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Taman opinnaytetydn tavoitteena oli suunnitella ja tehda reittikortteja polkureiteista Sastamalan
alueella. Toimeksiantajana toimi Sastamalan Opisto, jonka kayttoon reittikortit jadvat. Reittikortit
tulevan osaksi toimeksiantajan "Paa kuntoon Sastamalan Opiston kursseilla” -kurssikokonaisuutta,
jonka tarkoituksena on tehostettu terveysneuvonta erityisesti ikdantyvilla henkil6illa. Toiveena on

saada ihmiset likkumaan enemman luonnossa reittikorttien avulla.

Opinnaytetydn viitekehys kasittelee reittisuunnittelua ja luonnon vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin.
Luontoympaéristolla on todettu olevan vaikutuksia ihmisen psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin
kehittavasti. Aiheen mukana mainitaan myds Green Care -menetelmat, silla siina tulee konkreetti-
sesti esille luontoymparistdn vaikutus terveyteen. Opinnaytetydssa kasitellaan myds luonnon arvoa
yhteiskunnallisten kulujen nakoékulmasta, erityisesti likunnan valillisten vaikutusten ansiosta. Reit-
tisuunnittelun osuudessa keskitytaan reittisuunnittelun periaatteisiin ja reittiluokituksiin. Myds joka-

miehenoikeudet kasitelldédn melko perusteellisesti.

Reittikortteja tehtiin yhteensa kolme kappaletta. Ne sijoittuvat eri puolille Sastamalan Vammalaa ja
ovat pituuksiltaan 2 - 6 kilometrid. Opinnaytetydn lopuksi kuvataan tuotteistamisprosessi suunnit-

teluvaiheesta loppuun ja liitteena I0ytyvat valmiit reittikortit.
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The main purpose of this Bachelor’s thesis was to plan and produce product cards about forest
trails in Sastamala. The thesis was commissioned by Sastamalan Opisto that will use the final
product cards as a part of their course package. Courses offer health consulting especially to aging

people. The aim is to motivate people exercise more in the nature with the help of the cards.

The theoretical framework is about route planning and the benefits of the nature on health and
wellness. Studies have shown that outdoor environment has developing benefits to people’s phys-
ical and mental wellness. The topic also refers to Green Care methods, because it is a concrete
example about nature’s health benefits. The thesis also reviews the economic value of the nature,
especially from the health-care expenditures point of view. The route planning focuses on planks

and competence classifications of the routes and the Everyman’s rights are reviewed.

Three product cards were made. The routes are located in Vammala of Sastamala and they are 2
- 6 kilometers long. The process from planning until the end is described in the thesis and the

complete product cards can be found as attachment.



SISALLYS

1 JOHDANTO e 1
2 LUONNON VAIKUTUS HYVINVOINTIHN ....coeiiiieceeee e 4
2.1 Osallistuminen ulkoiluun ... 5

2.2 Ulkoilun hyvinvointivaiKUtUKSET..............uuuiimiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinees 5
2.2.1 Psyykkiset vailKUtUKSEeL ..........coooeviiiiiiieiiiiic e, 7

2.2.2 Fyysiset VaIKUIUKSEL............ccovvviiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeee 8

2.2.3 Valilliset vaikutukset: Lilkunta ............ccccevviiiiiiinnniiieeiiiinn 9

2.3 GrEEN Car . 12
2.3.1 Green Care -Menetelmat ...........ccooeeeeiiiiiiiiiiineee e, 12

2.3.2 Green Care -palvelutyypit .........ccoevviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeee 13

2.4 LUONNON @IV c.tiiiiiiiiie ettt e et e e e et e e e e e e e e e e nnn s 15
2.4.1 Elintavoista johtuvat terveydenhoitokulut.............cccccccceeee. 16

2.4.2 HEAT oo 17

3 REITTISUUNNITTELU ...coiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et 19
3.1 HyVA UIKOIHUIEItt ... 20

3.2 Reittisuunnittelun periaatteet..............uuuuueiiiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiies 21

3.3 REIHIUOKITUS.....ceeeiiiie e 22

3.4  Jokamiehenoikeudet ..............iiiiiiiiiiiic e 25
3.4.1 Jokamiehenoikeudet tiivistettyna .............ccoeevviiieviiiineeennnnn, 26

3.4.2 Liikkumista rajoittavat tekijat ...........ccccccvviiiiiiiiiiiiiiiiiin, 26

4 = I S L I P 29
4.1 Projektin tavoitteel........ccooee e 30

4.2 TYOVAINEEL....... i 30
4.2.1 SUUNNITEEIU ...eevveiieee e 31

4.2.2 TYOVAINE ... 32

B B L= 1111 o 1 S 34
4.3.1  KUKKUFN KUJIIAL....eeeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiiieeesseeeeneeees 36

4.3.2 Roismalan reitill&...............eeuveiiiiiiiiiii 37

4.3.3 Lousajan poluilla ... 38



4.4  Opinndytetybn onnistumisen arviointi...............ceeeeeeeeeeeieiiiiinneeeenn.
5 POHDINTA . ettt
Y o I =] R RRRRR

LITTEET



1 JOHDANTO

Suomen vaesto ei ulkoile tarpeeksi. UKK-instituutin (2011, 6) mukaan alle 64-vuo-
tiaista aikuisista vain joka kymmenes liikkuu laadittujen liikuntasuositusten mukai-
sesti. Ulkoilu on tarkea osa liikuntaa ja ulos rakennetut l&ahiliikuntapaikat lisaavat
motivaatiota. Vaikka lahes jokaisessa kunnassa on rakennettu pururata ja met-
samme ovat tdynna polkuja, silti joka neljas suomalainen ulkoilee harvemmin kuin

kerran viikossa. (Sievanen & Neuvonen 2010, 37.)

Ulkoilulla ja luonnolla on todettu olevan sellaisenaan hyvia vaikutuksia niin psyyk-
kiseen, kuin fyysiseenkin hyvinvointiin. Ulkona oleilu parantaa mielialaa ja tyoky-
kya seka vahentaa stressid. Ulkona liikkuessa tulee esille kaikki liikunnan ja luon-

non vaikutukset terveyteen ja hyvinvointiin yhdessa. (Esim. Salonen 2010, 25, 79)

Taman toiminnallisen opinnaytetydn tavoitteena on tehda reittikuvauksen sisalta-
via kortteja polkureiteista kolmessa erilaisessa Sastamalan metséssa. Reittikort-

tien avulla ihmisten toivotaan innostuvan ulkoilusta nykyista enemman.

Opinnaytety6n toimeksiantajana toimii Sastamalan Opisto. Sastamalan opisto on
kansalaisopisto, joka viettdd 60-vuotis juhlaa vuonna 2015 (Sastamalan opisto
2015). Kansalaisopistojen tarkoituksena on ”levittaa sivistysta taajemman kansan
keskuuteen”. Opistot tarjoavat yleissivistavia kursseja seka erilaisia harrastuspii-
reja, kuten liikuntaa ja kadentaitoja. Sastamalan opiston kautta on myds mahdol-
lista suorittaa avoimen yliopiston kursseja, seké se on mukana erilaisissa kansain-

valisissa hankkeissa. (Kotiranta 2015a.)

Sastamalan Opiston keskeisimpia tavoitteita on elaman laadun parantaminen. Yh-
teiskunnan ja vaestérakenteen muutos velvoittaa elaman laadun yllapitoon. Kansa
"vanhenee” ja suurin osa Sastamalan Opiston opiskelijoista on ikaantyvia. Ikaan-
tymisen seurauksena saattaa tulla muistisairauksia, mielenterveysongelmia, liik-
kumiseen liittyvia ongelmia ja yksinadisyyttd. Sastamalan Opisto tarjoaa hyvia rat-

kaisuja lahes kaikkiin ikaantyvien ongelmiin. (Kotiranta 2015a.)



Toimeksiantajalla on "Paa kuntoon Sastamalan Opiston kursseilla” -niminen opin-
tokokonaisuus. Sen tarkoituksena on antaa tehostettua terveysneuvontaa kurs-
seille osallistuville. Opintokokonaisuus on tarkoitettu yli 65-vuotiaille opiskelijoille,
ja opintoihin kuuluu vapaavalintaisia kansalaisopiston kursseja liittyen ruokaan, lii-
kuntaan ja kognitiivisiin harjoituksiin. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL)
tekeméan tutkimuksen mukaan tehostettu terveysneuvonta ikaantyvilla saattaa hi-
dastaa dementiaan sairastumista jopa 10:lla vuodella (Sastamalan Opisto 2015,
9). Opintokokonaisuuden tavoitteena on ennaltaehkaista ja siirtda muistisairauk-

sien alkamista.

Tama opinnaytety6 kasittelee luonnon ja ulkoilun hyvinvointivaikutuksia. Ne sopi-
vat kehittdmistehtavan rinnalle osaksi Sastamalan opiston "Paa kuntoon” -opinto-
kokonaisuutta. Se sopii opintokokonaisuuden rinnalle, koska luonnolla oleskelulla
itsess&an on todettu olevan aivoja piristavid vaikutuksia, seka siella tehostuu lii-
kunnan tuomat hyddyt. Opinnayteyossa kaydaan lapi ulkoilun tuomia vaikutuksia
ihmisen psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin sekd huomioidaan myds ulkoilun
valilliset vaikutukset eli likunta. Opinnaytetyéssa sivutaan myds hieman Green
Care -nakokulmaa, silla siiné tulee konkreettisena esimerkkina esille luonnon kun-

touttava voima ja sen kaytto erityisesti hoitotydssa.

Myds luonnon ja liikunnan immateriaaliset arvot huomioidaan osana opinnayte-
tyota. Immateriaaliarvot ovat suuressa roolissa ja lasna lahes kaikilla Sastamalan
Opiston kursseilla. "Paa Kuntoon" -opintokokonaisuuden tavoitteena on ennalta
ehkaista ja siirtdd muistisairauksien alkamista. Opiskelijoiden liséaksi muistisairau-
den siirtymisesta hyotyy yhteiskunta, silla jos opintokokonaisuuden 250:sta opis-
kelijasta 10 henkilon dementiaa saadaan siirrettya opintojen avulla 5 vuotta, tuot-
taa se yhteiskunnalle 2 miljoonan euron séastét (Kotiranta 2015b). Opinnayte-
tydssa immateriaalisia arvoja tarkastellaan lahinnéa elintavoista johtuvien kustan-
nusten kautta ja siita miten elintapoja muuttamalla saataisiin valtakunnallisia s&és-
toja erityisesti terveydenhoitokuluissa. Tassa esitelladn myds Maailman terveys-
jarjestd WHO:n luoma Health econmic asssment tool (HEAT), jonka avulla pystyy

laskemaan kavelyn tai pyorailyn tuomat terveyshyodyt eri parametrien avulla.



Opinnaytetyossa kerrotaan myds reittisuunnittelusta. Reittisuunnittelu on tarkea
osa opinnaytetyota, silla toiminnallisen opinnéytetyén tuote on kolmen suunnitel-
lun reitin tuotteistaminen ja tunnetuksi tuominen reittikorttien avulla. Erityisesti
Suomen Ladun reittisuunnittelun materiaalia hydédyntaen on luotu kolme toisistaan

poikkeavaa polkureittia eri alueille Sastamalan Vammalassa.

Polkureitit on suunniteltu kaiken ikaisille sopivaksi ja niiden tarkoituksena on in-
nostaa "polkuilemaan” sekéd Sastamalan asukkaita, jotka saattavat jopa tuntea jo
polut ja alueet, mutta myds Sastamalaan tulevia matkailijoita, joille alue ei ole en-
nestaan tuttu. Jos reittikorttien avulla edes 10 inaktiivista ihmista innostuu luonto-
likunnasta, se tarkoittaa 10 ihmisen elaman laadun paranemista samalla ehkais-

ten inaktiivisuuden tuomia haittoja ja sairauksia.



2 LUONNON VAIKUTUS HYVINVOINTIIN

Ihminen on ollut osa luontoa jo aikojen alusta l&htien. Hippokrates, joka tunnetaan
laéketieteen isand, totesi luonnon parantavan sairaudet (Wahlstrom 2006, 1). Siita
juontaa juurensa se, etta luontoympariston kayttdé esimerkiksi hoitotydssé ja sen
tukena on ollut osa hoitoty6téa kauan sitten. Psykiatriset sairaalat rakennettiin maa-
seutuymparistoon kaupungin sijaan ja tuberkuloosipotilaat vietiin mantymetsaan

haistelemaan mantykankaita ja raitista ilmaa. (Salovuori 2014, 8, 17.)

Tassé luvussa kasitellaan luonnon vaikutusta hyvinvointiin ja sitd, mita siita tiede-
tdan ja ajatellaan nykyaikana. Opinnaytetyon tuote ja sen tavoitteet ovat ihmisten
lisdantyva ulkoilu terveyden edistamisen kannalta, joten luonnon hyvinvointivaiku-

tusten selvittdminen on hyodyllinen osa opinnaytetyota.

Kari Kuusisto (2014) teki tutkimuksen viherympariston yhteydesta Helsingin kes-
kustassa asuvien ikdantyneiden elaméanlaatuun. Tutkimuksen mukaan jo aiemmat
tutkimukset ovat osoittaneet, etta asuinalueella on suora vaikutus ihmisen tervey-
teen. Ihmiset voivat paremmin ja elavat vinerymparisttjen l&hella kauemmin (esim.
Salonen 2010, 25). Opinnaytetyt kasittelee terveysvaikutuksia niin psyykkisen
kuin fyysisenkin hyvinvoinnin kannalta. Hyvinvointivaikutuksissa sivutaan myads ul-
koilun valillisia vaikutuksia, p&asaantoisesti likuntaa. Asiaa kasitelladn myds
Green Care -menetelmien nakokulmasta. Green Care kayttaa luonnon parantavia
vaikutuksia ja eheyttavaa voimaa hyvakseen. Osa laékareista ja psykologeista on

ottanut Green Caren normaalin ladketieteen tueksi (Salonen 2010, 27).

Opinnaytetydssa kasitellaan myods luonnon ja sen tuomien hyvinvointivaikutusten
arvoa. Vaikka luonnon arvo on niin sanottu immateriaalinen eli aineeton arvo, on
sille kuitenkin olemassa monia arvioita. Yhtend mittarina luonnon hyvinvointiar-
voista voi kayttdéa maailman terveysjarjestd WHO:n luomaa Health econmic
asssment tool (HEAT) -laskuria, jonka avulla voi laskea ryhmén terveydenhoitoku-

lujen saastot liikunnan lisaéamisen avulla.



2.1 Osallistuminen ulkoiluun

Lahes kaikki suomalaiset ulkoilevat joskus. Aikuisvaestosta 96 % harrastaa vuo-
den mittaan jotakin ulkoilulajia. Suomalaiset aikuiset ulkoilevat keskimaarin 170
kertaa vuodessa, eli noin kolme kertaa viikossa. Kuitenkin samalla jopa neljannes
vaestosta ulkoilee harvemmin kuin kerran viikossa. (Sievanen & Neuvonen 2010,
37)

Tilastollisesti sukupuolella ei ole eroa ulkoilun maaraéan, mutta ik sen sijaan vai-
kuttaa. Vanhemmat ja ikdantyvat ihmiset ulkoilevat nuorempiaan véhemman. Van-
himpien kohdalla ulkoilutilastoissa on huomioitava ero myds siiné, asuuko henkild
yksin vai pariskuntana. Yksin asuva harrastaa ulkoilua vahemman kuin pariskunta.
Tilastoissa on myods huomattu, ettd koulutuksella on vaikutus ulkoilun harrastami-
seen. Korkeammin koulutetuista suurempi osa osallistuu ulkoilun harrastamiseen
verrattuna vahemman koulutettuihin, sekd tydssakayvat ulkoilevat tyottomia

enemman. (Sievanen & Neuvonen 2010, 37.)

Ulkoiluharrastuksista suosituimmat ovat kavely ja pyoraily. Kavelya kertoo harras-
tavansa jopa 85 % suomalaista. Talven suosikkilaji on maastohiihto, jota harrastaa
68 % suomalaisista. Suosituimpia ulkoilualueita ovat kevyen liikenteen vaylat. Hy-
vana kakkosena tulevat ulkoilureitit, kuten pururadat ja hoidetut ladut. Nain ollen
suomalaisille on tarkeita lahiulkoilureittien ja -polkujen kehittaminen ja kunnossa-
pito. (Suomen Latu 2013.)

2.2 Ulkoilun hyvinvointivaikutukset

Luonnolla ja ulkoilulla on todettu olevan monia suoria vaikutuksia niin henkilon
psyykkisessa kuin fyysisessakin hyvinvoinnissa. Jo lapsena kaikkia kehotettiin
olemaan vahintaan tunti ulkona paivassa, silla pihalla sai happea ja siella sai joko
lisd& energiaa tai siella sai purkaa yliméaraista energiaa. Ulkona leikkiminen onkin

jopa edellytys lapsen terveelle kehitykselle. Erityisesti metsaymparistd kannustaa



ja stimuloi lasta leikeissé luovuuteen, toimintaan, yhdessé- ja yksinoloon seka rau-
hoittumiseen. Metsa tarjoaa ympariston loputtomiin leikkeihin, seka kehon hallin-
nan ettd motoriikan parantamiseen, kun taas tavallisessa leikkipaikassa lapselta
loppuvat ’leikki-ideat” nopeammin. (Salonen 2010, 104.) Metsaymparistolla on
myos vaikutuksia lapsen ylivilkkkauden oireisiin. Kuo ja Faber Taylor (2004) tutkivat
viherymparistossa tapahtuvien aktiviteettien vaikutusta ADHD-lapsiin. Tuloksista
kay ilmi, ettd ulkona tapahtuvat aktiviteetit vahentavat merkittavasti ylivilkkkautta
(Kuo & Faber Taylor 2004, 4).

Lapset eivat ole ainoat, jotka hy6tyvéat luonnon hyvinvointivaikutuksista. Aikuisille
luontoymparistdn on todettu parantavan mielialaa seké tyokykya (Salonen 2010,
30). Kari Kuusiston (2014) ikainstituutille tekemassa tutkimuksessa Helsingin alu-
eella asuvien ikdihmisten elaméanlaatu parani viheralueilla vierailun jalkeen ja mita
lahempéana kotia viheralue sijaitsee, sitd useammin viheralueella vieraillaan. Liial-
linen kaupungistuminen ja urbaani asuinkunta vaikuttavat tutkimusten mukaan
suoraan terveyteen. Urbaaniusasteen kehittyminen parantaa terveytta tiettyyn pis-
teeseen asti, mutta sen jalkeen alkaa vieraantuminen luonnosta, mika vaikuttaa

terveyteen laskevasti (Kuva 1). (Kuusisto 2014, 4, 45.)

Syyt, miksi luonnolla on niin monia terveysvaikutuksia, 10ytyy menneisyydesta.
Kun esi-isiemme ymparilla on ollut vehreytta ja vettd, se on tarkoittanut ruokaa,
juomaa ja suojaa. Vaikka asuisimme nykypaivana kaupunkimaisemassa, So-
lumme "muistavat” nama entisaikaiset luonnon tuomat hyddyt. Tasta johtuu muun
muassa stressin nopeakin lievitys luonnon avulla. (Sarkka, Konttinen & Sjostedt
2013, 8.)
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KUVA 1. Urbaaniusasteen kehittyminen parantaa terveytta vain tiettyyn pistee-
seen (Kuusisto 2014, 5).

2.2.1 Psyykkiset vaikutukset

Luonnon terveysvaikutukset ihmisen psyykkiseen hyvinvointiin ovat moninaiset.
Tutkimukset ovat osoittaneet, etta luontoymparisto lisdd koettua terveydentilaa.
Sen on todettu vahentavan fyysista stressia, joka vaikuttaa myos mielen laatuun.
Se vaikuttaa seké hetkellisesti ettd pitkajanteisesti. Luontoympéaristén on tutkittu
vahentavan negatiivista mielialaa, ja ihnmiset luontokokemuksen jalkeen ovat vais-
tamatta paremmalla tuulella. Ihmiset tunnistavat luontokokemuksen jalkeen myés
myonteisia ominaisuuksia muissa ihmisissa paremmin kaupunkiympéaristossa tai
sisatiloissa oleskelun jalkeen. (Salovuori 2014, 79.) Brittitutkimuksen mukaan
luonnossa liikkkuvilla ihmisilla on jopa 50 % vahemman mielenterveysongelmia ver-

rattuna henkildihin, jotka eivat lilkku luonnossa (Sarkka ym. 2013, 9).

Luonnon on todettu myds rauhoittavan mielta ja lisaavan keskittymiskykya. ADHD-
lasten levottomuuden ja hairikditymisen on katsottu vahenevan jopa kolmannek-
sella ulkona tapahtuvan liikunnan jalkeen, kun tuloksia verrataan sisaliikunnan jal-
keen (Sarkka ym. 2013, 8). Norjassa suosittu vaihtoehto on maatilaympéristossa
tapahtuva koulunkaynti. Se on suosittu vaihtoehto nuorille, joilla on vaikeuksia teo-

reettisen pohdinnan ja paikallaan istumisen kanssa. (Salovuori 2014, 79.)



Luonnon on siis todettu vaikuttavan mielialaan parantavasti ja rauhoittavasti. On
my0s todettu, etta kiireen keskella ei ole valttamaton pakko lahteé fyysisesti luon-
toon. Pelkka luontokuvien katselu parantaa mielialaa. Suomalaistutkimuksissa
koehenkildille naytettiin ensin kuvia luonnosta tai kaupunkimaisemasta, jonka jal-
keen heille naytettiin kasvokuvia. Pelkastaan luontokuvia katselleet koehenkiltt
havaitsivat samoista kasvokuvista enemman iloisia ja positiivisia kasvonpiirteita.
Kaupunkiymparistdd ensin katselleet havaitsivat kielteiset kasvonilmeet parem-
min. (Sarkkd ym. 2013, 9.) Kannattaa siis ripustaa maisemakuvia kodin seinille,

silla se voi jo vaikuttaa hyvan paivan alkuun.

2.2.2 Fyysiset vaikutukset

Luonnossa ja metséassa liikkumisen ja leikkimisen on todettu vaikuttavan ihmisten,
erityisesti lasten fysiikkaan. Metsaymparistossa leikkivien lasten motoristen omi-
naisuuksien on havaittu kehittyvan selvasti paremmaksi verrokkiryhmé&an verrat-
tuna. (Vahasarja 2014, 14.) My0os pelkéalla luonnossa olemisella on fyysisia vaiku-
tuksia ihmiseen. Luonnossa oleilu vahent&& stressihormoni kortisolin maaraa, eli
stressi fyysisesti vahenee. Se alentaa myos verenpainetta, syketta ja lihasjanni-
tysta. Luonto myds parantaa vastustuskykya ja jopa lisaa sydpasoluja tuhoavien
solujen maaréé. (Salonen 2010, 79; Vasara, Rouhiainen, Lehtinen, Saarentaus &
Salmenkivi 2013, 18.)

Ihmiset kokevat terveydentilansa paremmaksi luontoympariston lahettyvilla. Kun
ihmisilla on riittavasti luontoymparistéd asuinalueillaan, ihminen kokee olevansa
fyysisesti terveempi. Tutkimusten mukaan koetun terveydentilan parantumine va-
hentaa kuolleisuutta, jolloin luontoympariston lahelld asuvat ihmiset myds elavat

oikeasti kaupunkilaisia pidempéaén. (Salonen 2010, 25.)

Fyysisten terveysvaikutusten kannalta oleellista on huomioida liikunnan saanndol-
lisyys ja riittdva maaré. Vaikka pienilla ja epasaanndllisemmilla annoksilla on to-
dennékdisesti myds terveysvaikutuksia, saanndllisesta ulkoilusta on saatu parem-

paa nayttoa. (Vahasarja 2014, 15.)



Pelkan luonnon nékeminen esimerkiksi kuvista tai ikkunasta vaikuttaa myos fyysi-
seen terveyteen. Esimerkiksi leikkauspotilaiden on todettu hydtyvan luontonaky-
mastéa sairaalavuoteella. Tutkimuksessa tutkittiin ja vertailtin kahta sappikivileik-
kauksesta toipuvaa ryhmaa. Toisen ryhmén sairaalahuoneesta oli nakyma ikku-
nasta luontoymparistoon, toisella rynmalla oli nakyma kiviseindan. Tulokset puhu-
vat luontoympariston puolesta, silla luontoympaéristéa katselleet potilaat toipuivat
keskimaarin jopa vuorokautta aikaisemmin. He pyysivat myos kipulaakkeita kivi-

seinéda katselleita vAhemman. (Salonen 2010, 27 - 28.)

2.2.3 Vaililliset vaikutukset: Liikunta

Liikunta ja kunto ovat tarke& osa ihmisen terveytta. Verenkierron- ja hengityseli-
miston, tutummin kestavyyskunnon ansiosta lihaksisto ja muut elimistd saavat tar-
peeksi happea. Sydan, verenkierto ja keuhkot toimittavat happea lihaksistoon, ja
mitd enemman lihakset kykenevat kuluttamaan happea, sitd paremmassa kun-
nossa ne ovat. Aerobinen kuntoilu lisda hapenottokykya vaikuttaen sydamen
pumppaustehoon seka parantaa lihasten kykya poimia ja kayttaa happea veresta.
Hyva kestavyyskunto suojaa monilta sairauksilta, kuten sydan- ja verisuonitau-
deilta, kohonneelta verenpaineelta, tyypin 2 diabeteksesta ja metaboliselta oireyh-
tymalta. (UKK-Instituutti 2014a, Warburton, Nicol & Bredin, 2006.)

Luontoymparistd vaikuttaa liikunnan harrastamisen helppouteen seké liikunnan
vaikutuksiin. Mita lahempana luonto- tai viheralue on kotoa, sita helpommin sita
tulee kaytettyd (Kuusisto 2014, 29, Vahasarja 2014, 14). UKK-instituutti on kehit-
tanyt suomalaisille likuntasuositukset. Naiden suositusten mukaan ihmisen tulisi
likkua vahintdan kaksi ja puoli tuntia reippaasti viikossa tai tunti ja viisitoista mi-
nuuttia rasittavasti. Tama parantaa tai yllapitad henkilon kestavyyskuntoa. Kesta-
vyyskunnon lisdksi tulisi harjoittaa lihaskuntoa ja kehittaa liikehallintaa kahdesti
viikossa. Liikuntasuosituksista on luotu liikuntapiirakka havainnollistamisen tueksi
(KUVA 2). Suomalaisista 15 - 64 -vuotiaista vain noin runsas kymmenesosa liikkuu

suositusten mukaisella tavalla. (UKK-instituutti 2011, 3, 5.)
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Yli 65-vuotiaille on kehitetty myds oma liikuntapiirakka (KUVA 3). Kestavyyskun-
non harjoitusajat ovat samat kuin tyoikaisille laaditussa liikuntapiirakassa, mutta
lihaskunnon ja liikkehallinnan siivu on jaettu lihasvoiman, tasapainon ja notkeuden
harjoitteiden valilla. Naitakin pitaisi harjoittaa vahintdan kaksi kertaa viikossa, silla
ne lisdavat ikdantyvan toimintakykya. Yli 65-vuotiaisen liikuntasuositusten on tar-
koitus korostaa lihasvoiman tarkeytté ikaantyville. Tasapainon ja ketteryyden har-
joittaminen ehkaisee helpommin kaatumisilta ja lisaa likkumisvarmuutta. Tasapai-
noharjoittelu on erityisen tarke&a yli 80-vuotiaille sekd heikentyneen liikkuntakyvyn
omaaville henkildille. (UKK-instituutti 2014.)

Varsinaista tieteellistd nayttda liikuntasuoritusten paremmuudesta luontoymparis-
tdssa on vain vahan. Kuitenkin on saatu selville, etta verrattaessa luonnossa ta-
pahtuvaa kavelya kaupunkiymparistossa tapahtuvaan kavelyyn, laski luonnossa
kavelleiden syke seka verenpaine huomattavasti kaupungissa kévelleitd nopeam-
min. Myo6s ulko- ja sisédliikuntaa verrattaessa on huomattu, ettd ulkona kavellaan
reippaammin kuin sisatiloissa. Koululaisia tutkiessa huomattiin ulkoliikunnan pa-
rantavan koululaisten kestavyytta, lihaskuntoa, voimaa ja liikkuvuutta siséliikuntaa
paremmin. (Sarkka yms. 2013, 8 - 9.) Luontoliikunnan on tutkittu myds olevan yh-
teydessa vireys- ja energiatasoon, piristymiseen, positiivisuuteen, tarkkaavaisuu-
teen, jannittyneisyyteen, vihan, kiukun ja surun tuntemuksiin, seka mielentervey-
teen muita liikuntaymparistéja paremmin. Nama hyodyt ovat olleet valittdmia,

vaikka vain lyhytkestoisia. (Jappinen, Tyrvéinen, Reinikainen, & Ojala 2014, 30.)
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Viikoittainen

Paranna kestavyyskuntoa (alle 20 km/0) viikossa
liikkumalla useana pdivana
vllkossalyhr:ensﬂ a:nakln o Lihaskuntoa ':rld-. hybty-
::l3°"“‘ ppaas ja pihatyot ja liikehallintaa R
1t 15 min rasittavasti. kk::iw“s Pll“l;l‘:"" 2kertaa

0sal uistel
Lisiksi e et e
kohenna lihaskuntoa ja metsiistys venyttely lilkuntaleikit

kehiti liikehallintaa N tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. S

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

KUVA 2. Tydikaisen liikuntasuositukset kuvataan liikkuntapiirakan avulla (UKK-Ins-
tituutti 2015).

@ UKK-instituutti
2009

@ UKK-instituutti

Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

westavyyskunto,
kively N
&\ sawva- X 2 ":lgo min : '.6
Fo T asiointi- %
'..\. raskaat *o\@ koti-  tanssi 'Qg‘ Uik %
koti-ja &% voimistelu %,
pihatyst & pallopelit %
Q m" ° . m.
voimistelu luonnossa ®  kelkkailu
2-3kt  yjikkuminen
sienestys  kuntopiiri viikossa :
; tasapaino-
kuntosali harioi )
metsdstys jooga arjoittely  (potku-)
erilaiset jumpat W"‘“V

venyttely
Notkeutta

Paranna kestdvyyskuntoa liikkumalla sd@nnéllisesti useana
pdivdna viikossa, yhteensa ainakin
2t 30 min reippaasti TAI 1t 15 min rasittavasti.

LISAKSI lisdd lihasvoimaa
kehitd tasapainoa ainakin 2 kertaa viikossa.
pidéd ylld notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

* Tasapainoharjoittelu on erityisen tirkedd yli 8o-vuotiaille seka niille,

joiden lilkkumiskyky on helkentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.

KUVA 3. YIi 65-vuotiaiden liikuntasuositukset liikuntapiirakan avulla (UKK-Insti-
tuutti 2015)
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2.3 Green Care

Green Care -kasitteelld tarkoitetaan luontoon liittyvdd toimintaa, jolla on tavoit-
teena edistaa ihmisen hyvinvointia. Green Care -toiminnassa kaytetaan muun mu-
assa luontoa ja elaimia tukemassa ihmisen kuntoutumista. Se on kasite useille
tavoille toteuttaa luonnonlahtdista hyvinvointitoimintaa. Naitd ovat muun muassa
ratsastus- tai puutarhaterapia. Toimintaa harjoitetaan tavoitteellisesti, vastuulli-

sesti ja ammatillisesti. (Green Care n.d.a)

Green Care menetelmien toimivuudesta on hyvid kokemuksia kaikilla ikaryhmill&,
seka erilaisten kuntoutumisryhmien parista. Green Care menetelmét sopivat asi-
akkaille, joille haetaan kuntoutukseen keskustelun rinnalle toiminnollisuutta ja yh-
teisollisyytta. Se sopii myos asiakkaille, joilla on motivaatio-ongelmia kuntoutumi-
sen suhteen tai heilla on tarvetta uudenlaisten ajattelu- ja toimintatapojen hyédyn-
tamiseen. Jos asiakas on laitosymparistdssa, luonto ja siihen liittyvat aktiviteetit
tuovat tunteen normaalista arkielaméasta. Green Care -menetelmissa on myos
otettu huomioon toimintarajoitteita omaavat ihmiset. Heita varten onkin kehitetty

monia sovelluksia heidan tarpeitaan ajatellen. (Green Care n.d.a)

2.3.1 Green Care -Menetelmat

Green Care menetelmat on jaettu neljaén péaékategoriaan. Ensimmainen niista on
eldinavusteisuus. Elainavusteisessa toiminnassa kaytetaan hyvéksi koti- ja lem-
mikkieldinten lasnéoloa. Suomessa tunnetuin elainavusteinen terapian muoto on
ratsastusterapia. Muita esimerkkeja eldinavusteisesta Green Care -toiminnasta
ovat esimerkiksi kissojen ja koirien kanssa tehdyt vierailut hoitolaitoksiin. Eldinten
lasn&ololla on monia hyvid vaikutuksia ihmisen psyykkiseen terveyteen. Green
Care -toiminnassa eldimet maaritelladn enemman tyotovereina kuin kayttoesi-
neing, jolloin toiminnassa huomioidaan myags elainten hyvinvointiin liittyvat eettiset
kysymykset. (Green Care n.d.b; Salovuori 2010, 53 - 54.)
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Toinen Green Care menetelma on luontoavusteisuus. Luontoa kaytetaan Green
Care toiminnassa terapiaymparistona, silla luonnossa kulkeminen vaikuttaa tehok-
kaasti stressiin ja sen hallintaan. Kuten jo opinnaytetydssa on todettu, luonnossa
oleskelulla on stressin lisaksi muitakin positiivisia vaikutuksia ihmisen hyvinvoin-
tiin. Luontoavusteisia menetelmia ovat esimerkiksi luonnon materiaalien kaytto ja
luontolilkunta. My0s elamyspedagogiikka ja seikkailukasvatus katsotaan osaksi

Green Care -luontoavusteisuutta. (Green Care n.d.b.)

Viherympaériston kuntouttava kayttd on kolmas Green Care -menetelma. Se tar-
koittaa esimerkiksi puutarha- tai muun viherympariston toiminnallista hyddynta-
mistd. Ymparistd voi tarjota tyota ja toimintaa erilaisten taitojen harjoittamiseen.
Esimerkiksi puutarhatoiminnan tarkoituksena on tuottaa elvyttavia ja voimaannut-

tavia kokemuksia kasvien hoitamisen avulla. (Green Care n.d.b.)

Neljas Green Care -menetelma on kuntouttava maatilatoiminta, jolla tarkoitetaan
maatilojen kayttod kuntoutusymparistona. Maatilalla yhdistyvat parhaassa tapauk-
sessa kaikki kolme aiempaa menetelm&&. Yhteisollisyys ja yhteisollinen tekemi-
nen ovat iso osa kuntouttavaa maatilatoimintaa. Suomessakin on monia maatiloja,
jotka tarjoavat hoiva- ja hoitopalveluita. Maatilojen liséksi Green Care toiminnassa

voidaan kayttaa muun muassa metsatalouden toita. (Green Care n.d.b.)

2.3.2 Green Care -palvelutyypit

Green Care -toiminta voidaan jakaa kahteen palvelukokonaisuuteen asiakkaiden,
palvelujen ostajan ja jarjestelmavastuun seka palveluihin kohdistuvien vaatimus-
ten perusteella. Luonnonhoiva ja luonnonvoima ovat palvelut, jotka toimintalogii-
kallaan eroavat toisistaan poikkeaviksi palvelumarkkinoiksi. Tallaiset palvelumark-
kinat vaativat myos toisistaan poikkeavat palvelutuotteistamista seka markkinoin-
tia. Palvelut eivat kuitenkaan sekoitu yksiselitteisesti, vaan molempien palvelujen
piiriin kuuluu palveluja, joissa piirteet sekoittuvat. Luontovoiman markkinat ovat
luontohoivaa suuremmat, silla asiakaskuntaan kuuluvat kaikki aiheesta kiinnostu-
neet henkilét. (Vehmasto 2014.)
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Luontohoivan palvelun asiakkaat ovat yleensa jo valmiiksi hoivan, kuntoutuksen
tai sosiaalipalvelujen asiakkaita. Tavoitteena luontohoivalla on asiakkaiden tervey-
den, toimintakyvyn tai elamanlaadun parantaminen jo valmiin hoitosuunnitelman
mukaan. Green Care on mukana my6s monissa ymparivuorokautisissa hoitopal-
veluissa. Esimerkiksi lasten ja nuorten tai vanhusten ja vammaisten laitos- ja per-
hekodeissa Green Care -toiminnan avulla tavoitellaan parantuvan elaménlaadun
lisdksi myos virkistykseen ja yleiseen hyvinvointiin liittyvia parannuksia. Lasten ja

nuorten kohdalla on lisdksi myos kasvatuksellisia tavoitteita. (Vehmasto 2014.)

Luontovoimaa ovat palvelut, jotka eivat kuulu hoivan piiriin. Ne lajitellaan ennem-
min tavanomaisiksi virkistys- ja hyvinvointipalveluiksi, jotka tavanomaisten palve-
luidenkin tapaan eivat kuulu kunnan jarjestamisvastuulle. Naité palveluita voi tuot-
taa monet eri tahot, josta palveluiden kayttéja voi itse valita, minka palvelun ostaa.
Luontovoiman palveluiden tarkoituksena on asiakkaan voimaannuttaminen ja ak-
tivointi. Talla tavoin puututaan varhaisessa vaiheessa ja ennaltaehkaistaan esi-

merkiksi syrjaytymista. (Vehmasto 2014)

On olemassa my6s Green Care -palvelutyyppejd, jotka ovat niin sanottuja rajata-
pauksia luonnonvoima ja -hoiva jaottelun valilla. Kun kuntoutus, hoiva ja aktivoiva
sosiaality0 ovat selkeésti luontohoivan puolella, virkistys- ja hyvinvointipalvelui-
den, seka harrastusten ollessa selkeasti luontovoiman puolella, jaa valiin niin sa-
nottu harmaa alue. Sosiaalipedagogiikka ja kasvatus seka aktivointi ja sairauksien
ennaltaehkaisy toimivat talla niin sanotulla harmaalla alueella. Yksityiskohdista ja
tarkoituksista riippuen ne voivat sopia molemmille puolille. Tat& voi havainnollistaa

kuvan 4 avulla.
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GREEN CARE Hoiva, kuntoutus ja Sosiaalipedagogiikka  Virkistys- ja
MARKEINAT  aktivoiva sosiaalityd  ja kasvatus hyvinvointi

Kuntoutus, o e oA
Haito, Kofu Julkinen palvelunjérjestdmisvastuu:

Jjulkiset ja yksityiset palveluntuottajat
/ julkiset palvelunostajat

Aktivointi,

ennaltaehkdisy,
voimaantuminen LUONTOHOIVA LUONTOVOIMA
Ei julkista
, palvelunjérjestémisvastuuta:
Harrastaminen y yksityiset palveluntuottajat
oppiminen, ¢ gt .
A / yksityiset palvelunostajat

Paitsi: varhaiskasvatus ja opetus

© MTT VoiMaa! —hanke, E. Vehmasto 2014

KUVA 4. Luontohoivan ja luontovoiman ero (Vehmasto 2014, 13).

2.4 Luonnon arvo

Vaikka luonnon hyvinvointivaikutuksia on tutkittu viime aikoina paljon, tiedetaan
sen hyotyjen arvosta vield todella vahan. Metsien tuottama hyoty ihmiselle on niin
kutsuttua aineetonta hyotya, jota voisi taloustieteen termein kutsua julkishyddyk-
keeksi. Julkishyodyke tarkoittaa hyddyketta, jota kaikki voivat kayttad tasapuoli-
sesti riippumatta siitd, kuka maksaa. Se voi olla myos hytdyke, jota markkinat ei-
vat pysty tarjoamaan. (Fredrikson 2013, 23.)

Aineettomia palveluita tuottamalla voidaan lisaté ja pidentdd luonnonvarojen seka
-vaikutusten arvoa. Liiketoiminnan lahteena luonnon aineettomiin arvoihin liittyvaa
vaihdannan merkitysté ei tunneta viela riittavasti. Taloudellisena tavoitteena olisi
kanavoida luonnon hyvinvointipalvelut erilaisiksi palveluiksi nykyista paremmin ja
monipuolisemmin. (Sarkka ym. 2013, 11). Vaikka varsinaista talousarviota ei ole

saatu, on taloudellisista hyddyista kuitenkin tehty monia arvioita.
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Sosiaali- ja terveysministerion julkaisussa liikunnan vahaisyydesta aiheutuvien yh-
teiskunnallisten kustannusten arvioitiin olevan 200-250 miljoonaa euroa vuo-
dessa. Arvio laskettiin Suomen vuosittaisista terveydenhuollon menoista kaytta-
malla kanadalaistutkimuksessa todettua syy-yhteyttd, jonka mukaan noin 2,5 %
Kanadan terveydenhuollon kokonaiskustannuksista oli suoraan yhteydessa liian
vahaiseen liikuntaan. (Fredrikson 2013, 27.)

2.4.1 Elintavoista johtuvat terveydenhoitokulut

Vuodesta 1995 vuoteen 2011 Suomen terveydenhuollon menot ovat kasvaneet
11,2 miljardista eurosta 17,2 miljardiin euroon reaalihinnoissa mitattuna. Tervey-
denhuollon menojen rahoituksesta vastaa paaosin julkinen sektori. Pelkalla elin-
tapamuutoksilla olisi merkittavia vaikutuksia terveydenhuoltomenoihin. (Vahasarja
2014, 11 -12)

Ylipaino on yksi merkittavista tekijoista terveydenhuollon kustannusten saralla. Yli-
paino maaritelladn painoindeksin avulla (paino jaettuna pituuden nelidlla). Mikali
aikuisen painoindeksi on 25 tai enemman, on kyseessé ylipaino. Painoindeksin
ylittdessa 30 maaritelladn henkil6 lihavaksi. Lihavuus on suuri kansanterveydelli-
nen ongelma. Suomessa Yylipainoisten miesten osuus on kasvanut 40 %:sta 66
%:iin vuosina 1978 - 2011. Naisilla vastaavat luvut ovat 30 % ja 46 %. Ylipaino on
kallista, silla Suomen terveydenhuollon kustannuksista 330 miljoonan euron osuu-

den arvioidaan aiheutuvan lihavuuteen liittyvista kuluista. (Vahasarja 2014, 12.)

Ylipainon lisaksi suuria kansanterveydellisia ongelmia ovat metabolinen oireyh-
tymé seka tyypin 2 diabetes. Ylipainon tapaan molemmat ovat myds yleistyneet
Suomessa aiheuttaen kuluja terveydenhuoltoon. Lisaamalla fyysista aktiivisuutta
voitaisiin vaikuttaa kaikista naista kolmesta aiheutuviin kuluihin. Liikunnan lisdami-
nen on yksi tarkeimpia tekijoita tyypin 2 diabeteksen ehkaisyssa. Maailman ter-
veysjarjestd WHO on arvioinut inaktiivisuuden aiheuttavan 5,3 miljoonaa kuole-

mantapausta vuodessa. Maara on yhta suuri kuin tupakoinnin aiheuttamat kuole-
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mat. (Vahasarja 2014, 13.) Suomessa pelkasta likkumattomuudesta johtuvan dia-
beteksen on arvioitu maksavan noin 725 miljoonaa euroa vuodessa. Muita sai-
rauksia, joihin voidaan vaikuttaa liikunnan avulla listattu taulukossa 1. (Kansallinen

metsaohjelma, 12.)

Sairaus Ladkekorvausta saaneita, kpl | Kelan korvaus, M€
Kohonnut verenpaine 491 000 94
Kohonnut kolesteroli 666 000 67
Masennus 476 000 106

Astma ja keuhkoahtaumatauti 189 000 74

Taulukko 1. Sairaudet joihin voidaan vaikuttaa liikkunnalla (Kansallinen metsaoh-

jelma, 12).

2.4.2 HEAT

Maailman terveysjarjestd WHO on kehittanyt terveysvaikutusten arvottamisen tyo-
kalun. Health econmic asssment tool (HEAT) on suunniteltu helpottamaan seka
kavelyn ettd pyorailyn terveysvaikutusten arvottamiseksi. HEAT-laskuri on ver-
kossa kaikkien kaytdssa oleva helppokayttdinen laskuri, joka laskee kayttajan an-
tamien parametrien ja maakohtaisten kuolleisuustilastojen mukaan arvion keski-
maaraisesta vuosittaisista terveyshyddyistd seka sen nettokykyarvosta. (Fredrik-
son 2013, 30.)

HEAT on valine, jota on helppo kayttaa itse netissa. Sita ei ole tarkoitettu niinkaan
yksittaisen henkilon, vaan ryhman hyddyn arvioimiseen. HEAT-laskuri on tarkoi-
tettu tyoikaisten aikuisten hyddyn arvioimiseen. Laskuri ei voi arvioida lasten tai
vanhusten rahanarvoista hyotya, silla heilla olisi erilaiset muuttujat laskutavoissa.
(WHO 2014a.)

Laskurin testauksessa arvioitiin 50 suomalaisen henkilon ryhmaa, ikdhaarukaltaan
40-74-vuotta. Vanhempi ikaryhma valittiin testiin, koska se on lahempéana toimek-

siantajan asiakaskuntaa, joten se sopii heidan hankkeeseensa parhaiten. Ryhman
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50 henkildlle laitettiin laskuriin kavelya lisaa viikkoon 180 minuuttia. TA&ma tarkoit-
taa noin tunnin lenkkid kolme kertaa viikossa tai alle puoli tuntia yliméaraista ka-
velya paivassa. HEAT -laskuri arvioi taman muutoksen jalkeen koko ryhmalle noin
220 000 euron hyodyn terveydenhoitokuluissa. (WHO 2014b.)
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3 REITTISUUNNITTELU

Kun suunnitellaan reitti luontoon, se ei ole vain viivan piirtdmista karttaan. Ulkoi-
lulaki maaraa, etta ulkoilureitin perustamiseksi on laadittava ja vahvistettava ulkoi-
lureittisuunnitelma. Valmiin suunnitelman vahvistaa ELY-keskus. (Riikonen 2011,
17.) Ulkoilulain mukaan ” Ulkoilureitin pitaminen, johon kuuluu reitin tekeminen ja
kunnossapito, on kunnan asiana. Kunta voi uskoa tehtavan sopivaksi katsotulle
yhteisélle. Valtion maalle, jolla ulkoilun kannalta on yleinen merkitys, voidaan pe-
rustaa ulkoilureitti. Tallaisen ulkoilureitin pitAminen on valtion asiana, jollei valtion

suostumuksella ole ulkoilureittitoimituksessa toisin maaratty. ” (Ulkoilulaki 1973.)

Luonto on Suomen matkailun tarkeimpia vetovoimatekijoita. Visit Finland on kehit-
tanyt kesaaktiviteettien ymparille toimivan verkoston Outdoors Finlandin. Out-
doors Finland katto-ohjelman tavoitteena on saada verkostojen toiminta pysyvaksi
toiminnaksi Visit Finlandin, eri alueiden ja yritysten valilla. Paatavoitteena on koota
pienten ohjelmapalveluyritysten kenttd yhteen, jotta saadaan kehitettyd lisda ja
entista parempia ohjelmapalveluita. (Visit Finalnd n.d.) Toisena tavoitteena jarjes-
tolla on lisata pk-yritysten kansainvalistymistd parantamalla aktiviteettituotteiden
nakyvyyttd kansainvélisissa jakelu- ja markkinointikanavissa. Tavoitteena on
myo6s saattaa yhteen kotimaisia palveluntarjoajia seka ulkomaisia ostajia. (Visit
Finland 2015.)

Visit Finland on my6s luonut laji- ja teemakohtaiset tuotesuositukset kalastus-,
vaellus-, pyoraily-, melonta-, wildlife- ja hevosmatkailutuotteille. Reittisuosituk-
sissa on maaritelty ulkomaisen matkailijan kannalta huomioitavat asiat reitiston

valinnassa. (Visit Finalnd n.d.)
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3.1 Hyva ulkoilureitti

Hyva ulkoilureitti koostuu monesta eri tekijasta. Yksi osa-alue, joka tekee hyvéan
reitin, on sen infrastruktuuri. Hyvalla reitilla on hyvan tien lisdksi esimerkiksi raken-
nettu pitkospuut vaikeampien ja marempien kohtien varalle, seké sillat, kaiteet ja
mahdollisesti jopa portaat niita tarvittaessa. Hyvalla reitilla, erityisesti esimerkiksi
kansallispuistojen reiteilla pitéda olla hyva yllapito ja huolto. Kansallispuistojen alu-
eella ja muilla alueilla siita vastaa yleensa metsahallitus. (Rasanen 2013; Metsa-
hallitus 2015a.)

Etenkin pitkilla ulkoilureiteilla on myds hyva huomioida reitin palvelut. Esimerkiksi
laavut, kodat ja nuotiopaikat, joissa voi pitda taukoa pyorailyn, hiihdon tai patikoin-
nin ohessa. Myos roska-astioita tulee olla polulla, ja hyva roskahuolto kertoo polun
yllapidon laadusta. Hyvalta reitiltd 16ytyy myos tarvittaessa hyvin informaatiota.
Hyvin merkityltd ulkoilureitilté ei eksy. Itse luontoon merkityn reitin lisaksi ulkoilijalla

voi olla painettu kartta tai sahkoéinen kartta vaikkapa mobiilissa. (Rasanen 2013.)

Yksi reitin tarkeitd huomioita on reitin vetovoima ja kiinnostavuus. Mika saa ihmiset
ulkoilemaan juuri talle ulkoilureitille? Reitin vetovoimatekijoind voi olla esimerkiksi
luonto. Jos reitilld on erikoista tai nayttdvad kasvistoa, sita voidaan kayttda koh-
teen vetovoimatekijana. Myos eldaimet tai linnut voivat lukeutua alueen vetovoima-
tekijoihin. (Rasanen 2013.) Esimerkiksi Satakunnassa sijaitsevan Puurijarvi-
Isosuon kansallispuiston suuri vetovoimatekija on puistossa sijaitseva lintutorni,
josta voi tarkkailla lintujen elaméa (Metsahallitus 2015b). My6s vesistot lisaavat
alueen kiinnostusta ja vaikuttavat esimerkiksi maisemaan. Luonnon lisaksi veto-
voimaa lisdavat kulttuurilliset tekijat. Esimerkiksi Varsinais-Suomen Paraisilla si-
jaitsevan Seilin saaren suurin vetovoimatekija on Seilin museokirkko, joka toimi
1700-luvulla leprasairaalana (Metsahallitus 2015c). Kulttuurillisiin vetovoimateki-
joihin kuuluvat ulkoilureitin alueen historia, henkil6t, tapahtumat ja kansantarina

seka ihmisten jattamat jaljet. (Rasédnen 2013.)
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Viimeinen, muttei missaan nimessa véahaisin huomioon otettava asia, on ulkoilu-
reitin kaytettavyys seka saavutettavuus. Reitin ulkopuolelta taytyy miettia seuraa-
via asioita: Miten paasee reitin alkuun? Onko alueelle julkista liikennetta tai mah-
dollisesti parkkipaikkoja? Itse reitilla taas tulee mieleen kysymyksia: Onko reitilla
hyvat opasteet? Onko haasteellisuus ja luokittelu tehty selvéksi? Kohderyhmien
mukaan myos esimerkiksi esteettomyys tulee ottaa huomioon. Kun naihin kysy-

myksiin on saatu vastaukset, on hyva reitti valmiina. (Rasanen 2013.)

3.2 Reittisuunnittelun periaatteet

Suomen Latu on koonnut yhteen reittisuunnittelun ja toteuttamisen yleiset periaat-
teet. Suositukset koskevat paaasiassa retkeilyreitteja ja pidempia lahiulkoilureit-
teja. Muillakin reiteilld voidaan periaatteita kuitenkin soveltaa. "Suosituksen peri-
aatteet on hyvaksytty lokakuussa 2002 MTK:ssa (Metsatalous -tuottajan keskus-
liitto), SLC:ssa (Svenska Lantbruksproducenternas Centralférbund), Suomen kun-

talitossa ja Suomen Ladussa.” (Suomen Latu 2015a.)

Reittisuunnittelun yleiset periaatteet on listattu Suomen Ladun suosituksessa

(2015a) seuraavasti:
1. Reitteja rakennetaan vain tarpeeseen

Jo ennen suunnittelun aloittamista tulee selvittda, onko reitille tarvetta. Sa-
malla maaritellaan reitin kayttdtarkoitus ja kohderyhma (esim. kavelijat,
pyordilijat yms.). Reitin tarve voi liittyd esimerkiksi matkailun tai ulkoilun
edistamiseen, mutta my6s luonnonsuojeluun tai ulkoilun haittojen vahenta-

miseen.
2. Edistetaan reittien perustamista maankaytén suunnittelulla

Maankayton suunnittelulla pyritaan edistamaan ulkoilureittien jatkuvuutta ja
saavutettavuutta. Samalla pyritaan vahentdmaan ristiriitoja reittien ja mui-

den maankayttémuotojen valilla.



22

3. Maanomistajille, paikallisille asukkaille, yhdistyksille ja jarjestoille tiedote-
taan reittien suunnittelusta ja heidat otetaan mukaan suunnitteluun alusta

alkaen

4. Matkailuyrittdjat ja muut reitin palveluiden kehittajat otetaan reitin suunnit-
teluun mukaan. Reittid tukevat palvelut linkitetdadn mahdollisuuksien mu-

kaan reittiverkostoon.
5. Kaikkia maanomistajia kohdellaan tasavertaisesti
6. Reitin linjaus suunnitellaan reitin kannalta tarkoituksenmukaisella tavalla

Lahtokohtana suunnittelussa on pyrkimys saamaan kaikille asianosaisille

soveltuva ratkaisu.
7. Varmistetaan reitin saavutettavuus
8. Sidotaan reitti paikallisuuteen

Tarkoitus on korostaa paikallisuutta sitomalla reitti paikallisuuteen siten,
ettd reitistd ja sen aiheuttavasta matkailusta saadaan mahdollisimman

suuri hyoty paikallistasolle.

9. Pidetadéan yhteytta viranomaisiin ja muihin yhteisty6tahoihin

3.3 Reittiluokitus

Ulkoreittien vaativuusluokittelun tavoitteena on antaa ulkoilijalle oleelliset tiedot
reitistd. Suomen Latu koordinoi luokittelemista ja kouluttaa luokittelijat, mutta myods
Metséahallituksella on omat luokittelijansa. Reitin yllapitaja tilaa luokittelun kor-
vausta vastaan luokittelijalta. Jarjestelm& on osa Liikunnan ja ulkoilun merkit —
standardia ja Matkailun edistamiskeskuksen vaellukseen tarkoitettuja tuotesuosi-
tuksia. (Suomen Latu 2013.)
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Reitit luokitellaan ja merkitaan kolmeen erilaiseen vaativuustasoon: Helppo (latt,
easy), keskivaativa (normal, medium) tai vaativa reitti (kravande, difficult). Reitti-
luokitus perustuu reitin vaativuuteen, kulkukelpoisuuteen, maastopohjaan ja opas-
teisiin. Jokaisella vaativuustasolla on oma valtakunnallinen symboli. Liikuntarajoit-
teisille on tarjolla Esteetdn tai Vaativa esteeton reittiluokitukset. Luokitus palvelee
seka reitin kayttajia etta reitin yllapitajia. Luokituksen avulla matkailija ja retkeilija
voi verrata mahdollista rajallista ajankéayttoa, turvallisuutta, lasten ja —vaunujen
kanssa liikkumista, varusteita kunnon riittdvyytta ja niin edelleen ja valita itselle

sopivimman reitin. (Suomen Latu 2015b.)

Helppo reitti on nimensa mukaisesti helppo kulkea. reitin maastopohja on tasai-
nen ja pinta on tarvittaessa pohjustettu tai varustettu pitkospuin. Reitilla on vain
vahan korkeuseroja, korkeintaan 50 m/km tai 15 % pituuskaltevuudella. Helpolla
reitilla on myds selkeasti merkitty viitoitus maastossa, seka keskiméaarainen ete-
nemisnopeus on noin 12 - 15 min/km eli 4 - 5 km/h. Helpon reitin valtakunnallinen

symboli on sininen ympyré (KUVA 5). (Suomen Latu 2015b)

Kuva 5. Helppo reitti —symboli (Suomen Latu 2015b).

Keskivaativalla reitilléa on jo hieman haastavampi. Keskivaativalla reitilla sallitaan
jonkin verran vaikeakulkuisia paikkoja, vaikka reitti on muuten suhteellisen tasai-
nen. Myos korkeuseroja sallitaan helppoa enemman, enintaan kuitenkin 120m/km
30 % kaltevuudella. Keskivaativalla reitilla on myds viitoitus ja maastomerkinnat
selkeésti kunnossa. Etenemisnopeus on keskimaarin 16 - 20 min/km eli 3 - 4km/h.
Keskivaativan reitin valtakunnallinen symboli on punainen nelié (KUVA 6). (Suo-
men Latu 2015b.)
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KUVA 6. Keskivaativa reitti —symboli (Suomen Latu 2015b).

Vaativa reitti on viela vaativampi kuin edellinen. Vaativalla reittipohjalla saa olla
jopa kahluuta vaativa osuus. reitilla on myds korkeuseroja ja muita vaikeakulkuisia
osia. Reitilla saattaa olla myo6s kartta ja kompassi yleensa tarpeen, silla reitilla ei
valttamatta ole yhtéa hyvaa viitoitusta kuin helpommilla reiteilla. Vaativan reitin kes-
kim&érainen etenemisnopeus on jopa yli 21 min/km eli alle 3 km/h. Vaativa reitti
merkitaan mustalla kolmiolla (KUVA 7). (Suomen Latu 2015b.)

KUVA 7. Vaativa reitti —symboli (Suomen Latu 2015b).

Esteeton reitti ja Vaativa esteetdn reitti ovat ulkoilureittej, jotka soveltuvat esimer-
kiksi pyoratuolilla tai rollaattorilla likkumiseen. Esteettoman reitin pinta ja maasto
ovat tasaisia, eikd kaltevuus ylitd normaaleja pyoratuolin kayttajan ulkoiluvaylan
kaltevuuksia. Pyoratuolilla kulkevan on mahdollista kulkea itsenaisesti ilman avus-
tajaa. Vaativa esteeton reitti sisaltaa vaikeakulkuisia osia tai sen kaltevuus saattaa
olla esteetOnta reittia suurempi. Avustaja tai sdhkokayttdinen pyoratuoli on tarpeen
pyoratuolisymbolilla (KUVA 8 ja KUVA 9). (Suomen Latu 2015b)
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KUVA 8. Esteeio'n reitti —symboli (Suomen Latu 2015b).

]

KUVA 9. Vaativa esteeton reitti —symboli (Suomen Latu 2015b).

3.4 Jokamiehenoikeudet

Jokamiehenoikeuksilla tarkoitetaan kaikkien Suomessa oleskelevien mahdolli-
suutta kayttda luontoa ja metsaa riippumatta siita, kuka omistaa maan tai on sen
haltija. Luonnosta nauttiakseen ei tarvitse erikseen lupaa eika niista tarvitse mak-
saa. Jokamiehenoikeuksiin kuuluu myods kayttajan vastuu, eika niitd kayttamalla

saa aiheuttaa hairiota tai vahinkoa toisen maalle. (Ymparistdhallinto 2015.)

Paéapiirteittdin jokamiehenoikeudet koskevat kaikkia Suomessa asuvia ja oleske-
levia, eika niiden kayttoon tarvita erillista lupaa tai suostumusta. Kaytosta ei saa
perid maksua, eikd kenenkaan jokamiehenoikeuksien kayttba saa perusteetto-
masti estad. Kaytosta ei kuitenkaan saa aiheutua haittaa tai hairiota, eika se koske
kenenkaan piha-alueita, viljelyksia tai muita erityisesti kayttoon otettuja alueita.

(Ympaéristoministerié 2013, 3.)

Poikkeuksen jokamiehenoikeuksiin tekevat Luonnonsuojelualueet. Esimerkiksi
kansallis- ja luonnonpuistoissa seka lintujensuojelualueella voi olla liikkumista kos-
kevia rajoituksia. Mahdolliset liikkkumisrajoitukset on merkitty luonnonsuojelualu-
eille. Luonnonpuistot ovat tiukimmin suojeltuja alueita. (Ymparistoministerio 2013,
6.)
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3.4.1 Jokamiehenoikeudet tiivistettyna

Ymparistoministerion jokamiehenoikeus -esitteessé (2013, 20) Jokamiehen oikeu-

det on kuvattu lyhyesti ja selkeasti:

"Saat

o liikkua jalan, hiihtaen tai pyoraillen muualla kuin pihamaalla ja erityiseen
kayttoon otetuilla alueilla (esimerkiksi viljelyksessa olevat pellot ja istutuk-
set)

o oleskella tilapaisesti alueilla, missa liikkuminenkin on sallittua (esimerkiksi
telttailla riittavan etaalla asumuksista)

e poimia luonnonmarjoja, sienia ja kukkia

e onkia ja pilkkia

o Kkulkea vesistdssa ja jaalla.

Et saa

aiheuttaa hairiota tai haittaa toisille tai ymparistolle

« hairitd lintujen pesintaa ja riistaelaimia

o kaataa tai vahingoittaa puita

e Ottaa sammalta, jakdlaa, maa-ainesta tai puuta

o hairitd kotirauhaa

e roskata

e ajaa moottoriajoneuvolla maastossa maalla ilman maanomistajan lupaa

o kalastaa ja metsastaa ilman asianomaisia lupia.”

3.4.2 Liikkumista rajoittavat tekijat

Jokamiehenoikeuksien kayttamisesta ei saa aiheutua todellista tai todennettavaa
haittaa maanomistajalle tai luonnolle. Esimerkiksi luonnontuotteiden, kuten marjo-

jen, sienien ja kukkien keréily on sallittua jokamiehenoikeuksilla, mutta rikoslain
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14 8:n mukaan kasvavasta tai tuulen maahan kaatamasta tuoreesta puusta ei saa
taittaa oksia ilman maanomistajan lupaa (Ympéaristoministerié 2014). Myds esi-
merkiksi viljapellolla kulkeminen rikkoo kasvustoa aiheuttaen todellista taloudel-
lista haittaa. Kuitenkaan haittaa ei ole ” paha mieli siitd, etta joku kerasi herkkutatit,

tai se, etta ei itse pida vaikkapa pyorailijoista”. (Suomen Latu n.d.)

Jokamiehenoikeuksilla ei mydskaan voi perustaa pysyvaa kayttdoikeutta toisen
maalle. Talla tarkoitetaan esimerkiksi veneen sailyttamista pysyvasti toisen maalla
ilman maanomistajan lupaa. Veneella voi kuitenkin tilapaisesti rantautua toisen

rantaan. (Suomen Latu n.d.)

Jokamiehenoikeuksien kayttajalla ei ole oikeutta valittaa toisen maasta. Jos maan-
omistaja paattaa hakata metsaa, on jokamiehenoikeuksien kayttajan vain hyvak-
syttdva se. Maanomistaja voi aina kayttda omaa maataan haluamallaan tavalla,
jolloin jokamiehenoikeudella toimimisen mahdollisuudet voivat nopeastikin muut-

tua. (Suomen Latu n.d.)

Maanomistaja ei kuitenkaan voi perusteettomasti estaa tai kieltdéa jokamiehenoi-
keuden kayttamista. Kaytannossa tama tarkoittaa sita, ettd maanomistaja ei pel-
kastd mielihalusta voi kieltdd naapuria poimimasta marjoja tai sienia tavallisesta
metsasta. Lakiin nojautuvia perusteita kulkemisen estadmiseksi ovat esimerkiksi
vaarallinen tydmaa-alue, viranomaisen antama maihinnousukielto lintuluodolle tai

kulkukiellot puolustusvoimien harjoitusalueilla. (Suomen Latu n.d.)

Jokamiehenoikeudet eivat koske erikseen kayttoon otettuja alueita. Esimerkiksi
viljelyspellot, puutarhat, tuotantolaitokset ja niiden l&hiymparistot eivéat kuulu joka-
miehenoikeuden piiriin. (Suomen Latu n.d.) Piha-alueet eivat myéskaan kuulu jo-
kamiehen oikeuksiin, silla ne ovat kotirauhan suojaamia alueita (Ymparistominis-
terio 2013, 5).

Luonnossa olevien rakenteiden kaytosta paattad rakenteiden omistaja. Rakentei-
den kaytto ei ole osa jokamiehenoikeuksia, jolloin esimerkiksi laavun omistaja voi
halutessaan ilmoittaa kayttokiellosta paikan paalla olevalla kyltilla. Jos alueella ei

ole kayton kieltavia kyltteja, rakenteita saa kayttaa levahtamiseen. Esimerkiksi
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kansallispuistoissa ja kunnan virkistysalueilla olevia laavuja ja lintutorneja saa
kayttaa, silla kunta ja Metsahallitus ovat osoittaneet ne kaikkien kayttoon. (Suo-

men Latu n.d.)
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4 REITTIKORTIT

Opinnaytetyon kehittdmistehtéavana on tehda reittikortit kolmesta polkureitista Sas-
tamalan alueella. Kaikki polkureitit sijaitsevat Sastamalan Vammalan alueella; yksi
Kukkurissa lahella lisan aluetta, yksi lahtee Roismalan hautuumaan takaa ja vii-
meinen sijaitsee Lousajan alueella. Reittikorteista tulee esille reittien |&htopaikat,
tarkat reittikuvaukset, matkojen pituudet, vaikeustasot seka reittikartat. Reittikortit
tulevat verkkoon PDF-tiedostona, josta jokainen voi kortin itse tulostaa. Reitteja ei
ole merkitty maastoon lainkaan, joten tarkka reittikuvaus karttoineen on tarpeen.
Metsassa liikkuminen tapahtuu jokaisen omalla vastuulla seké jokamiehenoikeuk-
silla.

Opinnaytetyén toimeksiantajana toimii Sastamalan Opisto. Opinnaytety® sopii
osaksi Sastamalan opiston kurssikokonaisuutta "Paa kuntoon Sastamalan opiston
kursseilla". Kurssit on tarkoitettu paaasiassa elakelaisille, silla tehostetun terveys-
neuvonnan on todettu viivyttdvan dementian alkamista jopa 10 vuotta (Sastama-
lan Opisto 2015, 9). Opinnaytety0n reitit eivat kuitenkaan koske ainoastaan eléake-
laisia, vaan tavoite on saada ihmiset liikkumaan hyvissad ajoin ja ennaltaeh-

kaisevasti.

Sastamalan opisto on harkinnut tallaista projektia jo pitkdan. Keskustelua on kayty,
ettd polkureitteja pitaisi kartoittaa suuremman yleison tietoisuuteen, mutta tuot-
teelle on tarvittu vain tekija. Nain ollen voidaan sanoa, etté opinnaytety6n projekti
tulee tarpeeseen, josta toimeksiantajan on hyva mahdollisuuksien mukaan jatkaa
muita reitteja, jos nain haluaa. Reitit opinnaytetyota varten olivat jo valmiiksi suun-
niteltu. Niihin tuli pieni& muutoksia, mutta paasaantoisesti noudatettiin toimeksian-

tajan valmiiksi antamia reitteja.
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4.1 Projektin tavoitteet

Opinnaytety6n tavoitteena on saada aikaan kolme selkeda kuvausta suunnitel-
luista reiteista. Suunniteltujen ja valmiiden reittikorttien toivotaan tulevaisuudessa
mya0s lisaavan polkureittien tunnettuutta Sastamalassa ja saada ihmiset innostu-
maan enemman luonnossa liikkumisesta ja omasta terveydestaan. Polkureitteja
on Sastamalan alueella paljon, mutta kaikki eivat tieda niista tai uskalla lahte& yk-
sin metsaan eksymisen pelossa. Reittikorttien ja niissa olevien karttojen avulla toi-
votaan, ettd ihmiset uskaltavat lahtea metsaan patikoimaan rohkeammin ilman

huolta.

Reittikorttien tavoitteena on pelkan liikkeelle 1ahdon lisaksi myoés terveydellinen ta-
voite. Opinnaytetydn raportin teoriaosuus kasittelee luonnon hyvinvointivaikutuk-
sista ihmisiin juuri tasta syysta. Jos reittikortit saavat ihmiset liikkeelle vauvasta
vaariin, tulee luonnon ja liikkunnan terveysvaikutukset esille. Nain ihmisten terveys

edistyisi, tuoden saastoja kaupungille muun muassa terveydenhoitokuluissa.

Reittikorttien julkaisijana ja jakelijana toimii Sastamalan Opisto, joka on virallinen,
luotettava ja turvallinen lahde Sastamalan asukkaille saada tietoa liikuntamahdol-
lisuuksista. TAman toivotaan lisd&van reittikorttien hyoétyéa ja luotettavuutta. Suurin
osa Sastamalan opiston opiskelijoista on elakeikaisia. Heidan oletetaankin kaytta-
van reittikorttien reitteja vilkkaimmin. Tavoitteena on kuitenkin myos, etta nuorem-
matkin sukupolvet innostuisivat poluilla likkumisesta, jolloin ennalta ehkaistaisiin

iakkyyden tuomia terveyshaittoja.

4.2 Tyobvaiheet

Opinnaytetyon reittikorttien tuottaminen koostuu kolmesta varsinaisesta tyovai-
heesta. Suunnittelu tuo hyvan pohjan varsinaisen tuotteen tekemiseen helpottaen

tyovaiheeseen siirtymista. Vanha sananlaskuhan kuuluu: "Hyvin suunniteltu on
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puoliksi tehty”. Suunnitteluprosessin jalkeen kaytiin heti varsinaisen tyon kimp-
puun. Se, kuuluuko suunniteltujen reittien varsinainen lapikaynti luonnossa viela
suunnitteluvaiheeseen vai varsinaiseen tydvaiheeseen, on katsojan silmassa. Se
on kuitenkin siirtymévaihe, jonka jalkeen oli helppo alkaa tyostaa varsinaisia reit-
tikortteja ja niihin kuuluvaa tekstisiséltod seka karttoja. Reittien lapikayntien aikana
otettiin myo6s kuvia lopullisia reittikortteja varten. Kun reittikortit siséltdineen saatiin
valmiiksi ja hyvaksytettiin toimeksiantajalla, luovutettiin ne lopullisesti toimeksian-
tajan vapaaseen kayttoon. Toimeksiantaja on se, joka hoitaa reittikorttien julkaisun

ja jakelun eri paikkoihin ja medioihin.

Kaikki tyovaiheet vaativat aikaa ja paneutumista parhaan lopputuloksen saavutta-
miseksi. Vaikka vaiheet on jaettu karkeasti vain kolmeen, on pééavaiheiden sisalla
my6s monta erillista tydvaihetta ja kohtaa. Seuraavasi avataan jokaista tydvaihetta

hieman paremmin.

4.2.1 Suunnittelu

Tuotteen toteutus alkaa suunnitteluvaiheella. Ensimmaiseen suunnitteluvaihee-
seen kuului opinnaytetyon aiheen selvidmisen jalkeen tapaaminen toimeksianta-
jan kanssa. Ensin keskusteltiin toimeksiantajan toiveista ja tavoitteista opinnayte-
tyota kohtaan seka resursseista, joita heilla on tarjota. Keskusteltiin myds omista
ja Kajaanin Ammattikorkeakoulun tavoitteista opinnaytety6ta kohtaan seka val-

miista ideoista ja ajatuksista.

Tavoitteiden kartoittamisen jalkeen pohdittiin yhdessa toimeksiantajan kanssa pa-
rasta tapaa toteuttaa ne. Keskustelussa kaytiin myos [api, mité oli suunniteltu etu-
kateen ja millaisista reittikorteista on kyse. Toimeksiantaja oli tyytyvainen esimerk-
kikortteihin, joten paadyttiin suunnitteluvaiheessa samantyylisiin kortteihin. Esi-
merkkikortit sisaltavat maisemakuvan reitilta, tarkan reittikuvauksen, reittien vai-

keustasot, kestot seka varustusvaatimukset.
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Toimeksiantajan kanssa sovittiin myds, ettd kortteihin tulee kartat poluilla liikkkumi-
sen helpottamiseksi. Suunnitteluvaiheessa oli jo tiedossa, etta karttojen piirto ja
tulostus tulee olemaan tyévaiheen haasteellisin osa. Hyvien ja laillisten karttapoh-
jien saanti ja ammattitaitoinen piirto ilmaiseksi tuntuivat jo aluksi haastavimmalta
osalta opinnaytety6ta. Paadyttiin ratkaisuun, jossa kartat piirretdén itse mahdolli-
sille pohjille. Toimeksiantaja saa halutessaan tilata myohemmin paremmat kartat

esimerkiksi mainostoimistolta tai vastaavalta.

Suunnitteluvaiheeseen kuului myds polkureittien sijaintien suunnittelu. Toimeksi-
antaja antoi muutaman ehdotuksen, joista valittin sopivimmat kolme. Alkuperai-
nen ajatus oli tehd& kortteja hieman enemman, mutta lopulta paadyttiin kolmeen,
jotta tyosta tulee kunnollinen. Paatettiin, etta tassa tapauksessa maara ei korvaa
laatua. Reittimahdollisuuksia olisi ollut paljon enemman, mutta lopullisiksi tuotteis-
tettaviksi polkureiteiksi pAddyimme ottamaan reitit Kukkurin metséstd Vammalan
lisasta, Roismalasta sek& Lousajan metsasta. Nama reitit valikoituivat, koska ne
sijaitsevat hyvalla paikalla |&hella asutusta ja niihin on helppo lahtea.

Nama reitit valikoituivat myos pituuksiensa vuoksi. Kukkurin ja Roismalan reitit
ovat pituudeltaan noin kaksi kilometrid, joka on hyva pituus lapsiperheille ja iak-
kaammillekin ihmisille, joilla saattaa olla huonommat lonkat tai polvet. Yhdeksi rei-
tiksi haluttiin ottaa kuitenkin yksi pidempikin reitti. Lousajan polkureitti onkin pituu-
deltaan noin kuusi kilometria. Reitit piirrettiin valmiiseen suunnistuskarttaan, jonka

jalkeen oli helpompi l&ahtea maastoon kartoittamaan varsinaisia lopullisia reitteja.

Toimeksiantaja pyysi my6és yhden A4 mittaisen tydsuunnitelman tulevasta opin-
naytetyosta. Suunnitelma sisdltaa paapiirteittdin, mitd opinnaytetydssa oli tarkoi-

tus kasitella. Tydsuunnitelma l6ytyy opinnaytetyon liitteena (LIITE 1).

4.2.2 Tyovaihe

TyoOvaiheeseen kuuluu itse tuotteen tekeminen. Tuotteen tekeminen alkoi valitt6-

masti suunnitteluvaiheen paatyttya. Kun polkureitit saatiin paatettyd, ensimmainen



33

tyovaiheen osa oli kayda kiertaméssa tuotteistettavat reitit. Kiertdmalla reitit itse
tuli reittikorttiin reitin kuvailusta huomattavasti helpompaa seké lopputuloksesta
tarkempaa ja yksityiskohtaisempaa. Reitit kierrettiin lapi vahintdan kaksi kertaa
luotettavuuden maksimoimiseksi. Reiteilta otettiin myos kuvia, videoita ja danit-

teita reittikorttien tyostamisen helpottamiseksi jalkikateen.

Reiteista ensin kaytiin lapi Kukkurin polut. Siita tuli hyva oppi pohjaksi, miten muut-
kin reitit kannattaa kiertéda ja mihin kannattaa matkalla kiinnittda huomiota. Kukku-
rin jalkeen kaytiin kaveleméssa Roismalan reitti 1api ja viimeiseksi pisin Lousajan

reitti.

Reitit mitattiin tarkkaan Garmin Forerunnerin GPS-laitteella. Td&ma on hyva mit-
tauskeino, silla laite piirtda virtuaaliseen karttaan matkaa sitd mukaa, kun met-
sassa kulkee. Se piirtaa kuljetun kartan muistiin seka mittaa kuljetun matkan. Kart-
taa voi myohemmin tutkia tietojen lataamisen jalkeen verkossa omilla tunnuksilla.
Tama helpottaa reittikuvauksen kirjoittamista tarkkojen metrimdarien ansiosta,

mutta ennen kaikkea se helpottaa lopullisen reittikartan piirtamista.

Kun reitit oli kayty konkreettisesti katsomassa kunnolla lapi ja kuvattu, alkoi itse
reittikorttien tekeminen. Reittikorttien ulkoasun tekemisesséa kaytettiin Adoben In-
Design -ohjelmaa, jonka kayttd opeteltiin juuri opinndytetyoté varten. Korttien teks-
tisisaltd tuotettiin ensin tavalliselle Microsoft Word -pohjalle, josta teksti siirrettiin

my6hemmin valmiiksi aseteltuun InDesign -pohjaan.

Reittikortit kirjoitettiin ja tyostettiin yksi kerrallaan, jotta lopputulos olisi mahdolli-
simman hyva. Reittikorttien tekstin tuottamisen apuna kaytettiin suunnittelun ja
reittien mittauksen aikana kaytettyd materiaalia. Reittikortteihin laitettin myos

kaksi reitilta otettua kuvaa tuomaan visuaalista nayttavyytta.

Lopuksi reittikorttiin tuli piirtd& kartta. Karttojen tekeminen kortteihin oli opinnayte-
tyon haasteellisin osuus. Ensimmé&inen ongelma on laillisten karttapohjien 16yt6.
Kartoiksi olisi haluttu kunnon maastokartat, mutta se ei valitettavasti onnistunut

nollan euron budjetilla. Karttapohjaksi timén takia paatyi Maanmittauslaitoksen
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Avoimien aineistojen tiedostopalvelusta tilatut karttapohjat. Maanmittauslaitok-
sella on avoimien tietoaineistojen lisenssi, joka antaa luvan kayttaa palvelun tuot-
teita maksutta. Lisenssilla saa sen vastaanottaja vapaasti kopioida, levittaa ja jul-
kaista sekd muokata ja hyddyntaa aineistoa kaupallisesti ja ei-kaupallisesti. Jul-
kaisussa pitaa kuitenkin tulla esille lisenssinantajan nimi, aineisto seké& ajankohta.
(Maanmittauslaitos 2015.) Karttapohja ei ole niin tarkka kuin opinndytetyén kan-

nalta olisi toivottu, mutta vaihtoehdoista se oli paras.

Toinen ongelma on kartan piirtdminen. Koska toimeksiantajalla ei ole antaa talou-
dellista tukea tata opinnaytetyota varten, taytyivat kartat piirtda itse. Varsinaisen
piirto-ohjelman kayton opettelu olisi kuitenkin vienyt runsaasti aikaa, joten piirto
tapahtui yksinkertaisella Paint -ohjelmalla. Vaikka lopputulos ei ole halutun siisti ja

ammattimaisen nakoinen, on se silti selkea.

4.3 Reittikortit

Reittikortit ovat pituudeltaan molemmin puolin tulostettuna yhden A4 paperin mit-
tainen. Reittikorttien ylalaitana on sijoitettu kaksi juuri silta reitilta otettua valoku-
vaa. Valokuvien alapuolella on tuotteen otsikko, jota seuraa reitin pituus ja ing-
ressi. Ingressi kertoo paapiirteittéin, missa reitti sijaitsee ja sen on tarkoitus hou-
kutella henkild kiinnostumaan ja jopa lahtemaan talle reitille. Ingressi on pituudel-
taan 3 - 4 rivia.

Ingressin jalkeen tulee tarkka reittikuvaus. Reittikuvauksesta kay ilmi reitin kulku
tarkkoine metrimé&arineen. Reittikuvaus sisaltdd myos kuvailua reitin maastosta ja
ymparistostd, sekd mahdollisista maamerkeista. Tama on tehty helpottamaan rei-
tilla kavijoiden kulkua ja reitilla pysymista. Se myds kannustaa kulkijaa keskitty-

maan ymparistéonsa, pelkan suorittamisen sijaan.

Reittikuvauksen jalkeen kerrotaan matkan kesto ja vaikeustaso. Vaikeustasoa ar-
vioidessa kaytettiin hyvaksi Suomen Ladun reittiluokituksen suosituksia. Tassa
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huomioidaan myds reitin mahdolliset kaltevuuserot. Kesto on arvioitu kaikkiin reit-
teihin keskivaikean reittiluokituksen keskinopeuden mukaan, eli tahdin ollessa 16
- 20 min/km eli 3 — 4 km/h (Suomen Latu 2015a).

Reitteja ei ole erikseen opastettu maastoon, joten siitakin on maininta erikseen
reittikortissa. Nain kulkijat varautuvat etsimaan maamerkkeja luonnosta reittiku-
vauksen mukaan valmiiden reittimerkintdjen sijasta. Reittikortissa mainitaan myos
erikseen reitin 1&ht6- ja paluupaikka. Kaikki reittikortit ovat ympyrareitteja, joten
l&ahto- ja paluupaikka on kaikilla reiteilla sama. Kohdassa mainitaan myoés mahdol-

lisesta auton tai pyoran parkkeerausmahdollisuudesta.

Reittikorteissa mainitaan myds mahdollisesta varustuksesta. Reiteille ei tarvitse
erillista varustusta ostaa, mutta reittikorteissa on maininta hyvéapohjaisista lenkki-
tossuista. Maastopohja reiteillda on paikoin kivista ja juurakkoista seka sateen jal-
keen liukasta, joten hyvat pohjat kengissé olisi hyva olla. Lopuksi reittikortissa on

piirretty kartta.

Teknisiltd ominaisuuksiltaan teksti on kaikissa reittikorteissa paasaantoisesti
sama. Fontti on Minion Pro, joka oli Adoben InDesign ohjelman oletusfontti. Sita
ei paadytty muuttamaan, silla se oli hyva ja selkea lukea. Fontin koko on leipa-
teksteissa 11, Lousajan Poluilla -reittid lukuun ottamatta, jossa reittikuvauksen
fontti on pituutensa vuoksi 9. Valiotsikot ja ingressi ovat kirjoitettu fontin koolla 14
ja tuotteen paaotsikko on kokoa 36. Tekstiin on my6s laitettu tasaus molemmille

reunoille seka tavutus, jolloin tekstin rakenne ja ulkonaké on siisti.

Reittikorteissa olevia valokuvia on hieman muokattu Adoben Photo Shop -ohjel-
man avulla. Valokuvien siséltoon ei ole muokkauksen avulla vaikutettu muuten
kuin lisdamalla hieman varikyllaisyytta ja parantamalla valaistusta ja teravyytta.

Nain kuvista tuli hieman houkuttelevampia kuitenkaan huijaamatta asiakkaita.
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4.3.1 Kukkurin kujilla

Kukkurin reitti on noin kahden kilometrin mittainen ympyrareitti. Kukkurissa polku-
verkostoa olisi enemmankin, yhteensa noin kolmen kilometrin verran, ja tama ym-
pyréreitti on vain esimerkki polulle 1ahdon helpottamiseksi. Reitti kulkee suureksi
osaksi Rautaveden rantaa pitkin. Reitti alkaa Himotunkadun paasta, josta alkaa
lyhyt hiekkatie nimeltdan Tie sittenkin. Reitti& on tarkoitus kulkea tieté pitkin kohti

rantaa, jossa se alkaa kunnon polkuna rantaviivan mukaisesti.

Kukkurin polut vaihtelevat kallioilla polveilevista rantapoluista kangasmaisiin neu-
laspolkuihin sisaltden kahta muuta reittia enemman pienia makinousuja. Polku-

reitti alkaa teknisempéné polkuna, jonka varrella on kivenlohkareita ja juurakkoja.

Kukkuri sijaitsee ihan lahella keskustaa, joten sen saavutettavuus on helppo kai-
kille keskustassa ja sen ymparistdossa asuville tai Sastamalassa oleville matkaili-
joille. Kukkurin polkureitti sopii hyvin niin kevyeen ulkoiluun kuin raskaampaankin
polkujuoksuun. Reitin ymparilla olevan jokimaiseman ja vaihtuvien polkutyyppien

ansiosta Kukkurissa saa ajan kulumaan kuin siivilla
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KUVA 10. ﬁ’iifpretty kartta Kukkurin reitista. Karttapohja: Maanmittauslaitos.
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4.3.2 Roismalan reitilla

Roismala sijaitsee Pirkanmaantien etelapuolella. Roismalassa Tyrvaan siunaus-
kappelin takana olevassa metsassa sijaitsee noin kahden kilometrin mittainen, hy-
vakuntoinen polkureitti. Ympyrareitille padsee parhaiten aivan Tyrvaan siunaus-
kappelin hautausmaan takaa. Reitti l&htee suoraan metséén, jossa risteyskoh-
dassa tie erkanee kulkijan jatkaessa oikealle, tullen myéhemmin vasemmalta ta-

kaisin.

Roismalan polkureitti on hyva ja helppo reitti. Se ei sisélla suurempia nousuja tai
laskuja. Alimmassa kohtaa reitilla voi olla kosteahkoa maata, jos on juuri satanut
vetta, ja vastassa on myos pieni mieltd virkistava puron ylitys. Reitti sopii helppou-

tensa vuoksi myos sauvakavelijoille.

Reittikortissa Roismalan polkureitti mainitaan koko perheelle sopivaksi lyhyytensa
ja helppoutensa vuoksi. Reitin jaksaa varmasti kavelld perheen pienimmatkin, joi-
den toivotaan myds innostuvan metsaymparistosta ja loytamaan ideoita uusiin
leikkeihin. Myds vAhemman kokeneen henkilén on helppo lahtea polulle, silla var-
sinkin vastapaivana kuljettuna reitti on helppo eikd vaaraa eksymisesta pitaisi olla.
Roismalan reitti on siis hyva ja turvallinen kohde aloittavalle polkuilijalle. Se sopii

my6s hyvin alustaksi polkujuoksua harjoitteleville.
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KUVA 11. Roismalan reitin kartta. Karttapohja: Maanmittauslaitos.

4.3.3 Lousajan poluilla

Lousaja sijaitsee Sastamalantien pohjoispuolella, Patrian teollisuusalueen takana.
Lousajan polkureitti lahtee Koisportaantien paasta paattyen samaan kohtaan. Sa-
masta kohdasta lahtee myds Lousajan kuntopolku, joten ainakin paikallisille reitin
l&htopaikka on jo ennestdan varsin tuttu. Reitti ei kuitenkaan lahde kuntopolkua
pitkin, vaan polku kulkee ensin 2,3 kilometrisen kuntopolun lapi jatkuen viela sy-

vemmalle metsdan (Sastamalan kaupunki, 2015).

Noin kuusi kilometria pitka ympyrareitti vie kulkijan [&pi vaihtuvan metsé- ja polku-
tyyppien ja lapi jopa hakkuualueiden. Reitti on vaihtelevuutensa ansiosta mielen-
kiintoinen kohde. Kuljettava polku vaihtuu matkan aikana teknisesta kivi- ja juurak-
komaastosta upeaan ja helppoon neulaspolkuun. Reitill& ei kuitenkaan ole suuria
korkeusvaihteluita, joten reitti on suurimmaksi osaksi helppo. Lousajan reitilla ka-

velladn noin 500 metria hiekkatieta.
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Reittikortissa kuuden kilometrin mittaiselle reitille kdsketdan varata aikaa 1,5-2
tuntia. Tietenkin, esimerkiksi polkujuoksijat paasevét reitin kulkemaan paljon no-
peammin, mutta I6ysan ajan katsottiin olevan kohderyhmalle parempi. Reitilla on
my0ds upeaa maisemaa, jota varmasti osa kulkijoista haluaa jaada tunnelmoimaan

tai esimerkiksi valokuvaamaan.
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4.4 Opinnaytetydn onnistumisen arviointi

Opinnaytetyon arviointi tapahtui arviointikeskustelun avulla. Toimeksiantajan
kanssa pohdittin yhdessa opinnadytetydn onnistumista. KayttGastetta ei paasty
mittaamaan ja arvioimaan opinnaytetyota sita kautta, silla opinnaytetyon tekemi-
nen sijoittui ajankohdaltaan syksyyn. Polkuja kuitenkin kaytetadn paasaantoisesti
kesaaikaan. Arvioinnissa kaytiin siis lapi Iahinna toimeksiantajan mielipiteita reitti-
korteista.

Reittikortit olivat padasiassa onnistuneita. Tekstia niissa on paljon, mutta se on

oikeutettua ottaessa huomioon korttien tarkoitusperan. Kun on tarkoitus, etta hen-
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kilo pysyy reitilla kortin avulla, pitaa reittikuvauksen olla tarkka. Myos ingressi ko-
ettiin hyvana ja kuvailevana, joka lisd& halukkuutta lahtea kulkemaan reiteille. Ku-

vailussa on vélilla sanojen toistoa, jota olisi hieman voinut muuttaa.

Reittikorteista tulee myds selkeésti ilmi reittien pituudet. Se koettiin hyvana ratkai-
suna, etta yksi reiteistd on pidempi. Myos vaikeustasoista mainitseminen oli hyva
maininta reittikortissa. Kuvat olivat hyva lisa reittikortteihin ja niista pidettiin erittain
paljon. Kartat olivat hieman seikkaperaiset, mutta toimeksiantajan mielesta tar-

peeksi kohdalliset.

Opinnaytetyon tavoitteeseen siis paastiin. Toteutustapa oli toimiva. Reittien ku-
vaus koettiin hyvaksi tavaksi muistella ja kdyda kdannekohtia lapi viela jalkikateen.
Virheiden jalkeen oppi hyvin, mika on hyva kuvaustapa reitille. My6s reittien lapi-
kaynti enemman kuin yhdesti oli kannattavaa, silla se jai senkin ansiosta parem-
min muistiin. Reittikorttien kirjoittaminen olisi kuitenkin kannattanut aloittaa heti rei-

tilta tulon jalkeen, jolloin kaikki olisi paremmassa ja tuoreessa muistissa.

Suunnitteluvaiheessa taustatyoksi kaytettiin paljon erityisesti Suomen Ladun net-
tisivuilta 16ytyvad materiaalia. Suomen Latu koetaan luotettavaksi lahteeksi, joten
taustaty0 tehtiin luotettavan tahon pohjalta. Itse reittikorteissa kaytetyn materiaalin
luotettavuus on ainakin tekijan kannalta paras mahdollinen, silla ne on kayty itse
hakemassa paikan paalta. Reittikorteista olisi tulostettavan pdf -version lisaksi ol-
lut kiva saada nykyaikaiset mobiiliversiot. Valitettavasti tietoteknillinen osaaminen

ei ole tarpeeksi kehittynyt sita varten.
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5 POHDINTA

Opinnaytety6 sai alkunsa, kun otin yhteyttd Sastamalan opistoon ja kysyin olisiko
heilla mitaan ideaa tai tarvetta jollekin projektille, jonka voisi opinnaytetyona to-
teuttaa. Heiltd tuli idea, jossa piti kartoittaa ja tuotteistaa Sastamalan Vammalassa

olevia polkureitteja.

Koin aiheen mielenkiintoisena ja tartuin siihen heti. Aluksi oli mielessa, etta tekisin
reitteja enemman, mutta paadyin tekemaan reittikortteja vain kolme, koska koin

kolmen olevan laadullisesti parempia kuin monta nopeasti tehtya.

Opinnaytetyon reittikorttien toivotaan saavan ihmiset liikkeelle metsaan, koska
metsassa liikkuminen lisaa terveytta ja hyvinvointia, jolloin ihmiset pysyisivét ter-
veempina ja samalla vahentéisi yhteiskunnan terveydenhoitokuluja. Harmittaa,
ettd ajan puutteen vuoksi ei pystytd opinnaytety6ta varten mittaamaan reittien

kayttbastetta.

Opinnaytetyoni on toiminnallinen opinnaytetyd, joka koostuu teoriaosuudesta ja
kaytannon tyosta. Teoriaosuuden liittaminen kaytadnnon tuotteeseen ei ollut han-
kalaa, silla teorian hankkiminen tuli opinnaytety6n idean jalkeen. Luonnon hyvin-
vointivaikutukset liittyvat mielestani hyvin varsinaisen opinnaytetyon tuotteeseen,
silla tuotetta on tarkoitus markkinoida juuri osana terveytta edistavaa opintokoko-
naisuutta. Vaikka Green Care onkin enemman osa hoitoty6ta, se oli mielestani
hyva esimerkki konkreettisesta luontovaikutusten hyddyntamisesta osana ter-

veytta.

Reittisuunnittelu oli myds luonnollinen osa teoriapohjaan, vaikka reitit oli suunni-
teltu jo suurin piirtein etuk&teen. Reittisuunnitteluun tutustumisen pohjalta oli hel-
pompi tyostaa reittikortteja. Teoriaan perehtymisen jalkeen tiesi paremmin, mita

tulee ottaa huomioon reitilla seka mita tulee mainita reittikortin sisalléssa.

Opinnaytety0 tarjosi myos monia haasteita. Suurimmat haasteet liittyivat karttojen

piirtdmiseen ja tekemiseen. Hyvien karttapohjien saanti ja laillinen kayttdé seka
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karttojen piirtaminen karttapohjalle olivat suurin paanvaiva. Opinnaytetyon budje-
tin ollessa nolla euroa tyo tuli tehda itse. Kasin piirtdmisen jalki ei ole yhtd ammat-
titaitoinen, mutta koska osaamista kartanpiirtamisohjelmasta ei ole, piirrettiin
kartta tietokoneella. Karttoihin tuli myds tehd& jonkinlainen mittakaava. Koska reit-
tikorttiin tuleva karttakuva piti leikata paljon suuremmasta karttapohjasta, loi mat-

kojen oikeanlainen mittaaminen omat haasteensa.

Karttojen ollessa suurin haaste opinnaytetyén onnistumisen kannalta muut tuntui-
vat pieniltd, mutta ei olemattomilta. Jokamiehenoikeudella saa kulkea toisen met-
sasséa, mutta kuuluuko julkisen kartan piirtaminen maanomistajien alueelle joka-
miehenoikeuden piiriin? Naita kysymyksia mietittiin paljon opinnaytety6ta kirjoitta-
essa. Paadyin tulkitsemaan jokamiehenoikeuksia niin, ettd koska reitteja ei ole

erikseen merkitty maastoon, se on osa jokamiehenoikeuksia.

Myos aikataulutus loi haasteita, silla opinnaytety6n aiheen selviamisen jalkeen tuli
kiire kiertaa reitit ja ottaa kuvat mahdollisimman nopeasti. Syksyn tulo piti miettia
kuvien kannalta, silla tippuneet lehdet eivat luo upeaa metsatunnelmaa. Toisaalta
ruska-aikaan saisi upeitakin kuvia. Reittikorttien ilmestymisen ajankohta ei ole joka
tapauksessa ihanteellinen, silla metséareitit kuuluvat osaksi kesaa, ja opinnayte-
tyon valmistuessa on jo talvi alkanut. Pitda siis odottaa kuukausia ennen kuin p&a-

see testaamaan reitit.
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LITTEET

Tuotekorttien tekeminen Sastamalan

poluille
Opinnaytetyd

Opinnaytetyon tarkoituksena on tehda tuotekortteja Sastamalan alueella olevista
polkureiteista. Tavoitteena on lisata tunnettuutta reiteille Sastamalan Opiston
avulla ja saada ihmiset liikkumaan luontoon enemman. Opinnaytetyd sopii osaksi
Sastamalan opiston hanketta "Paa kuntoon Sastamalan opiston kursseilla". Hanke
on tarkoitettu paaasiassa elakelaisille, silla tehostetun terveysneuvonnan on to-
dettu viivyttavan dementian alkamista jopa 10 vuotta. Opinnaytetyon reitit eivat
kuitenkaan koske ainoastaan elakeldisia, vaan tavoite on saada ihmiset liikku-
maan hyvissa ajoin ja ennaltaehkaisevasti.

Polkureitteja on opinnaytety6ssa yhteensa kolme. Kaikki sijaitsevat Sastamalan
Vammalan alueella; yksi Kukkurissa, yksi lahtee Roismalan hautuumaan takaa ja
viimeinen sijaitsee Lousajan alueella. Tuotekorteista tulee esille reittien lahtopai-
kat, tarkat reittikuvaukset, matkojen pituudet, vaikeustasot seka tietysti reittikar-
tat. Tuotekortit tulevat verkkoon PDF-tiedostona kaikkien nahtaville, josta ne voi
jokainen itse tulostaa. Reitteja ei ole maastoon nain merkitty mitenkaan, ja met-
sassa lilkkkuminen tapahtuu jokamiehen oikeuksilla.

Teoriaosuutena kasiteltavia aiheita ovat luonnon vaikutukset ihmisen hyvinvoin-

tiin. Aiheesta on tehty lahiaikoina paljon tutkimuksia ja aihe sopii, seka tehtavaan
tuotteeseen, etta toimeksiantajan hankkeeseen. Immateriaalisten arvojen tarkeys
ja realisoituminen on osa Sastamalan Opiston hanketta, johon luonnon vaikutuk-
set sopivat muun liikkunnan, ruokavalion ja kognitiivisten harjoituksien ohella.

Tavoitteena opinnadytetyolla kokonaisuudessaan on lisata polkureittien tunnet-
tuutta Sastamalassa ja taten saada ihmiset innostumaan enemman luonnossa
liikkumisesta ja omasta terveydestaan.

Annina Rapeli
Kajaanin ammattikorkeakoulu
anninarapeli@kamk fi
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2 kilometrin ympyrareitti
Kukkurin polkureitti kulkee Kukkurin metsdssi. Ympyrireitti on matkaltaan vajaat kaksi kilo-
metrid ja sen mieltd ja jalkoja haastava ymparisto sopii niin lapsiperheille kuin yksindiselle
polkuilijallekin. Osa polusta kulkee Rautaveden rantaa pitkin lievittien kovempaakin stressia.

Reittikuvaus

Reitti alkaa Himotunkadun pdasta, josta vasemmalle lahtee
hiekkatie nimeltadn Tie Sittenkin. Kuljetaan Tie Sittenkin
ihan sen pdahin asti. Kun tullaan tien paihin, kdinnytian
polkua pitkin oikealle. Polku jatkuu oikealle ylos menemit-
td rakennusten pihoihin jittien Rautaveden vasemman-
kiden puolelle. Polku nikyy selkedsti ja ymparistd on upean
vehreda vesiston nikyessa upeasti vasemmalla.

Kainnoksen jilkeen kuljetaan suoraan polkua eteenpiin. Jos
tie tuntuu ristedvan, kuljetaan rannan suuntaisesti suoraan
eteenpdin. Polku on mutkikasta, mutta Rautavesi nikyy
koko ajan vasemmalla.

300 metrin jalkeen kadntymisestd, tuntuu polku kaartavan
hieman ylés ja poispdin rannasta. Samalla eteen tulee pieni
Y-mallinen risteys. Tissd ei ole merkitysti kumman valitsee,
silld ne risteavit takaisin noin kymmenen metrin jalkeen.
Oikean puoleinen polku on kuitenkin helpompi, kun taas
vasemman polun maasto tuo hieman enemmin haastetta
kulkijalle.

Vajaan 100 metrin jalkeen kiertotien risteyksesti tulee
jilleen mahdollisuus kaintya oikealle. Sieltakin paisee pois
kohti Tampereentietd, mutta polkua kannattaa jatkaa vasem-
malle kohti rantaa. Polku kulkee hetken ihan rantaviivaa pit-
kin, jolloin vedesta kuuluva liplatus viimeistian rauhoittaa
mielen.

Rantaviivalla kivelyn jilkeen kulkuja saapuu hetkeksi
“synkkian peikkometsian” Polku kaartaa pois rannasta ja
puut ympirilli tihenevat hetkeksi. Erityisesti lapset saattavat
innostua tista.

Peikkometsin jalkeen kivellddn noin viisikymmentd metrid,
kunnes tulee aika kiintyd oikealle poispdin rannasta. En-
nen kaantymista kulkijan kannattaa kuitenkin jatkaa polkua
eteenpiin pienen uimarannan ohi ylos Patakalliolle. Kalliol-
ta on upea nikyma Rautavedelle ja lihella sijaitseviin saariin.
Takaisin tullessa pienen uimarannan jalkeen kddnnytian siis
seuraavasta mahdollisuudesta vasemmalle.

Timidn jilkeen reitti jatkuu selkeind eteenpdin, nousten
hieman ylimikeen. 100 metrin jilkeen valitaan oikean puo-
leinen polky ja vastaan tulee pienen ojan/suon ylittavat pit-
kospuut. Pitkospuiden jilkeen matkaa jatketaan noin 130
metrid eteenpiin, kunnes kulkija saapuu neljin polun ris-
teykseen. Tatd reittia jatketaan suoraan. Suoraan meneva
polku saattaa tuntua aluksi vaikealta kulkea, mutta se jatkuu
eteenpiin pikkuhiljaa helpompana. Jatketaan vain suoraan
kunnes tullaan taas selkeimmiille polulle, joka kaartaa oike-
alle. Ymparistd on vehredi ja maassa nakyy paljon tulevia
puolukoita seka mustikoita.

250 metrid neljin polun risteyksen jilkeen kulkija saapuu
pienelle hiekkatielle. Kainnytaan tietd pitkin oikealle, jat-
kaen sitd eteenpdin vain pienen hetken, kunnes tien mut-
kassa nikyy lahtevin hyvi polku taas vasemmalle. Jatketaan
tati polkua taas eteenpdin ympiriston jatkuessa hieman
avoimempana.

250 metrid hiekkatien jilkeen saavutaan vihreille nurmi-
maiselle metsialueelle, josta polkua jatketaan vasemmalle.
Edessd alkaa nikya taas vesistd, ja kuljettu polku jatkuu het-
ken samana kuin reitin alkutaipaleella. Seuraavasta Y-ris-
teyksesta kdinnytian kuitenkin vasemmalle, jota kivele-
malli paisee suoraan noin puoleenviliin Tie Sittenkin -tieta.
Kadnnytdin tiella vasemmalle, jolloin paisemme takaisin
asutuksen pariin.
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Matkan kesto ja vaikeustaso Laht6- ja paluupaikka
Vaikeustasoltaan reitti on keskivaikea. Polku on mutkittele-  Reitti alkaa Himotunkadun paisti Tie Sittenkin nimista ti-
vaa ja vaihtelevaa maastoa, sisiltien muutamia pienid nousu-  etd pitkin, paattyen samaan kohtaan. Alueella ei ole varsi-
ja ja laskuja. Polulla on paikoitellen paljonkin juurakkoja ja naista parkkipaikkaa autolle, joten paikan péille kannattaa
kiven lohkareita. Kahden kilometrin matka kestdd kivellen  tylla polkupyorilli.

reilut puoli tuntia.
Varusteet A
Opastus Varusteiksi reitille riittdd hyvapohjaiset lenkkitossut seki
Reittid ei ole erikseen opastettu maastoon. sain mukainen vaatetus. Kevialld ja syksylla maaston ollessa
mirkad kengdt saattavat kastua.

g | (__Rimguninig
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2 kilometrin ympyrareitti

Roismalan reitilla

Roismalan reitti on lyhyt, koko perheelle sopiva metsireitti, jolla pehmed polku ja inspiroi-
va ympidristd saavat aloittelijankin innostumaan polkuilusta. Reitti on helppokulkuista, jon-
ka ympiristd on avointa ja valoisaa, joten se sopii niin aloittelijoille kuin kokeneemmillekin
polkuilijoille. Roismalan reitti on my6s mainio polkujuoksun harjoitteluun.

Reittikuvaus

Reitti alkaa Roismalan hautausmaan takaa. Reitin alkuun
paasee kavellen hautausmaan vierella olevaa tieta pitkin
hautausmaan pdihin. Edessi nakyy selked polku kohti
metsia. Hautausmaa jid taakse oikealle, kun kulkija lahtee
kivelemain pitkin polkua. Polky jatkuu suoraan eteenpiin
eika kiinnyta heti ensimmaisestd vasemmalle kohti peltoa,
kuten polku saattaisi johdattaa. Polku on kuitenkin selked
ja hyvissd kunnossa, joten sitd on helppo kivella eteenpidin.

Kun polku on jatkunut 340 metrid, saapuu kulkija "neljan
polun risteykseen” Koska polku kannattaa kulkea vas-
tapaivian, valitaan poluista se, joka ldhtee oikealle. Polku
on selkedi ja helppokulkuista, vaikka kerran tulee kuiten-
kin ylittai pieni oja.

Tami polku jatkuu noin 230 metrid, kunnes kulkijalle tulee
eteen T-risteys. Risteyksestd kddnnytiin vasemmalle, jota
jatketaan eteenpdin reilut 600 metrid. Polku jatkuu lihes
samanlaisena kuin tahankin asti, joten sitd on helppo jat-
kaa vain eteenpiin. Ympiristdssa on paljon mustikan ja
puolukan varpuja, seka piasiantoisesti suuria mantypui-
ta. Metsa ei kuitenkaan ole synkkaa, vaan aurinkoisena
paivani hyvinkin valoisaa.

Kun polkua on jatkettu se reilut 600 metrid, tulee vastaan
uusi T-risteys. Risteyksestdi kiinnymme jalleen vasem-
malle, joka lihtee suoraan kohti aloituspaikkaa. Ympiristo
on aukeaa tuoretta kangasmetsia, ja ymparilli kasvaa
paljon mustikoita ja muita varpuja. Polku on hyva, mutta
mutkikas. Matkasta ei kuitenkaan voi erehtya.

Noin 800 metrin jilkeen kulkija saapuu jilleen tuttuun
“neljan polun risteykseen”. Talld kertaa saavutaan kuiten-
kin vastakkaisesta suunnasta, joten kaintyminen tapahtuu
taas oikeanpuoleiselle polulle. Polku jatkuu 340 metrid sa-
maa tietd takaisin alkuun.

Matkan kesto ja vaikeustaso

Reitti on selkedd polkua, jota on helppo kulkea eteenpain.
Nousuja ja laskuja ei reitilld juuri ole, ainoastaan hieman
juurakkoa ja kivenlohkareita. Kahden kilometrin lenkin
kesto on noin puoli tuntia.

Opastus
Reittid ei ole erikseen opastettu maastoon.

Laht6- ja paluupaikka

Reitti ldhtee aivan Roismalan hautausmaan takaa ja pait-
tyy lopulta samaan kohtaan. Auton voi jattdd kauemmas
Tyrvain siunauskappelin parkkipaikalle Virkatielle tai ajaa
alas hautausmaan paihan.

Varusteet

Varusteiksi polkureitille riittivit hyvapohjaiset lenkkitos-
sut ja saan mukainen vaatetus. Kevialld ja syksylld maaston
ollessa markaa kengat saattavat kastua.
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6 kilometrin ympyrareitti

Lousajan lull

Lousajan polkureitti vie ulkoilijan vaihtuvaan metsikk66n Lousajan poluille. Poluilla nikee ja tuntee metsin
hiljaisuuden seka raittiin ilman vaikutuksen. Vaihtelevat metsatyypit virkistavat kulkemisen tunnelmaa. Reitti
on hyvakulkuista ja selkeda polkua. Reitista noin 500 metria kavellaan hiekkatielld, muuten poluilla.

Reittikuvaus

Reitti alkaa Koisportaantien paasta metsin reunasta. Samasta
kohdasta lahtee hiekkatieta oleva Lousajan kuntopolku. Kun kun-
topolku kulkee suoraan eteenpiin tai oikealle, tima polkureitti lih-
tee "yliviistoon” oikealle, kuntopolun lipi. Polku on selked ja maasto
on helposti kuljettavaa. Polku saattaa nayttaa ristedvin kerran, mut-
ta kun kulkee suoraan, ei eksy reitilta.

Noin 700 metrin padssi kohdataan ymparilla oleva kuntopolku,
joka ylitetdin ja jatketaan suoraan tien yli jatkuvaa polkua syvem-
malle metsiin. Polku jatkuu yhta hyvikulkuisena ja selkedni. Noin
10 metrid kuntopolun ylityksen jalkeen tulee suuren kiven kohdalla
Y-risteys, josta kuljetaan vasemmalle polun jatkuessa samanlaisena
kuin aikaisemminkin. Noin 300 metrin paissi edellisestd risteyk-
sestd, eli noin kilometrin kohdalla lahtopaikasta tulee toinen Y-ris-
teys. Tatakin risteysta jatketaan vasemmalle kohti metsdi ja jatetain
oikealle jaiva tie taakse.

Risteyksen jilkeen metsityyppi muuttuu tuoreeksi kangasmetsik-
si. Menniin sisd@n "synkkain" metsiin, jossa paljon havupuita ja
kaunista ssmmalikkoa ympirilla. Matkalla noin 300 metrin jalkeen
tulee pienen puusillan ylitys, josta polku jatkuu eteenpdin upeana
vihredna ympiristond. Noin 200 metrin paassé sillasta tullaan taas
pieneen polkuristeykseen, jossa pysytelliin oikean kiden puoleisel-
Ia polulla. Tata polkua jatketaan 500 metrid, pysyen oikealla, jonka
jilkeen tulee vastaan Elosillantien ylitys.

Tien ylityksen jilkeen polku jatkuu selkeasti eteenpain, tullen
hakkuualueen reunaan. Polku jatkuu hakkuualueen reunaa pitkin
selkedna, vaikka kesin edetessa polun ymparisto voi heinittyi. Tien
ylityksestd hakkuualueen toiseen piaahin on noin 200 metrii, josta
polku jatkuu suoraan.

500 metria hakkuualueen loputtua tullaan Petrellintielle. Tasta
kiannytdan oikealle ja kuljetaan tietd pitkin aina ihan tien pazhin
asti. Tie alkaa tavallisena hickkatiend ja jatkuu varsin isokivisend
tiend. Tien piissa tie kaartuu vasemmalle, jossa "kivipaalien™ jal-
keen kaannytdin nurmikkoista tieta oikealle. Kuljetaan kahden ojan
yli melkein suoraan, josta jatketaan taas polkua pitkin metsiin,
kaartaen oikealle.

400 metria ojien ylityksen jalkeen tullaan todella hyvikuntoiselle
neulaspolulle. Polun ymparisté on upeaa vihreda tuoretta kangas-
metsid, jonka ympirilli kasvaa paljon mustikan- seka puolukan
varpuja, sekd oikealle nikyy kasvavan uutta nuorta metsia. Polku
on selked ja tasainen, jota on kiva kulkea.

Neulaspolku jatkuu noin 300 metrid, jonka jilkeen tullaan takai-
sin Elosillantielle. Oikean kiden puolelta jatkuu polku, jota pitkin
lahdetiin kulkemaan eteenpain ensin noin 100 metrid, jolloin tul-
laan taas toiselle hakkuualueelle. Alue on aavaa heinikkoa ja edessa
nikyy pieni puinen rakennus. Polku jatkuu hakkuualueen lapi
selkedni. Hakkuualueen alussa tulee tiyteen 4 kilometria matkaa.

Hakkuualue on noin 200 metrii pitki, jonka jalkeen polku jatkuu
samanlaisena polkuna kuin tahankin asti. Polkua kuljetaan vain
noin 60 metria, kun vastaan tulee T-risteys. Risteyksestd kiannytaan
vasemmalle, josta polku jatkuu oikein hyvakuntoisena metsapolku-
na, jonka ympiristé on hyvin vaihtelevaa.

T-risteyksen jalkeistd polkua kuljetaan noin 650 metrid eteenpiin,
jonka jalkeen vastaan tulee taas tienylitys. Tien ylityksen jalkeen jat-
ketaan metsikoneen ajamaa tietd, jonka oikealta lahtee polku kohti
metsia. Jatketaan oikeanpuoleista polkua. Polku ympiristdineen on
upeaa tuoretta kangasmetsaa, ymparilld on kaatuneita puita, mutta
samalla hyvin vihreai. Polun varrella nikyy myos jakilaa ja metsa-
tyyppi tuntuu vaihtelevan. Polulla on enemmin suuria kivia, joka
tekee polusta hieman teknisesti aikaisempaa haastavamman.

Kun on kuljettu noin 350 metria edellisen tien ylityksen jalkeen, po-
lulla tulee vastaan pieni oja jonka yli menee pieni silta. Sillan yli pol-
ku jatkuu ensin samanlaisena kuin sille tultaessa. Polku jatkuu vain
hetken, ja kun matkaa on kuljettu yhteensa 5,5 kilometria, tullaan
takaisin tutulle Lousajan kuntopolulle.

Jatketaan vield kerran kuntolopun yli polulle, josta kulkijan mat-
ka jatkuu suoraan kohti polun lounaista nurkkaa. Matkalla tulee
kaksi neljan tien risteystd, joista helpoin on menna ensimmaisesta
suoraan ja seuraavasta vasemmalle. Kun kulkee polkua suoraan vain
eteenpain, tullaan takaisin lahtGpaikkaan Koisportaantien paahan.
Matkaa koko reissulle tulee noin 6 kilometria
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Matkan kesto ja vaikeustaso Lahto- ja paluupaikka &
Reitti on selkeikulkuista juurakkoja ja  Reitti alkaa ja pattyy Koisportaantien paisti. Tien paissi
mmon man&mhmmnmmmmm on parkkipaikka, johon voi jittia auton. Samasta kohdasta
ja, joten reitti on vaikeustasoltaan keskivaikea. Reitin kesto  lihtee myds reitti Lousajan kuntopolulle.

on kavellen noin 1,5-2 tuntia, vauhdista riippuen.

Varusteet
Opastus Varusteiksi polkureitille riittdd hyvipohjaiset lenkkitossut
Reittia ei ole erikseen opastettu maastoon siin mukainen vaatetus. Kevilli ja syksylla maaston
ook = ' ?Bmuﬁlkﬁkmﬁtmnhm




