogavaellus-retriitilla oli puolihoito, eli osallistujien piti itse huolehtia viikonlopun

lounaista ja valipaloista.

Metsa Meissa-retriitti jarjestettiin 8.-11.6.2023 Kolin kansallispuistossa. Naisille suunnatun
retriitin teemana oli yhteys sen eri muodoissa ja tarkoituksena oli kehollisesti avata tilaa eri-
laisten suhteisuuksien aistimiselle. Suurin osa harjoituksista tehtiin lahiympariston metsissa
seka patikkaretkilla kansallispuiston alueella. Ohjauksesta vastasi joogaopettaja Crista
Soskolne, joka yhdistelee tyoskentelyssaan esimerkiksi joogaa, meditaatiota ja vapaata lii-
ketta seka luovia menetelmia. Aanitydpajan ohjasi muusikko ja hyvinvointiyrittaja Niina
Monkkonen. Majoitus- ja ruokapalveluista huolehti Mattilan tilalla toimiva Kolin Keidas. Retrii-
tilla majoituttiin 2-4 hengen huoneissa luhtiaitassa tai tilan paarakennuksessa. Retriittivierai-
den kaytossa oli siisti ulko-wc seka iltaisin lammitettava pihasauna. Kolmen vuorokauden ret-
riitin hinta oli 450 euroa sisaltaen taysihoidon ja ohjelman. Retriitti oli suunniteltu korkein-
taan 15 henkilolle. (Kolin Keidas 2023a.) Metsahallitus omistaa Kolin kansallispuistoon 1750-
luvulla perustetun Mattilan tilan rakennuksineen. Perille paasee autolla tai linja-auto- ja
kimppataksiyhteydella Joensuusta Kolin kylalle, mista on n. 1 km Mattilan tilalle. Kolin Kei-

taan majatalon toiminnasta vastaa Tiia Pehkonen. (Kolin keidas 2023b; Kolin Keidas 2023c.)

Vertailussa selvisi, etta metsaan ja luontoon pohjautuvan retriitin tyypillinen sijainti on jokin
kansallispuisto tai veden aarella sijaitseva kohde. Kohderyhmaksi on yleensa loyhasti maari-
telty joogasta ja luonnosta kiinnostuneet henkilot. Yksi retriitti on kohdistettu ainoastaan nai-
sille. Palvelut ovat henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin tahtaavia, kuten joogaa, meditaa-
tiota, rentoutusharjoituksia, patikointia ja saunomista. Retriiteille ominaista on tarjota kai-
kille ruokavalioille soveltuvaa kasvisruokaa. Kahdelle retriitille mahtuu 10-15 osallistujaa,
mutta kaksi toimijaa tarjoaa palveluja pienemmille ryhmille, toinen 6 henkilolle ja toinen 2-8

henkilolle.

Palveluntarjoajien hinnoittelu on kirjavaa riippuen palvelun sijainnista ja ohjelman sisallosta.
Kestoltaan 8,5 tunnin paivaretriitti Orivedella maksaa 95 euroa ja 6 tunnin paivaretki Riisitun-
turilla maksaa 160 euroa. Paivaretriitilla hintaan kuuluu ohjelma, ruokailu ja sauna. Riisitun-
turin retkella hintaan sisaltyy ohjelma, ruokailu, kuljetus ja puun istutus. Vertailussa olevat,
yopymisen sisaltavat retriitit ovat hinnaltaan 219 eurosta 450 euroon. Edullisin on Joogavael-

lusretriitti, 219 euroa. Hintaan ei sisally majoitusta, joten jokainen retriittivieras kantaa
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mukanaan oman teltan tai riippumaton seka muut majoitukseen tarvittavat valineet. Retriitti
sisaltaa puolihoidon, eli aamiaisen ja yhden lampiman aterian paivassa, joten retriitille tuo-
daan mukana myos omia evaita. Orivedella jarjestettava yhden yon ja kahden kokonaisen pai-
van retriitti maksaa 360 euroa taysihoidolla. Kolille sijoittuva kolmen yon retriitti maksaa 450
euroa sisaltaen ohjelman ja taysihoidon. Joogavaellusretriitti on vuorokautta kohtaan edulli-
sin, mutta vaatii omien ruokatarvikkeiden ostamista, mukana kantamista ja ruoan valmista-
mista seka teltan tuomista ja pystyttamista. Vuorokautta kohtaan edullisin taysihoidon sisal-

tava retriitti on Kolilla jarjestettava naisille suunnattu retriitti.
5.2 Teemahaastattelujen tulokset

Hyodynsin tyoelaman ja metsajoogaohjaajakoulutuksen kautta solmimiani verkostoja sopivien
haastateltavien loytymiseen. Sain haastatteluun 6 eri aloilla toimivaa henkiloa, joilla on moni-
puolinen tyokokemus ja vaihteleva tausta joogan ja retriittien suhteen. Haastateltavat ovat
29-50-vuotiaita. Kaksi henkiloista tyoskentelee matkailualalla. Toinen henkilo toimii era- ja
luonto-opas-yrittajana ja toinen tyoskentelee vastuullisuussertifikaatin saaneessa hotellissa
myyntineuvottelijana. Myos tyokykykoordinaattorina tyoskentelevalla sosionomilla on aiempaa
tyokokemusta matkailualalta, samoin psykologian opiskelijalla, joka tyoskentelee osa-aikai-
sesti sosiaalialalla ja toimii myos hierojayrittajana. Yksi haastateltavista tyoskentelee vaate-
suunnittelijana ja tuotepaallikkona kansainvalisessa yrityksessa. Yksi haastateltava toimii am-
mattiopiston lehtorina ja suorittaa lisaopintoja. Kaksi haastateltavaa on kaynyt metsajoo-
gaohjaajakoulutuksen, mutta he eivat ohjaa metsajoogaa tyokseen. Yksi haastateltava on
kaynyt useita erilaisia joogaopettajakoulutuksia viime vuosien aikana ja haluaisi tulevaisuu-
dessa yhdistaa joogan opettamisen osaksi tyoelamaa. Yksi haastateltava opiskelee parhaillaan

joogaopettajakoulutuksessa.

Teemahaastatteluista viisi tehtiin Teams-sovelluksen kautta videotapaamisissa. Haastattelut
tallennettiin ja litteroitiin. Yksi haastateltava vastasi haastattelukysymyksiin kirjallisesti sah-
kopostiviestilla. Haastateltavien vastaukset on numeroitu eri jarjestyksessa kuin heidat on

mainittu esittelytekstissa. Haastattelussa oli nelja teemaa, joiden tulokset on luokiteltu tee-

moittain. Haastattelujen teemat ovat haastattelulomakkeessa (Liite 2).
Teema 1: Oma suhde luontoon ja matkailuun

Ensimmaisena teemana oli oma suhde luontoon ja matkailuun. Kysymykset koskivat muun mu-
assa omaa luontosuhdetta, luonnosta ja metsasta saatavia kokemuksia seka mieluisimpia ta-
poja viettaa aikaa luonnossa. Haastateltavilta kysyttiin myos, kuinka usein he kayvat metsassa
tai luonnossa ja miten kauan viettavat kerrallaan aikaa siella. Haastateltavat pohtivat myos

suhdettaan matkailuun kotimaassa ja ulkomailla.
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Kaikille haastateltaville luonnolla ja metsalla on tarkea merkitys. Luonnossa viihdytaan ym-
pari vuoden, ihastellaan vuodenaikojen vaihtumista ja kuunnellaan luonnon aanimaailmaa.
Metsassa haistellaan ja maistellaan luonnon antimia ja ollaan lasna hetkessa. Luonnosta hae-
taan ja saadaan rentoutumisen ja rauhoittumisen kokemuksia. Yksi haastateltava kuvaa omaa
luontosuhdettaan arkiseksi ja toinen tiiviiksi. Joillekin luontosuhde on muodostunut vahvaksi
jo lapsuudessa, kun metsaan on menty yhdessa perheen kanssa. Yksi haastateltava kertoo 0y-

taneensa luonnon ja metsassa liikkumisen keski-ikaisena.

vahdn niinku l6ytdnyt sen luonnon.” (Haastateltava 3)

Kaikille haastateltaville mieleista toimintaa metsassa on rauhallinen tai reipas kavely, mutta
myos pidemmat patikoinnit olivat mieluisia lahes kaikkien mielesta. Yksi haastateltavista
nauttii toisinaan myos syketta nostavasta suunnistamisesta tai pyorailysta. Useampi haastatel-
tava pitaa myos jostakin muusta toiminnasta, kuten sienestamisesta tai mustikoiden keraami-
sesta. Osa vastaajista kay mielellaan uimassa luonnon vesissa, yksi vastaajista kaikkina nel-
jana vuodenaikana. Yksi haastateltavista kay metsassa paivittain ja toinen lahes joka paiva.
Kolme haastateltavaa kay metsassa tai luonnossa noin kerran viikossa ja yksi haastateltava
kerran kuukaudessa. Joskus luonnossa ehditaan olla 30 minuuttia, toisinaan useampi tunti tai
koko paiva. Lahes kaikki haastateltavat sanoivat viettavansa luonnossa yleensa noin 1-3 tuntia
kerrallaan. Suurin osa haastateltavista haluaisi lisata metsassa ja luonnossa vietetyn ajan
maaraa, mutta yhdelle vastaajalle nykyinen maara, noin kerran viikossa, tuntuu riittavalta.
Eras haastateltava kertoo viettavansa paivittain puolesta tunnista tuntiin metsassa koiria ul-
koiluttaen. Haastateltava ei koe sen taysin riittavan itselleen, vaan haluaisi menna metsaan

myos rauhoittumaan ja oleskelemaan.

“Menisin sinne metsddn ja vaikka istumaan kivelle ja ihan vaan olisin. Sitten metsdjoogaa
tietenkin ja ehkd venyttelyd, jotain semmoista, ettd se olisi vaan sitd enemmdn pysdhty-
mistd... rauhoittuminen tapahtuu kuitenkin aina, vaikka menisi koirienkin kanssa, niin kylld

siind on aina joku sellainen energiatasomuutos.” (Haastateltava 2)

Kaikki haastateltavat totesivat, etta huomaavat hyvinvoinnissaan, jos eivat ole paasseet riit-
tavasti luontoon. Metsan koetaan rauhoittavan ja lisaavan hyvinvointia. Eras haastateltava ar-
vioi, etta metsassa kayminen vaikuttaa hanen oloonsa monin eri tavoin. Han totesi, etta nuk-
kuu paremmin, paansarkyja on vahemman ja vatsakin toimii paremmin. Toinen haastateltava
mainitsi, etta hanella on luonnossa liikkumiseen suorittava ote. Han on huomannut ripean
metsakavelyn tai luonnonvesissa reippaalla vauhdilla uimisen tuovan itselleen fyysisesti hyvan

olon.

Metsassa liikkuminen voi olla muutakin kuin suorittamista. Biologi Adela Pajunen on ohjannut

terveysmetsaryhmaa Sipoon terveysaseman asiakkaille, joilla oli masennusoireita, kohonnut
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verenpaine tai kakkostyypin diabetes. Sipoonkorvessa liikkunutta ryhmaa verrattiin sisatiloissa
lilkkuntaa harrastaneeseen ryhmaan, ja selvisi, etta metsassa liikkuneiden stressi laski ja
psyykkinen hyvinvointi koheni huomattavasti. Tutkija-laakari Annika Kolster toteaa, etta met-
saryhmalaiset rentoutuivat ja kokivat yhteyden tunnetta toisiin ihmisiin. Kolsterin mukaan
metsassa liikkuessa ahdistusoireet, unettomuus ja kivut voivat lieventya laakehoidon ohella.
(Malminen 2023.) Metsasta voi myos saada lohtua raskaassa elamantilanteessa. Eras haastatel-
tava kuvaili, miten han laheisensa kuoleman jalkeen kavi usein lahimetsassa aikaisilla aamu-
lenkeilla. Han koki olonsa helpottuvan kelottunutta voimapuuta halaamalla. Sureminen ja la-

heisen menettamisen kasittely mahdollistui metsan hellassa huomassa.

”Luonnossa on tilaa hengittdd ja sielld saan olla juuri sellainen kuin olen. Luonto ei vaadi mi-
nulta mitddn, ottaa vain ldmpimdsti vastaan. Metsissd ja veden ddrelld rauhoitun ja saan vir-

taa arkeeni.” (Haastateltava 6)

Lahes kaikki haastateltavat kokivat, etta luontomatkailu kiinnostaa heita enemman kuin kau-
punkeihin suuntautuvat lomat. Toisille luontomatkailu on ollut elamantapa lapsuudesta lah-
tien. Osalle kaupungeissa matkailu on aiemmin ollut luontaisempaa ja kiinnostus luontomat-
kailuun on herannyt vasta aikuisena tai keski-iassa. Kaupunkimatkallakin hakeudutaan usein
luonnon laheisyyteen, esimerkiksi puistoon tai veden aarelle. Tottumukset ja toiveet nauttia
luonnosta ovat erilaisia. Yksi haastateltava kay Lapin luonnossa pidemmilla vaelluksilla, toi-
selle haastateltavalle metsaymparistossa sijaitseva kylpyla on sopiva hyvinvointimatkailu-
kohde. Eras haastateltava taas nauttii vuoristoissa patikoinnista ulkomaille suuntautuvilla
matkoillaan. Kaikkien haastateltavien matkailutottumuksiin kuuluu myos lahimatkailu kotiseu-
dun luontokohteissa. Lahelle suuntautuvien paivaretkien eduksi mainitaan niiden edullisuus ja
se ettei majoituspalveluita tarvita. Metsaretken jalkeen on mukavaa palata yoksi omaan ko-

tiin.

Monet haastateltavat matkustavat edelleen paljon ulkomaille, mutta yksi haastateltava to-
tesi, etta on alkanut pohtia lentamisen jarkevyytta. Han on sen takia selvasti vahentanyt ul-
komaille suuntautuvaa matkustamista, vaikka ei ole kokonaan luopunut siita. Yksi haastatel-
tava joutuu tyonsa takia matkustamaan riittavasti ulkomaille ja kokee talla hetkella vapaa-

ajallaan ainoastaan lahimatkailun kiinnostavaksi.
Teema 2: Metsajoogaretriitti matkailupalveluna

Toisessa teemassa selvitettiin haastateltavien aiempia kokemuksia joogasta ja retriiteista

seka mista tietoa tapahtumista etsitaan. Haastateltavat kertoivat mielikuviaan Metsajooga-
retriitti-tuotekortin prototyypista seka palvelun ohjelmasta. Haastateltavat pohtivat, mika
ohjelman osa on kiinnostavin ja sopiiko palvelu henkildille, joilla ei ole kokemusta joogasta

tai retriiteista.
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Lahes kaikilla haastatelluilla on aiempaa kokemusta joogasta ja retriiteista. Osalle joogan
harrastaminen on epasaannollista ja useimmat ovat jooganneet ainoastaan sisatiloissa. Koke-
nein haastateltava on joogannut noin 25 vuotta ja osallistunut noin kymmenelle retriitille. Yh-
della haastateltavalla on joogasta noin 15 vuoden kokemus ja kaksi haastateltavaa on joogan-
nut noin 10 vuotta. Yksi haastatelluista on joogannut vahemman aikaa ja yhdelle haastatelta-
valle seka jooga etta retriitit ovat vieraita. Yksi haastateltava on ollut kuukauden vapaaeh-
toistyossa joogaretriittikeskuksessa Espanjassa. Tietoa retriiteista ja tapahtumista etsitaan ja
saadaan useimmiten sosiaalisesta mediasta, kuten Facebookista tai Instagramista, mutta myos
uutiskirjeiden, hakukoneiden tai puskaradion kautta. Yksi haastateltavista kertoi lahteneensa

retriiteille yleensa tutun joogaopettajan perusteella tai ystavan suosituksesta.

Metsajoogaretriitin tuotekortin prototyyppiin ja retriitin ohjelmaan tutustuttuaan haastatel-
tavat olivat sita mielta, etta konsepti herattaa positiivisen mielikuvan. Metsajoogaretriitti ko-
ettiin kiinnostavaksi ja houkuttelevaksi matkailupalveluksi, mika ei tarvitse suuria resursseja.
Retriitin ohjelmaa kuvailtiin monipuoliseksi kokonaisuudeksi ja sen todettiin kuulostavan ren-
touttavalta. Yksi haastateltava tosin pohti, onko paivan ohjelma mahdollisesti liian tiivis ja
pitaisiko siita jattaa jotakin pois. Muut haastateltavat olivat sita mielta, etta ohjelmaa on so-
pivasti. Yleisesti oltiin sita mielta, etta retriitille oli suunniteltu tasapuolisesti seka liiketta
etta aistiharjoituksia. Konseptia pidettiin hyvana sellaisenaan, mutta todettiin etta se vaatii

testausta kaytannossa.

“Eniten kiinnostuin kdvelymeditaatiosta, aistiharjoituksista ja mandalan tekemisestd. En ole
aiemmin ollut retriitilld, mutta monesti sellaiselle osallistumista olen miettinyt. Uudenlai-

nen luonnossa olo kiinnostaa kovasti.” (Haastateltava 6)

Useampi haastateltava oli kiinnostunut ohjelman kaikista osuuksista tasapuolisesti. Yhdelle
kavelymeditaatio oli kiinnostavin osuus, toiselle puun kanssa joogaaminen toisi uutta ja mie-
lenkiintoista nakokulmaa joogaharjoitukseen. Eras haastateltava koki, etta kirjoitusharjoitus
olisi houkuttelevin. Kaikki haastateltavat kokivat, etta yhteinen ruokailu kodalla seka mahdol-
lisuus saunomiseen ja uimiseen kruunaavat paivan ohjelman. Osa haastateltavista olisi halun-

nut ilmoittautua retriitille heti.

“Musta se kuulosti tosi kivalta, ettd musta se oli niinku ihan oikeastaan alusta loppuun sel-
lainen, ettd jos siind olisi ollut linkki perdssd, ettd tdstd voit ilmoittautua, niin md olisin

heti painanut, ettd OK, joo md ldhden, ettd milloin mennddn?” (Haastateltava 1)

Metsajoogaretriitille ovat tervetulleita myos henkilot, joilla ei ole kokemusta joogasta, mutta
palvelu kiinnostaa heita. Eras haastateltava totesi, etta mieltaa ohjelman enemman Mindful-
ness-ohjelmaksi, joten uskoo etta retriitti sopii myos joogan ensikosketukseksi. Haastateltava,
joka ei ole kaynyt retriiteilla tai joogannut, totesi, etta kynnys osallistua on matala, kun

aiempaa kokemusta ei edellyteta. Myos muut haastateltavat arvelivat, etta jos ohjaus on
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tarpeeksi selkeaa ja osallistujien tason huomioivaa, voisi retriitille osallistua ilman aiempaa
joogataustaa. Kovin ennakkoluuloiselle henkilolle retriittia ei kuitenkaan suositella, ellei hen-

kilolla ole riittavan avoin mieli uusille asioille ja kokemuksille.
Teema 3: Vastuullisuus

Kolmas teema kasitteli vastuullisuutta. Haastateltavat kertoivat arkielaman vastuullisista va-
linnoistaan ja pyrkimyksista vastuullisuuteen matkaillessa. Pohdittiin myos mita vastuullisuus
merkitsee metsajoogaretriitin yhteydessa ja miten se huomioidaan viestinnassa ja palvelun

aikana.

Kaksi haastateltavaa pohti myos lentomatkailun jarkevyytta. Yksi haastateltava kertoi vahen-
taneensa lentomatkailua ja toinen valitsevansa suorat lennot, silloin kun matkustaa lentoko-
neella. Eras haastateltava totesi, etta on lisannyt joukkoliikenteen, kuten junien kayttoa.
Haastateltava mainitsi, etta autoilu on usein katevin vaihtoehto, erityisesti jos on paljon mat-
katavaraa ja kohteeseen on haastavat julkiset yhteydet. Myos matkailun sosiaalisesta vastuul-
lisuudesta ja paikallisten palvelujen kaytosta keskusteltiin. Paljon ulkomailla matkustavan
haastateltavan kanssa pohdittiin esimerkiksi Airbnb-majoitusten kayttoa seka elainten kaytta-

misen eettisyytta matkailupalveluissa.

Eras haastateltava pohti mandalan kayton kulttuurista ja uskonnollista taustaa. Haastateltava
totesi, etta olisi vastuullista kertoa mandalan alkuperasta ja mandalan kayttoon pitaisi aina
suhtautua kunnioituksella. Han mainitsi, miten suosittua mandalan tekeminen tai kayttaminen
on nykyisin monissa yhteyksissa, mutta sen hengellista merkitysta ei aina tiedosteta. Mandala
on ympyranmallinen symbolinen kuvio, jota kaytetaan esimerkiksi meditoimisen apuvalineena
ja pyhissa rituaaleissa eri uskonnoissa, kuten buddhalaisuudessa ja hindulaisuudessa (Mark
2020).

Kaikkien haastateltavien mielesta vastuullisuuden huomioiminen on erittain tarkeaa erityisesti
luontoon suuntautuvassa matkailussa ja vastuullisuutta myos odotetaan metsassa tapahtuvalta
matkailupalvelulta. Haastatteluissa todettiin, etta jatehuollosta huolehtiminen on jarjesta-

jien vastuulla, erityisesti jos kansallispuistossa ei ole jatepistetta. On tarkeaa, etta retriitista
ei jaa luontoon roskia eika turhia jalkia. Yksi haastateltava pohti joogamattojen mahdollisesti

luonnolle aiheuttamaa haittaa, kuten kasvien tallaantumista.

Haastateltavien mielesta olisi omituista ja jopa vastenmielista, jos retriitin ruokailussa kay-
tettaisiin kertakayttoisia astioita. Era- ja luonto-oppaana toimiva yrittaja totesi, etta pesta-
vat, ymparistoystavalliset retkiastiat ovat pesuveden kulutuksesta huolimatta ekologisempi
vaihtoehto kuin kertakayttoiset astiat. Haastateltava kertoi kayttavansa tyossaan Kupilka-asti-
oita. Kotimaiset, luonnonkuitukomposiitista valmistettavat, kevyet ja astianpesukoneen kes-

tavat Kupilka-eraastiat valmistetaan hiilineutraalisti Suomessa (Kupilka 2023). Kupilkan
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astioita on mahdollista myos vuokrata. Astiat voidaan lisamaksusta toimittaa haluttuun koh-
teeseen tai ne voi hakea yrityksen varastolta Porvoosta ilman ylimaaraisia kuluja. Yritys hoi-
taa astioiden pesun vuokrauksen jalkeen. (Juhlasto 2023a; Juhlasto 2023b.) Tavaroiden kier-
totalouteen perustuva kaytto on yksi potentiaalinen ja ymparistovastuullinen vaihtoehto. Asti-

oiden vuokraaminen on jarkevaa erityisesti silloin, jos niiden kayttaminen ei ole saannollista.

”Md mietin, ettd se on muutenkin se ohjelma semmoinen, ettd ei siitd mitenkddn hirvedsti

voi tulla mitddn kuormitusta luonnolle.” (Haastateltava 5)

Haastateltavat totesivat palvelun jo olevan vastuullinen mutta pohtivat, voisiko vastuulli-
suutta tuoda viela enemman esille asiakkaille suunnatun tuotekortin viestinnassa ja paikan
paalla kansallispuistossa. Sana vastuullisuus ei sellaisenaan merkitse mitaan, vaan sen sisalto

on kerrottava viestimalla avoimesti ja selkeasti.
Teema 4: Palvelun kehittaminen

Neljannessa teemassa haastateltavat saivat antaa kehitysehdotuksia. Kysymykset ja keskus-
telu koskivat retriitin kestoa, sopivaa sijaintia ja ajankohtaa seka ohjelman sisaltoa, ruokailua
ja hinnoittelua. Teeman tavoitteena oli saada ehdotuksia ja uusia nakokulmia palvelun kehit-

tamiseen.

Haastateltavat kokivat, etta 7-8 tuntia on sopiva aika paivaretriitin kestoksi. Yksi haastatel-
tava tosin totesi, etta hanen olisi helpompaa irrottautua perhe-elamasta lyhyemmalle 3-4 tai
5-6 tunnin retriitille. Osa haastateltavista oli sita mielta, etta he eivat valttamatta edes lah-
tisi retriitille, jos se kestaisi vain muutaman tunnin ja yhdensuuntaiseen matkaan kotoa me-

nisi esimerkiksi 2 tuntia.

Kaikki haastateltavat olivat sita mielta, etta sijainniltaan Teijon kansallispuisto on hyva retrii-
tille. Kansallispuistossa on valmiina infra, joka mahdollistaa toimivat palvelut kuten merkityt
patikointireitit, ruoanvalmistuksen, kuivakaymalan kayton, saunomisen seka autojen paikoi-

tuksen. Linja-autopysakki sijaitsee kansallispuiston lahella.

Retriitin ajankohtaa kesalla pidettiin sopivana, mutta kaikki vastaajat olivat sita mielta, etta
myos loppukevat ja alkusyksy voisivat hyvin sopia ajankohdaksi. Pohdittiin, olisiko palvelu
mahdollista jarjestaa ymparivuotisesti ja todettiin etta se on mahdollista. Talvella tai hyvin
viileana tai sateisena paivana osa harjoituksista voidaan tehda kodassa. Myos retriitin kestoa

ja ohjelmaa voisi lyhentaa vuodenaikaan soveltuvaksi.

Suurin osa haastateltavista oli sita mielta, etta suunniteltu 5,5 km Matildanjarven reitti on so-
piva paivan patikointimatkaksi. Yksi haastateltava oli sita mielta, etta 2 km olisi riittava,

mutta kolme haastateltavaa haluaisi kavella jopa enemman kuin 5,5 km, esimerkiksi 8 km.
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Haastateltavat pohtivat, etta pidempi patikointi ei ehka mahtuisi muuhun ohjelmaan ilman

kiireen tuntua, joten 5,5 km todettiin sopivaksi.

Ruokailun suhteen haastateltavat olivat yksimielisia. Kukaan ei halunnut tuoda omia evaita
vaan yhteinen, eraoppaan tai kokin valmistama lounas koettiin toimivaksi palveluksi, jopa iha-
naksi luksukseksi. Koettiin, etta se tuo osallistumiseen helppoutta ja madaltaa myos kynnysta
osallistua. Kaikilla ei ole retkeilyyn ja avotulella valmistamiseen sopivia varusteita, eika

omassa repussa muussaantuneita evasleipia koettu houkuttelevaksi lounasvaihtoehdoksi.

Haastatteluissa ideoitiin erilaisia vaihtoehtoja mahdollisille teemaretriiteille. Metsajoogaan
voisi vuodenajan mukaan yhdistaa esimerkiksi villiyrtit, sienestyksen tai lintujen tarkkailun.
Naissa tapauksissa jokin muu osuus jaisi todennakoisesti pois retriitin ohjelmasta. Kahdessa
haastattelussa pohdittiin myos erilaisia yhteistyomahdollisuuksia alueen paikallisten yritta-

jien, kuten esimerkiksi kuljetuspalveluja tarjoavien tai lahiruokaa tuottavien yritysten kanssa

Eniten kehitettavaa todettiin hinnoittelussa. Haastateltavilta kysyttiin, olisiko tuotekortin
prototyypissa mainittu hinta, 89 euroa, sopiva, vai voisiko hinta olla jotakin muuta, kuten 99
euroa tai 129 euroa. Eraan haastateltavan kanssa pohdittiin, voisiko palvelun hintaa nostaa,
mutta houkutella kohderyhmaa tekemaan varauksen ajoissa tarjoamalla hieman edullisempaa
Early bird-hintaa. Toinen haastateltava mainitsi, etta peruutusehtojen on oltava tarkat, jos
palvelu maksetaan etukateen. Myos jokin sosiaalisen median arvonta tai tarjous voisi houku-
tella osallistujia, vaikka retriitin perushinta olisi korkeampi. Yrittajana toimiva era- ja luonto-
opas totesi, etta 89 euron hinta on liian alhainen, jos palvelusta halutaan tehda taloudelli-
sesti kannattavaa yritystoimintaa. Yrittaja arvioi, etta 129 euroa on edelleen kohtuullinen,
jopa edullinen hinta metsajoogaretriitista. Myos muut haastateltavat totesivat 89 euron ole-
van edullinen hinta. Haastateltavat pohtivat, jaisiko siita riittavasti tuloa retriitin jarjesta-
jille, erityisesti jos palvelua on tuottamassa kaksi henkiloa, ruokapalvelut kuuluvat hintaan ja

kansallispuistosta vuokrataan kota ja sauna.

“Sulla on hyvi tuote. Sulla on loistava palvelu. Ei sun tarvitse sitd ldhted niinku ensimmdi-
send ehkd huutokauppaamaan markkinoille tavallaan alennusmyynnissd, ettd ldhdetddn nyt

alennusmyynnissd myymdadn tdtd jo.” (Haastateltava 4)
5.3  Yhteenveto tutkimustuloksista

Benchmarkingin avulla selvisi, etta palveluntarjoajien ohjelmat ovat sisalloltaan keskenaan
melko samanlaisia, mutta hinnoittelussa on vaihtelua. Paivaretriitti Orivedella maksaa 95 eu-
roa ja paivaretki Riisitunturille maksaa 160 euroa. Molempien retriittien hintaan kuuluu ruo-
kailu ja niihin otetaan kerralla noin 6 osallistujaa. Voi vain arvailla, mista hinnoittelun erot
johtuvat. Ehka toinen taho haluaa tai voi tarjota palvelua edullisemmin. Todennakoisesti ti-

loista ei tarvitse maksaa vuokraa, mutta tilan ja saunan lammityskuluista seka ruokailun
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toteuttamisesta aiheutuu toki kustannuksia. Riisitunturin paivaretken hinta voi vaikuttaa kor-
kealta, mutta tietyt lisapalvelut, kuten kuljetus, Metsahallituksen asiakaskohtainen kaytto-
maksu ja puun istuttaminen nostavat palvelun hintaa. Eri toimijoiden palveluja vertailemalla
selvisi, etta Joogavaellus-retriitilla on puolihoito, mika tarkoittaa, etta osallistujien on itse
huolehdittava joistain ruokailuista. Myos oma teltta on kannettava mukana. Jarjestelyt sopi-
vat varmasti retkeilyyn tai vaeltamiseen tottuneille, mutta kokemattomat henkilot, joita pal-

velu kiinnostaa, saattavat jattaa menematta retriitille.

Ensimmaisen haastattelun jalkeen huomasin tarpeen parannella tuotekortin prototyypin sisal-
toa ja selkeyttaa ohjelmaa, joten muokkasin alkuperaista prototyyppia hieman. Tasmensin,
etta retriitin aamupaiva vietetaan hiljaisuudessa ja lisasin, etta paivan aikana kavellaan Ma-
tildanjarven kierros. Myos ensimmainen haastateltava sai nahda muokatun version, jota kay-
tin muissa haastatteluissa. Opinnaytetyon liitteena oleva prototyyppi on toinen, muokattu

versio tuotekortista.

Teemahaastatteluja tehdessani havaitsin monien kaipaavan ohjelmalta tietynlaista help-
poutta ja valmiita palveluja. Ne lisaavat mahdollisuutta rentoutumiseen ja retriitista nautti-
miseen ilman huolta arkisista asioista kuten ruoanvalmistuksesta. Varmistuin siita, etta ruoka-

palvelut ovat erittain toivottuja ja paatin pitaa ne metsajoogaretriitin valikoimassa.

Haastattelutulosten perusteella selvisi, etta retriitin ohjelma on sellaisenaan mielenkiintoi-
nen, mutta vaatii viela testausta kaytannossa seka erityisesti hinnoittelun pohtimista. Oli erit-
tain arvokasta saada haastatteluun henkilo, joka kuuluu metsajoogaretriitin kohderyhmaan
seka asiakkaana, etta mahdollisena palvelun tuottajana. Yrittajana toimivan era- ja luonto-
oppaan haastattelua tehdessani ymmarsin, etta palvelun hinnoittelussa tulee sisaistaa yritta-
jyyden nakokulma ja se, mista palvelun kustannukset koostuvat. Palvelua ei voi tarjota liian
matalalla hinnalla, jos haluaa tehda siita tuottavaa yritystoimintaa. Tarkastelin alkuperaista
hinnoittelua seka benchmarkingin etta haastattelujen perusteella. Havaitsin, etta en ollut ar-

vioinut realistisesti palvelun tuottamisen pakollisia kustannuksia.

Teijon Kansallispuistossa toteutettavan retriitin hinnoittelussa on huomioitava kodan ja sau-
nan vuokraamisesta aiheutuvat lisakulut. Nama palvelut ovat valttamattomia, jos retriitin
osallistujille halutaan taata mahdollisuus rauhalliseen ruokailuun ja saunomiseen. Muita kus-
tannuksia aiheutuu mm. markkinoinnista, ruoanvalmistukseen kaytettavista tarvikkeista ja
Metsahallituksen kayttomaksuista. Lisaksi on huomioitava muut maksut kuten jarjestajien pal-

kat, verot, vakuutukset ja elakemaksut.
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6  Metsajoogaretriitti-tuotekortti

Kehittamistyon tutkimustulosten avulla luotiin Metsajoogaretriitti-tuotekortti (Liite 3). Ta-
voitteena oli luoda toimiva ja asiakaslahtoinen tuotekortti, mika voidaan ottaa kayttoon sel-
laisenaan tai mita voi kayttaa muokattavana pohjana. Erona prototyyppiin ovat lopullisen tuo-
tekortin muutokset hinnoittelussa seka selkeampi viestinta palvelun ohjelmasta ja vastuulli-
suudesta. Myos tuotekortin ulkoasu uudistui hieman. Retriitin sisaltoa ja aikataulua ei muu-
tettu, vaan se pysyy ennallaan. Tuotekorttiin lisattiin tieto, etta osallistujilla on hyva olla

oma vapaa-ajan vakuutus.

Retriitin tuotekortin viestinnassa vastuullisuus pyritaan huomioimaan useilla tavoilla. Retrii-
tille kannustetaan saapumaan yhteiskuljetuksilla tai paikallisliikenteen linja-autovuoroilla Sa-
losta. Retriitin jokaisesta osallistujasta maksetaan Metsahallitukselle asiakaskohtainen kaytto-
maksu 1,50 € + alv. Retriitin ruoka on vegaanista ja se tarjotaan kestoastioista, joiden tis-
kauksesta ja kuljetuksesta jarjestajat huolehtivat. Roskat jatetaan luontokeskuksen jateke-

rayspisteeseen tai retriitin jarjestajat vievat ne mukanaan pois.

Tuotekorttia ja palvelua voidaan tarvittaessa muokata eri asiakasryhmien tarpeisiin, eri ym-
paristoihin ja eri vuodenaikoihin soveltuvaksi. Retriitin ohjelmaa voidaan sujuvasti muuttaa
lisaamalla siihen jokin teema, esimerkiksi villiyrttien tai sienien keraaminen tai lintujen tark-
kailu. Retriitin kestoa voidaan lyhentaa jattamalla ohjelmasta jokin osuus pois. Metsajooga-
retriitista voidaan tulevaisuudessa kehittaa myos yopymisen sisaltava palvelu. Yhteistyomah-
dollisuuksia alueen vastuullisten toimijoiden, kuten Teijon kansallispuistossa palveluja tarjoa-
van Natura Vivan kanssa, voisi myos kehittaa. Verkostoituminen ja eri tahojen kanssa yhdessa
toimiminen voi lisata useampien palveluntarjoajien tavoitettavuutta ja kiinnostavuutta koh-

deryhman keskuudessa.

7  Pohdinta

Metsahallituksen Luontopalvelujen rahoitus on talla hetkella tarkastelussa, ja muutokset voi-
vat tulevaisuudessa heijastua erilaisten matkailupalveluiden, kuten metsajoogaretriitin, jar-
jestamiseen kansallispuistoissa. Pelli (2023) kertoo, etta Suomen nykyinen hallitus on suunni-
tellut vahentavansa luontopalveluja voimakkaasti osana hallituksen saastoleikkauksia. Kaytan-
den taukopaikoista, esimerkiksi keittokatoksista, laavuista ja nuotiopaikoista, poistettaisiin.
(Pelli 2023.) Suomen Retkeilyliitto ry:n mukaan leikkauspaatos on ristiriidassa Suomi Liik-
keelle-ohjelman tavoitteiden seka Metsahallituksen ja UKK-instituutin tekeman tuoreen selvi-
tyksen kanssa. Selvityksen mukaan kansallispuistoissa ja retkeilyalueilla liikkuminen tukee

tyokykyisena pysymista ja saastaa samalla merkittavasti kansansairauksista aiheutuvia
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kustannuksia yhteiskunnalle. (Jylhanlento 2023.) Suomi Liikkeelle-ohjelman tavoitteena on
lisata kaikkien ikaryhmien liikkumista. Eri hallinnonalojen toimenpiteisiin, kuten lahivirkistys-
alueiden kunnostamiseen ja kehittamiseen seka ohjelman viestintaan, selvitystyohon ja toi-
meenpanemiseen on vuonna 2024 kohdennettu maararahoja yhteensa yli 5 miljoonaa euroa.
(Opetus- ja kulttuuriministerio 2023.) Hallituksella on suunnitelmana saastaa leikkaamalla
luontopalveluja, mutta samanaikaisesti suunnataan miljoonia euroja maararahoja uuteen
Suomi Liikkeelle- ohjelmaan. Hyvinvoiva luonto, hyvinvoiva ihminen- ohjelma, josta kerroin
luvussa 2.3, on vuoteen 2025 asti kaynnissa oleva projekti, joten jonkinlaista ristiriitaa on ha-
vaittavissa eri projektien, saastotoimien ja maararahojen suhteen. Hamalainen (2023) kirjoit-
taa 5.12.2023 Maaseudun Tulevaisuus-lehden artikkelissa, etta Metsahallitus on paattanyt
aloittaa irtisanomiset. Tyopaikkansa menettavat ovat paaasiassa Luontopalvelun tyontekijoita
ja 43 vakinaista tyosuhdetta paattyy. Lisaksi Luontopalvelujen 75 tyontekijalle maarataan
tehtavamuutoksia, joiden toisena vaihtoehtona on irtisanominen. Maaraaikaisia tyontekijoita
ei palkata vuonna 2024. (Hamalainen 2023.) Lahivuosien aikana jaa nahtavaksi, miten saasto-
leikkaukset tulevat nakymaan kansallispuistojen palveluissa ja kohdentuvatko muutokset ta-

saisesti kaikkiin kansallispuistoihin.

Taman opinnaytetyon tekeminen on ollut mielenkiintoinen projekti, mika omalla kohdallani
kesti suunniteltua kauemmin. Oppimisprosessiini onkin kuulunut opinnaytetyon teoreettisen
tyostamisen lisaksi myos kasvanut ymmarrys omien resurssien merkityksesta seka hyvinvoinnin
asettamisesta etusijalle kaikissa elamantilanteissa. Halusin tehda taman opinnaytetyon, koska
uskon metsajoogaretriittiin hyvinvointia lisaavana matkailupalveluna. Olen henkilokohtaisesti
kokenut, etta metsassa liikkumisen ja paivittaisten joogaharjoitusten tuomat hyodyt ovat vai-
kuttaneet merkittavasti hyvinvointiini. Olen virkistynyt, rentoutunut ja saanut uusia ja luovia
ajatuksia. Olen viettanyt metsassa paljon ilon hetkia ja saanut metsasta voimaa haastaviin
elamantilanteisiin. Vierailut upeissa kansallispuistoissa ovat olleet ikimuistoisia, samoin luon-

toon painottuvat retriittikokemukseni.

Sain idean opinnaytetyoni aiheesta kaytyani metsajoogaohjaajakoulutuksen elokuussa vuonna
2022. Halusin kehittaa omiin kiinnostuksenkohteisiini pohjautuvan vastuullisen palvelun, mika
olisi mahdollista toteuttaa suomalaisessa metsassa. Koin hyvin tarkeaksi, etta opinnaytetyon

aihe inspiroi minua aidosti. Opinnaytetyon tavoitteena oli testata metsajoogaretriitti-konsep-
tin toimivuutta ja tutkimustulosten avulla kehittaa konseptista tuotekortti ymparistovastuulli-

selle luonto- ja hyvinvointimatkailupalvelulle.

Opinnaytetyoprosessin aikana tutustuin aihealueeseen ja etsin siihen liittyvaa tietoperustaa
seka painetuista etta sahkoisista lahteista. Tutustuin erilaisiin retriitteihin ja niita jarjestaviin
tahoihin. Benchmarkingin kautta sain ymmarrysta muista palveluntarjoajista, heidan toimin-
nastaan ja palveluistaan. Havaitsin, etta opinnaytetyon vertailuun valitsemieni palvelujen jar-

jestajat olivat kaikki naisia. Pohdittuani asiaa totesin, etta yleensa retriitit ovat naisten
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jarjestamia. Suurin osa retriittien osallistujista on naisia, vaikka palvelu ei olisi erityisesti nai-
sille suunnattu tai rajattu. Omakohtaiseen kokemukseeni perustuen olen havainnut, etta mie-
het ovat olleet vahemmistona kaikilla retriiteilla, joihin olen osallistunut. Joskus mukana on
ollut yksi mies, useimmiten ei yhtaan. Tekevatko naiset siis retriitteja vain naisille vai onko
miehilla vain korkeampi kynnys osallistua retriiteille? Uskon, etta myos moni mies saisi retrii-

tilta elamyksia ja hyvinvointia lisaavia keinoja tukemaan jaksamista tyoelamassa ja arjessa.

Teemahaastatteluita tehdessani havaitsin, etta opinnaytetyon aihe oli merkityksellinen myos
haastateltavilleni, jotka avoimesti kertoivat omasta suhteestaan luontoon, matkailuun ja vas-
tuullisuuteen. He jakoivat kiinnostukseni metsajoogaretriittiin antaen samalla hienoja nako-
kulmia ja kehitysideoita kayttooni. Kuuden monipuolisen haastattelun tulosten perusteella

metsajoogaretriitti on kiinnostava palvelu ja sille on kysyntaa kohderyhman keskuudessa.

Metsajoogaretriittia ei ole viela testattu kaytannossa, joten palvelun testaaminen Teijon kan-
sallispuistossa voisi olla sopiva jatkotutkimusaihe. Voisi olla kiinnostavaa testata palvelu myos
miesten nakokulmasta ja tutkia miesten suhtautumista retriitteihin. Palvelua voisi testata
myos jossain toisessa retriittiin soveltuvassa metsaymparistossa ja verrata miten palvelu
eroaa sijaintia vaihtamalla. Retriitin jalkeen osallistujien kokemuksia voisi selvittaa esimer-

kiksi kyselytutkimuksen tai ryhma- tai yksilohaastattelujen avulla.

Ammatillisena tavoitteenani on, etta metsajoogaretriitista tulisi osa tyoelamaani. Retriitti
olisi keskeinen palvelu tulevaisuudessa perustettavassa matkailualan yrityksessa, missa asiak-
kaat saisivat luontoon ja metsaan perustuvien palvelujen kautta keskittya omaan hyvinvoin-
tiinsa. Toiveenani on, etta metsajoogaretriitti olisi kutsuva matkailupalvelu seka yksittaisille
ihmisille, pariskunnille, ystavyksille ja erilaisille ryhmille, sukupuolesta tai taustasta riippu-

matta.
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Liite 1: Tuotekortin prototyyppi

Kuuletko metsan kutsuvan? Kaipaatko metsan tuomaa hyvinvointia ja rau-

laisessa luonnossa!

Metsajoogaretriitti jarjestetdan lauantaina 15.6.2024 klo 10-17:30 Teijon
kansallispuistossa.

Retriitin tavoitteena on virkistyminen, rentoutuminen ja arjesta palautu-
minen. Aiempaa kokemusta joogasta tai kansallispuistossa liikkumisesta ei
kaikille osallistujille. Retriitin ruoka on vegaanista ja ruokapalveluista vas-
taa erataitoinen kokki.

Mukaan tarvitset joogamaton tai muun alustan, muistivihon ja kynan, vesi-
tarvitsemasi henkilokohtaiset tavarat seka uima-asu ja pyyhe. Kansallis-
puistoon saavutaan etukateen sovituilla yhteiskuljetuksilla tai linja-autolla.

jarven ympari.

Retriittipaivan hinta on 89 €/hlo. Opiskelijoille, tyottomille ja elakelaisille
on -15 % alennus. Hintaan kuuluu ohjelma, smoothie, lounas, nuotiokahvit
ja valipala seka halukkaille sauna muun ohjelman jalkeen. Yopyminen ko-
dassa on mahdollista pienella lisamaksulla 6 henkilolle. Retriitille mahtuu
mukaan 15 ensin ilmoittautunutta osallistujaa. Huomioithan, etta tama ret-
riitti ei ole esteeton. Sateella osa harjoituksista voidaan jarjestaa kodalla.

metsassa!
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Liite 2: Teemahaastattelulomake

Haastattelija: Eeva-Maija Rikala-dos Santos

Haastateltava:

Teema 1: Oma suhde luontoon ja matkailuun

Teema 2: Metsajoogaretriitti matkailupalveluna

Teema 3: Vastuullisuus

Teema 4: Palvelun kehittaminen
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Liite 3: Metsajoogaretriitti-tuotekortti

I I
‘ METSAJOOGARETRI ITTI TEIJON KANSALLISPUISTOSSA
=

l,l

15.6.2024

Kuuletko metsan kutsuvan? Kaipaatko metsan tuomaa hyvinvointia ja rauhaa? Olet lampi-
masti tervetullut viettamaan elamyksellista paivaa suomalaisessa luonnossa!

Metsajoogaretriitti jarjestetaan lauantaina 15.6.2024 klo 10-17:30 Teijon kansallispuis-
tossa.

Retriitin tavoitteena on virkistyminen rentoutuminen ja arjesta palautuminen Aiempaa
=aikana patikoimme rauhalllsestl edeten n. 5,5 km reitin Matildanjarven ympari. Valllla py-
sahdymme tekemaan harjoituksia ja vietamme lounastauon Vicksbackinlahden kodalla.

Kannustamme saapumaan kansallispuistoon etukateen sovituilla yhteiskuljetuksilla tai

linja-autolla. Retriitin palveluista huolehtivat metsdjoogaohjaaja ja eraopas. Tarjottava
ruoka on vegaanista. Kaytamme pestavia kestoastioita, mutta voit halutessasi tuoda myos . .
oman kuksan mukaan. .

sopivat jalkineet, vaatteet ja paahineen. Tuo repussa tarvitsemasi henkllokohtalset tava-
rat sekd uima-asu ja pyyhe. Voit halutessasi ottaa mukaan pienta naposteltavaa tai alko-
" 'holittomia juomia.

is Retriittipdivan hinta on 129 €/hlo. Early bird-hinta on 119 euroa, jos varaat ja maksat pai- .
kan 15.5. mennessa! Opiskelijoille, tyottomille ja elakelaisille -15 % alennus normaalihin- ; Tﬂ

nasta. Hintaan kuuluu ohjelma, alkujuoma, lounas, nuotiokahvit ja valipala seka Metsahal- "
lituksen kayttomaksu.

Muun ohjelman jdlkeen on saunamahdollisuus etukadteen ilmoittautuneille. Retriitille mah- |
“tuu mukaan 15 osallistujaa. Huomioithan, etta tama retriitti ei ole esteeton. Sateen sattu-
s essa osa harjoituksista voidaan jarjestad sisatiloissa kodassa. Huolehdithan, etta sinulla on e

.!'  OLET SYDAMELLISESTI TERVETULLUT NAUTTIMAAN YHTEISESTA KESAISESTA
. PAIVASTA TEIJON KANSALLISPUISTOSSA!



mailto:eevirikala@gmail.com
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10:00 tapaaminen Matildanjdrven parkkipaikalla, mistda kdvelemme yhdessd
luontokeskukselle. Aloitamme retriittipdivdan nostamalla energisoivat maljat
metsadlle ja toisillemme! Kdavelemme Matildanjdrven reittid ja metsdan pddsty-
dmme laskeudumme hiljaisuuteen, missd vietdmme aamupdivdn. Rauhoi-
tumme aistiharjoituksen ddrelle ja valitsemme sopivat puut, joiden kanssa
joogaamme lempedsti. Teemme mandalat maasta loytyvistd luonnon materi-
aaleista. Kirjoitusharjoitus ja lyhyt kdvelymeditaatio sulkevat aamupdivdn
harjoituksen. Hiljaisuus pddttyy, kun saavumme Vicksbdckinlahden kodalle.

13:00 Yhteinen lounas ja vapaa-aikaa

14:30 Jatkamme matkaa. Teemme ldsndoloharjoituksia metsdssd ja veden da-
rella. Havainnoimme kehon ja mielen tuntemuksia maton pdadlla tehtdvdssa
rauhallisessa joogaharjoituksessa. Patikoimme reitin loppuun, minkd jdlkeen
tarjolla nuotiokahvit/villiyrttitee ja vdlipala. Retriitti pddttyy klo 17:30, minkad
jdlkeen sauna ja uiminen halukkaille.
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