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1 Johdanto

Oletko koskaan huomannut lukevasi kirjasta sivua, jonka sisallon tajuat unohta-
neesi paastessasi sivun loppuun? Enta oletko joskus ajanut autoa ja huoman-
nut hetken kuluttua, ettet muista viimeisistd minuuteista mitd&dn? Tama on hyvin
yleista, silla mielemme vaeltaa suurimman osan ajasta muualla kuin tassa het-
kessd. Mindfulness, joka tunnetaan myds hyvaksyvana tietoisena lasnaolona,
auttaa meita suuntaamaan ajatuksemme nykyhetkeen ja vahentaa mielen vael-
telua. (Wihuri 2014, 57-60.)

Mindfulnessista on tehty useita opinnaytetdita ja tutkimuksia, mutta ne kasittele-
vat aihetta padasiassa sosiaali- ja terveysalan nakokulmasta. Matkailualalla hy-
vaksyva tietoinen lasnéolo on viela suhteellisen tuntematonta, mutta Suomesta-
kin [6ytyy jo yrityksia, jotka tarjoavat mindfulnessiin perustuvia hyvinvointituottei-
ta (Visit Finland 2014).

Mindfulnessin tavoin myo6s pyoraily edesauttaa niin fyysista kuin psyykkista hy-
vinvointia (Cavill & Davis, 2009). Monet ihmiset pyorailevéat tybmatkansa tai va-
paa-ajallaan paikasta toiseen. Suomessa pyorailyyn on hyvat mahdollisuudet,
silla luontomme tarjoaa makineen ja vaaroineen haasteita kokeneemmallekin
pyorailijalle. Suomessa on lisdksi upeita maisemia, joita pydrailyn lomassa voi
ihastella. Suomi onkin toukokuussa 2015 tehtyjen tutkimusten mukaan Euroo-
pan parhaimpiin lukeutuvia pyorailymaita (European Cyclists’ Federation,
2015a).

Tietoista lasnéoloa ei ole viela tahan mennessa yhdistetty pydramatkailuun,
vaikka hyvinvointimatkailussa sita on alettu nykyisin hyédyntada entistd enem-
man. Mindfulness on potentiaalinen lisa erilaisiin aktiviteetteihin, silla sen avulla
matkailija voi keskittyd juuri tahan hetkeen ja paasta jopa flow-tilaan, kun ulko-

puoliset hairidtekijat eivat ole sekoittamassa ajatuksia. Lisédksi nahtavyyksista



voi saada enemman irti mindfulness-harjoitusten avulla, kun pieniinkin yksityis-

kohtiin kiinnittdd enemman huomiota.

Tama opinnaytetyo on toiminnallinen, ja sen tehtavana on toimia edellakavijana,
jotta mindfulness saataisiin mukaan myo6s pydramatkailuun. Opinnaytety6ssa
suunnittelin EuroVelo 13 -reitin Suomen osuuden varrelle kaksi pyoramatkailu-
tuotepakettia, joihin on liitetty mukaan myds tietoisen lasnaolon harjoituksia.
Toinen paketti sijoittuu Lappiin, Sodankylan ja Pyha-Luoston alueelle, ja toinen
Etela-Savon ja Etela-Karjalan alueelle, alkaen Lappeenrannasta ja paattyen
Savonlinnaan. Tyoni toimeksiantaja oli Karelia-ammattikorkeakoulun hallin-

noima EuroVelo 13 Iron Curtain Trail -hanke.

Opinnaytetydn teoria-osa jakautuu kolmeen osa-alueeseen. Ensimmainen osa
kasittelee pydramatkailua ja sen keskeisimpia kasitteitd, EuroVelo-reitistod seka
pyoramatkailun tilaa Suomessa. Toinen osa keskittyy mindfulnessiin, sen histo-
riaan ja vaikutuksiin hyvinvointia ajatellen seka siihen, miten tietoista lasn&oloa
voitaisiin hytdyntad pydramatkailussa. Kolmannessa osassa eritellaan tuotteis-
tamisprosessia, joka on myos olennainen osa tata opinnaytetyota. Toiminnalli-
nen osa kattaa pyoramatkailupakettien reittikuvaukset ja paketeista Google
Mapsiin tekemani reittikartat, joihin on myds merkitty pakettiin liittyvéat palvelut ja

nahtavyydet.

2 Opinnaytetyon lahtékohdat

2.1 Opinnaytetyon tausta ja toimeksiantaja

Opinnaytetyon toimeksiantajana oli kansainvélinen py6ramatkailuhanke Euro-
Velo 13 — Strengthening transnational cycling tourism product development and
promotion of the Iron Curtain Trail, jossa Karelia-ammattikorkeakoulu oli osato-
teuttajana. Hankkeen pé&arahoittajana toimi Euroopan komissio ja hanke paattyi

syyskuun 2015 lopussa. Suoritin syventavan harjoitteluni kyseisessa hankkees-



sa helmi-maaliskuussa 2015. Harjoittelun edetessa ja pydramatkailun tullessa
minulle tutummaksi, alkoi opinnaytetydén aihe vahitellen selkiintya. Syventavan
harjoitteluni loppupuolella keskustelimme harjoittelun ohjaajani Raija Ruususen
kanssa mahdollisuudesta tehda opinnaytety6 pyéramatkailuun ja mindfulnessiin
littyen. En ollut aiemmin kuullutkaan mindfulnessista, joten aloin etsia tietoa ai-

heesta ja opinnaytetyoni aihe hyvaksyttiin huhtikuun alussa.

Aihe on kaikessa kiinnostavuudessaan haastava, silla tietoista lasnaoloa ei ole
aiemmin yhdistetty aktiviteettimatkailuun, eikd nain ollen myéskaan pyoramat-
kailuun. Koska matkailuala kehittyy jatkuvasti, on mielestani vain hyva, mikali
uusia asioita lahdetaan kokeilemaan. Suunnittelemani pyéramatkailutuotepake-
tit ovat vain esimerkkeja siita, kuinka mindfulnessin voi yhdistaa pyéramatkai-
luun ja millaisia tuotteita pydramatkailijoille voitaisiin tarjota, mutta hyédyntamal-
& ideaa ja kehittamalla tuotepaketteja eteenpain on hyvin mahdollista, etta
muutaman vuoden kuluttua markkinoilla on jo useampia samantyylisia tuotteita.
Paketit osoittautuvat toivottavasti hyodyllisiksi paitsi matkailijoille, myos alueiden

yrittajillekin, joille paketit voidaan lahettaa tarkasteltaviksi hiomisen jalkeen.

2.2 Opinnaytetyon viitekehys

Tama opinnaytetyd pohjautuu tarpeelle kehittdd pydramatkailua Suomessa, ja
erityisesti EuroVelo 13 -reitin varrella. Seuraavalla sivulla olevassa kuviossa 1
on esitetty opinnaytetyoni viitekehys. Viitekehyksessa ensimmaisena on pyora-
matkailu, silla ilman py6éramatkailua ei olisi mydskaan pydramatkailupaketteja,
eika nain ollen mitdan, mita kehittaa. Pydramatkailuun liittyy olennaisesti Euro-
pean Cyclists’ Federation, joka on Euroopan pyoérailyjarjestdjen kattojarjesto.
European Cyclists’ Federation vastaa EuroVelo -reittien kehittdmisesta yhdessa

kansallisten toimijoiden kanssa.
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Kuvio 1. Opinnaytetyon viitekehys.

Suomen halki kulkee kolme EuroVelo -reitti, joista yksi on EuroVelo 13 eli Iron
Curtain Trail. Reitin Suomen osuuden Kkehittdmisestd vastaavat Karelia-
ammattikorkeakoulun hallinnoimat hankkeet, joista mindkin sain idean opinnay-
tetydlleni. Opinnaytetyon kirjoitushetkelld EuroVelo 13 -reitille edes osittain osu-
via pyoramatkailupaketteja on tarjolla kaksi, mutta sellaista johon olisi liitetty hy-

vaksyvaa tietoista lasnaoloa tavalla tai toisella, ei ole viela kehitetty.

Opinnaytetydssa suunniteltujen pakettien ja niiden sisaltdmien ohjeiden avulla
pyoramatkailijoiden on mahdollisuus tehda mindfulness-harjoituksia niin pyérail-
lessdan kuin lepotaukojenkin aikana, ja he kiinnittavat enemman huomiota na-
kemiinsa ja kokemiinsa asioihin. Lisdksi paketeista kiinnostuneet saavat reitti-

kartoista nopeasti ja yksinkertaisesti tietoa siitd, mitéa paivan ohjelma sisaltaa.



3 Pyodramatkailu

3.1 Kasitteita

Pyoramatkailusta puhuttaessa tarkoitetaan yleensa kestoltaan pidempia matko-
ja, jotka tehdaan pyoraillen. Pyoramatkan kesto voi olla parista paivasta jopa
useaan vuoteen sen mukaan, missa pyoraillddn ja millainen henkil6 matkan te-
kee. Pydramatkailijalla voi olla mukana huoltoauto, jolloin suurin osa tavaroista
saadaan kuljetettua muualla kuin pyoralaukuissa. Matkailija voi olla my6s taysin
omatoiminen, jolloin mukana kulkevat perustavaroiden lisdksi esimerkiksi teltta

ja ruuanlaittovalineet. (Pyoramatkailu.com 2013.)

Pyoramatkailussa matkailija voi tuntea olevansa vapaa, silla han voi itse paat-
taa taukonsa seké niiden pituudet. Lisaksi han on lAhempéana luontoa kuin ta-
vallinen autolla tai julkisella kulkuvalineella likkuva matkailija. Pyoraillessa mai-
semat ovat erilaisia kuin autolla ajaessa, ja pyoralla voi likkua myds metsapo-
luilla, jonne autolla ei paase. Pyoraily yllapitaa fyysisen kunnon lisaksi myds
henkista puolta, silla metsan keskelld pyodraillessa kukaan ei ole hairitsemassa
ajatuksia. (Varila & Pirttioja 2008, 8-9.)

Vaikka pyoramatkailussa reitin varrella olevat ndhtavyydet ovat olennaisia, on
usein itse matkanteko suurempi elamys kuin etukéteen suunnitellut kayntikoh-
teet (Varila & Pirttioja 2008, 79). Koska pyoralla matkustaminen on hidasta ver-
rattuna autolla likkumiseen, jad matkailijalle aikaa tutustua ymparoéivaan luon-
toon ja nahtavyyksiin. Pyoramatkailija kokee ymparistonsa muillakin aisteilla
kuin naollaan, silla ilman liikenteen melua luonnon aanet ovat kuultavissa pa-
remmin ja pydran selassa voi tuntea niin tuulen kuin sateenkin. (Rasanen 2015,
6.)

Pyoramatkailupaketti on ennakkoon myyty matkapaketti, joka useimmiten kes-
tada enemman kuin yhden paivan. Koska kyseessa on paketti, tulee sen sisaltéa

vahintd&n majoitus, tietoa kyseessé olevasta reitistd seka ennalta ilmoitetut ate-
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riat. Naiden liséksi pakettiin voi ostaa lisdpalveluina esimerkiksi opastuksen, se-
ka pyodran vuokrauksen ja huollon. Usein lisapalveluihin kuuluu myds matkata-
varakuljetus, erityisesti jos kuljettava reitti on yksisuuntainen eikd rengasreitti.
(Visit Finland 2008, 3.) European Cyclists’ Federationin (2014, 2—3) maaritel-
man mukaan pyoramatkailupaketti voidaan myds myyda paikan paalla, ja sen

tulee sisaltaa vahintaan yksi maksullinen palvelu.

Tyypillinen pyéramatkailija on keski-ikdinen eurooppalainen, jolla on seka aikaa
ettd rahaa tehda pidempia pyéramatkoja. Potentiaalisin kohderyhma ovat sak-
salaiset ja ranskalaiset pariskunnat, jotka pyorailevat kahdestaan, silla heidan
lapsensa ovat jo muuttaneet pois kotoa. Myds lahialueiden asukkaat hyddynta-
vat usein reitin palveluita tehden lyhempia paivaretkia tai pari yotd kestavia
matkoja. (Rasanen 2015, 5.)

3.2 EuroVelo-reitisto

EuroVelo on European Cyclists’ Federationin (ECF) projekti, jonka tavoitteena
on luoda koko Euroopan laajuinen pyoréailyreittiverkosto sekd kannustaa eu-
rooppalaisia pyoraileméan enemman. EuroVelo-reitteja on Euroopassa talla
hetkella yhteenséa 14, ja niiden yhteispituus on noin 70 000 kilometria (kuva 1).
Kaikki reitit ovat pitkdn matkan pyorailyyn tarkoitettuja, ja ne soveltuvat niin pai-
kallisille asukkaille kuin pyoérailya harrastaville matkailijoillekin. ECF:n tarkoituk-

sena on saada reitistd valmiiksi vuoteen 2020 mennessa. (EuroVelo 2015a.)
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Kuva 1. EuroVelo-reitit Euroopassa. (EuroVelo 2015b).

EuroVelo 13 on Suomen kolmesta EuroVelo-reitistd uusin. Idean Rautaesirippu-
reitista on kehittanyt saksalainen EU-parlamentaarikko Michael Cramer, jonka
aloitteesta Berliinin muurin pyordilyreitti laajeni Euroopan laajuiseksi reitiksi. Ku-
ten seuraavalla sivulla olevasta kuvasta 2 nakyy, kulkee Iron Curtain Trail 20
maan halki. Reitti on yhteispituudeltaan noin 10 400 kilometrid, josta Suomen
noin 1700 kilometrin osuus on pisin. Iron Curtain Trail kertoo Euroopan jakau-
tumisen historiasta, ja sen varrelle mahtuu niin sotahistoriaa, kauniita maisemia

kuin muitakin ndhtavyyksia. (Ruusunen 2015a.)
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Kuva 2. EuroVelo 13 -reitti kokonaisuudessan. (EuroVelo 13 2015.)

Suomessa EuroVelo 13 -hankkeissa on muun muassa tehty reittikartat Google
Maps -karttapalvelun avulla, kartoitettu reitin varrella olevat palvelut seka kult-
tuurikohteet ja kirjoitettu koko reitista reittikuvaus, joka on nahtavilla Outdoors
Finland-portaalissa. Liséksi hankkeet ovat olleet mukana jarjestamésséa kan-
sainvalisten pydramatkailubloggareiden matkaa, niissa on tuotteistettu pyora-
matkailupaketteja ja selvitetty reitin varrella olevat point-of-interest-kohteet.
(Ruusunen 2015a.)

Tulevaisuudessa talla hetkella kdynnissa olevan kansallisen, Opetus- ja kulttuu-
riministerion rahoittaman EuroVelo 13 Iron Curtain Trail — kulttuurisisalléon tuot-
teistaminen -hankkeen tarkoituksena on tuottaa monimediaista kulttuurisisalt6d

reitiltd. Hanke pyrkii myds kannustamaan alueellisia toimijoita kehittdmaan omia
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pyoramatkailutuotteitaan, ja hankkeen tiimoilta onkin jarjestetty aluekokouksia

koko Rautaesirippureitin pituudelta. (Ruusunen 2015a.)

3.3 Pyoramatkailun tila Suomessa

European Cyclists’ Federationin (ECF) toukokuussa 2015 julkaiseman tutki-
muksen mukaan Suomi on Euroopan neljanneksi paras pyorailymaa. ECF arvioi
maat viiden eri kriteerin perusteella: pyoran kayttaminen kulkuvalineena, teiden
turvallisuus, pyoramatkailu, polkupydrateollisuus seka pyorailyorganisaatiot.
Suomi on my6s Euroopan johtava maa pyorailyssa, kun tehdyt pyoramatkat
suhteutetaan maan vakilukuun. (European Cyclists’ Federation 2015b.)

Suomessa on seké lyhempia alueellisia ettd pidempia valtakunnallisia pyoraily-
reitteja, jotka eivat kuitenkaan ole viela kokonaan valmiita, silla niiden varsilta
puuttuvat opasteet. Valtakunnalliset reitit kulkevat yleenséa usean maakunnan
alueella, kun taas alueelliset reitit ovat paaasiassa yhden kunnan tai kaupungin
sisédlla. Liséksi Suomessa on kolme kansainvalista EuroVelo-pyorailyreittia, jot-
ka ovat osa Euroopan laajuista pyoramatkailureittien verkostoa. Itameren kierto-
reitti EuroVelo 10 kulkee etelassa Vaalimaalta Helsingin kautta Turkuun, josta
se jatkaa lansirannikkoa pitkin Tornioon ja siitd Ruotsin puolelle. EuroVelo 11,
joka tunnetaan myo6s nimella Itd-Euroopan reitti, halkoo Suomea Helsingista Jy-
vaskylaan ja sieltda Kuopion kautta Kajaaniin, Ouluun ja Rovaniemelle, josta reit-
ti jatkuu kohti Ivaloa ja Karigasnieme&. EuroVelo 13 eli tutummin Iron Curtain
Trail myotailee Suomen itarajaa aina etelasta Vaalimaalta pohjoiseen Naata-

moon saakka. (Pyoraillensuomessa.fi 2015.)

Pyoramatkailureittien merkitseminen on tarkea osa toimivaa tuotetta, mutta
kaikki Suomessa olevat reitit ovat edelleen merkitsemattomid (Ruusunen
2015b). Erityisesti EuroVelo-reitit, joista kansainvaliset matkailijat l1oytavat hel-
poimmin tietoa, kaipaisivat opasteita mahdollisimman pian. Pydramatkailulla on

potentiaalia kestdvan matkailun suosion kasvaessa ja esimerkiksi Keski-
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Euroopassa on asiakkaita, jotka ovat valmiita maksamaan kokeakseen pyo6réai-
lyn Suomessa (Visit Finland 2008, 6).

Valmiiden pyoramatkailupakettien lukum&&ra on Suomessa viela pieni, vaikka
pyorailyreitteja on tarjolla useita niin alueellisesti kuin valtakunnallisestikin. Val-
miita paketteja tarjoaa talla hetkella muun muassa Alandsresor, jolla on tarjolla
nelja erilaista pyoramatkapakettia Ahvenanmaalla. (Alandsresor 2015.) Toinen
Ahvenanmaan pyorailypakettia myyva yritys on matkatoimisto Saaritours, jolla
on myynnissa myds kolme Turun saariston pyorailypakettia (Saaritours 2014).
Kainuussa on myynnissa omatoiminen pyorailymatka, joka tutustuttaa matkaili-
jan Kainuun luontoon. Taman paketin paatepiste osuu EuroVelo 13 -reitille, silla
matkan pituudesta riippuen se paattyy joko Kuhmoon tai Lentiiraan. (Upitrek
2015.) Kainuuseen sijoittuu my6s opastettu pyoraretki Kulmajarven ympéri Ruh-
tinansalmella, joka kulkee Iron Curtain Trailia pitkin muutaman kilometrin verran
(Id&n Taiga ry 2015).

Outdoors Finland Eteld -hankkeen (2011-2014) tuloksena syntynyt outdoorsfin-
land.fi-portaali pitda sisallaan reittikuvauksia seka reittikarttoja etelaisten maa-
kuntien alueilla olevista pyorailyreiteistd, mutta ndmakin reitit on tarkoitettu oma-
toimiseen matkailuun. Sivustoa apuna kayttaen omatoimimatkan suunnittelu on
huomattavasti helpompaa, silla portaaliin on keratty muun muassa listaa mah-
dollisista majoituspaikoista reitin varrella, mutta jokainen majoitus ja ruokailu on
silti varattava erikseen. Syksylla 2015 portaaliin lisattiin EuroVelo 13 -reitin reit-
tikuvaus karttoineen. (Outdoors Finland 2015.)

Pyoraily kehittaa tai ainakin yllapitaa fyysista kuntoa, kun taas saanndlliset
mindfulness-harjoitukset auttavat psyykkisen hyvinvoinnin yllapitamisessa. Pyo-
railyssa hyvaksyvaa tietoista lasnéoloa ei ole viela hyddynnetty laisinkaan, vaik-
ka Suomessa ja erityisesti itarajan lahistolla siihen olisi erinomainen mahdolli-
suus vahaisten liikkennemaarien seka hiljaisten, rauhallisten alueiden ansiosta.
Pyoramatkailutuotepaketit, joissa mindfulness-harjoituksia on siséllytetty paiva-

ohjelmaan, toisivat pyéramatkailuun erilaista nakdkulmaa. Suomi on kansainva-
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lisille asiakkaille usein yllattavan hiljainen maa ja missa olisikaan parempi kuun-

nella itsedan kuin luonnon rauhassa?

4 Mindfulness

4.1 Hyvaksyva tietoinen lasnéolo

Englannin kielen sana mindful tarkoittaa jonkin huomioon ottavaa, jostakin tie-
toista ja huomaavaista (Laine 2015.). Sana mindfulness taas tarkoittaa vapaasti
suomennettuna hyvaksyvaa tietoista lasndoloa. Se voidaan saavuttaa kiinnitta-
malla huomiota asioihin juuri sellaisina kuin ne ovat, ilman arvostelemista. Mind-
fulness on tarkoituksellista, jolloin ihminen voi toimia tietoisesti ja pohtia tarjolla
olevia vaihtoehtoja. (Williams, Teasdale, Segal & Kabat-Zinn 2009, 67—-68.) Hy-
vaksyvan tietoisen lasndolon taidot auttavat ihmista tunnistamaan tarkemmin
juuri sitd mielen sisalt6a, joka on talla hetkella pyrkimassa tietoisuuteen ja suh-
tautumaan téahan tietoon rakentavasti (Laakso 2009.). Itse sana mindfulness on
kd&nnos sanskritin sanasta smriti ja paalinkielisestd sanasta sati, jotka molem-
mat tarkoittavat niin tietoisuutta, tarkkaavaisuutta kuin muistamistakin (Wihuri
2014, 45).

Mindfulnessin suosio on kasvussa ympari maailman, mutta vaikka se on jo saa-
punut Suomeen, ei se ole vield nakyvilla kansainvélisessa hyvinvointimatkailu-
tarjonnassamme (Visit Finland 2014). Tietoista lasndoloa on nykypaivana yhdis-
tetty useisiin elaman osa-alueisiin ja sen seurauksena sita tarjotaan ratkaisuna
niin johtajille kuin stressinkin poistamiseksi (Klemola 2013, 15). Suomessa
mindfulness-koulutuksia tarjoaa esimerkiksi Center for Mindfulness Finland Oy,
joka on mindfulness-menetelman edellakévija Suomessa ja kouluttanut suoma-
laisia hyvaksyvan tietoisen lasnaolon saloihin 2000-luvun alusta saakka (Pen-
nanen 2006). Hyvinvointimatkailuyrityksistd esimerkiksi Loviisassa sijaitseva Vil-
la Mandala on erikoistunut rentoutumista ja stressinhallintaa edistaviin kurssei-
hin. (Villa Mandala, 2015.)
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Tietoisen lasnéolon harjoitukset ovat olennainen osa mindfulness-taitojen oppi-
mista, silla kaikkea siihen liittyvaa ei voi ymmartaa ainoastaan teoriaan tutustu-
malla. Suurin osa lahdekirjallisuudesta tarjoaakin teorian liséksi ohjattuja medi-
taatioharjoituksia. Hyvaksyvassa tietoisessa lasnaolossa puhutaan usein niin
sanotuista tekevasta ja olevasta mielesta. Tekeva mieli auttaa keskittymaan
jonkin tietyn tehtavan suorittamiseen, kun taas oleva mieli pysahtyy nimensa
mukaisesti olemaan ja tarkastelemaan kokemuksen yksityiskohtia. (Silverton
2013, 7-38.)

Mindfulness-harjoituksia voi tehda niin ohjattuna meditaatioharjoituksena ryh-
masséa kuin kotona itsenaisesti, cd-levyltd harjoituksia kuunnellen (Silverton
2013, 58-62). Pyoraillessa tietoista lasndoloa voi harjoittaa esimerkiksi keskit-
tymalla siihen, miltd pyora tuntuu allasi tai milta tuntuu, kun tuuli osuu kasvoille-
si vauhdin kiihtyessa. Silmia ei pyoraillessa kannata sulkea kuin hetkeksi, mutta

harjoituksia voi tehda silmat avoinnakin.

Vaihtoehtoisesti harjoituksia voi tehda myds ilman cd-levya. Esimerkiksi kehon-
tarkkailuharjoitus alkaa siten, ettd ensin otetaan mukava asento, jossa on help-
po rentoutua. Sen jalkeen aletaan tarkastella kehon osia yksi kerrallaan ja kiin-
nitetddn huomiota erilaisiin aistimuksiin, joita kehossa esiintyy. Jos ajatukset al-
kavat harhailla, ohjataan ne takaisin aistimusten tutkimiseen. Harjoittelemalla on
mahdollista havahtua sellaisiinkin yksityiskohtiin, joiden olemassaoloa emme
ole huomanneet pitkiin aikoihin. Keho voi esimerkiksi tuntua yllattavan kevyelta.
Naiden yksityiskohtien tarkastelu voi tehda kokemuksistamme hyvinkin erilaisia,

kuin milta ne ovat aikaisemmin tuntuneet. (Silverton 2013, 58-62.)

4.2 Mindfulnessin historiaa

Useimmat lahteet ovat sitd mieltd, etta nykyaikainen mindfulness ja siihen pe-

rustuvat menetelmat saivat alkunsa amerikkalaisen laaketieteen professori Jon
Kabat-Zinnin 1970-luvulla kehittdmasta MBSR- (Mindfulness-Based Stress Re-
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duction) menetelméasta. Mindfulnessin historialliset juuret ovat kuitenkin kauem-
pana buddhalaisessa meditaatiossa, jossa se on oikeastaan yksi peruskasitteis-
ta sisaltden kasityksen tietoisuuden luonteesta ja siitd, miten sita harjoitetaan.
Kabat-Zinn yhdisti joogan buddhalaiseen meditaatioon ja sen seurauksena syn-
tyi MBSR. (Klemola 2013, 15-19.)

Hyvaksyva tietoinen lasnaolo on alun perin kehitetty kaikille ihmisille keinoksi
kasitella arjen tapahtumia, pienia tai suuria, mahdollisimman hyvin, eika ainoas-
taan psykiatristen oireiden hoitamiseksi (Nilsonne 2009, 14). Nykyaan tietoinen
lasnaolo ei ole uskonnollista, vaan sitd sovelletaan useilla eri aloilla terveyden-
hoidon lisaksi. Mindfulnessin periaatteet ovat sulautuneet lansimaisiin menetel-
miin, mutta perusajatus on edelleen perdisin itse Buddhalta. (Silverton 2013,
12-13))

4.3 Vaikutukset hyvinvointiin

Tutkimukset tukevat tietoa siita, etta mindfulness muokkaa aivoja kuten muukin
toiminta, esimerkiksi viulun soittaminen. Nykyajan tekniikan avulla tutkijat ovat
saaneet selville, ettd pidemman aikaa meditoineiden aivokuori on paksuuntunut
esimerkiksi otsalohkojen etuosissa. Mindfulnessista on tehty useita muitakin
tutkimuksia: Nilsonnen (2009, 18-54) mukaan Teasdale et al havaitsivat vuon-
na 2000 mindfulness-harjoittelun vahentédneen depressiosta karsivien masen-
nuksen uusiutumista jopa puolella. Grossman kumppaneineen kavivat lapi
MBSR-menetelmasta tehdyt tutkimukset, karsivat 64 tehdysta tutkimuksesta 20,
jotka olivat tieteellisesti laadukkaita ja tekivéat naiden perusteella johtopaattksen
siitd, etta MBSR-menetelma voi auttaa monia ihmisia niin fyysisten kuin psyyk-
kistenkin sairauksien kanssa. Heidan artikkelinsa aiheesta julkaistiin vuonna
2004. Nilsonne toteaa myds, etta vuonna 2003 Davidson et al havaitsivat mind-
fulness-ohjelmaan osallistuneiden vasemman aivopuoliskon aktiivisuuden kas-

vaneen verrokkiryhmaan verrattuna.

Tietoinen lasndolo auttaa stressin lievittamisessa siksi, ettd sen avulla ihminen

kohtaa vastoinkaymiset ja keskittyy tutkimaan niitd sen sijaan, etta ryntaisi suin
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pain korjaamaan stressin syyt. Kun stressaantunut henkilé6 ymmartaa mista oi-
keastaan on kyse, voi hdn suhtautua vaikeuksiinsa eri tavalla ja tehda oikeat
ratkaisut niiden ratkaisemiseksi. Mindfulnessista voi olla myds apua, jos ihmis-
suhteet ovat stressin takia karsineet (Silverton 2013, 100). Mindfulness on |0y-
tanyt tiensd vahitellen myods matkailualalle esimerkiksi hiljaisuuden retriittien

muodossa, joten miksipa sita ei voisi hydodyntdad myos pyoramatkailussa?

4.4 Mindfulnessin hydédyntdminen pyodramatkailussa

Moscardon (1996, 382—-387) mukaan tutkimukset museoissa ja nayttelyissa
ovat osoittaneet, etta tavanomaisesta poikkeavat nayttelyt paitsi auttavat kavi-
joita olemaan tietoisempia myos lisaavat kiinnostusta niihin. Tietoisemmat kavi-
jat myo6s nauttivat kaynnistaan ja oppivat enemman uutta, ilmaisevat tyytyvai-
syytensd helpommin sekéa tahtovat useammin etsia lisatietoa asioista kuin ne,
jotka toimivat niin sanotusti automaattiohjauksella. Lisédksi he Kkiinnittavat
enemman huomiota oman kaytoksensa seurauksiin ja arvostavat vierailemiaan

kohteita suuremmin.

Kokemuksilla ja elamyksilla on tarked osa myos pyoramatkailussa. Kuten Mos-
cardo (2009, 103) on todennut, mindfulness auttaa matkailijoita arvostamaan
enemman niitéd kohteita ja nahtavyyksia, joihin he matkallaan tutustuvat. Mind-
fulness on yhdistetty myds autenttisuuteen ja flow-kokemuksiin. Unkarilainen
psykologi Mihaly Csikszentmihalyi on todennut flow-kokemuksen olevan yksilon
syventymistad johonkin tiettyyn tehtavddn. Kun tekemiseen syvennytaan tar-
peeksi, pystyy yksildo sulkemaan kaiken muun tietoisuutensa ulkopuolelle. Mo-

net tutkimukset liittavat flow-kokemukset onnelliseen elamaan. (Mattila 2009.)

Flow'n kokeminen ei vaadi rahaa tai tiettya statusta yhteiskunnassa, vaan sen
voi kokea jokainen. Kun tarkkaavaisuuden voi kohdistaa vapaasti jonkin tietyn
tavoitteen saavuttamiseen, ilman hairitsevia tekijoita, on kyseessa flow. Flow
tarkoittaa englannin kielessa virtaa, ja tatd sanaa onkin kaytetty kuvaamaan sita

tunnetta, joka kokemuksessa syntyy. (Csikszentmihalyi 2005, 71.) Kun tarkkaa-
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vaisuus keskittyy vain yhteen asiaan, jaavat muut mieleen pyrkivét ajatukset ta-
ka-alalle. Tahan pyritdan myos tietoisen lasnaolon harjoituksilla, kun kohdiste-
taan ajatukset esimerkiksi silhen, milté tuuli tuntuu kasvoilla tai kadet py6ran oh-
jaustangolla. Pyoraillessa keskittyminen esimerkiksi edessa olevaan tiehen voi
synnyttaa flow-tilan, jossa muu liikenne ja ymparistossa tapahtuvat asiat taval-
laan katoavat. Pydraileminen tuntuu sujuvan tuosta noin vain, eika kilometrien

karttumista edes huomaa.

Matkailussa pyritdén tarjpamaan asiakkaalle mahdollisimman autenttinen ko-
kemus, joten mindfulnessin lisdédaminen tarjottavaan tuotteeseen voisi lisata sen
autenttisuutta ja samalla sen arvoa, kun asiakkaat kiinnittdvat huomionsa pie-
niinkin seikkoihin. Tietoisen lasn&aolon harjoitusten avulla pyéramatkailija voisi
my0Os paasta kokemaan flow’n helpommin, kun tietoisuus olisi jo keskittynyt vain
tiettyyn asiaan, eivatka ajatukset pyorisi menneessa ja tulevassa. Vaikka mind-
fulness voi edesauttaa flow-tilaan paédsemista, ei sen saavuttaminen ole kuiten-
kaan millaan tavalla pakollista. Pyorailya voi harrastaa vain pyorailemisen

ilostakin.

Koska pydramatkailun ajatellaan olevan osa kestavaa matkailua, on matkailijan
omalla kaytoksella ja valinnoilla suuri merkitys esimerkiksi hanen jattaménsa hii-
lijalanjaljen kannalta. Mindfulnessin avulla matkailija voisi keskittdd huomionsa
siihen, mitéd han on tekemassa, ja tietoisesti muokata valintojaan ymparistoysta-
vallisempaan muotoon. Pydramatkailija kayttdd naon lisaksi muitakin aistejaan
kokeakseen ymparistonsa, jolloin tietoisen lasn&olon harjoitusten tekeminen
matkan varrella lisdisi aistien kayttdd entisestddn. Huomion kiinnittaminen esi-
merkiksi siihen, milta viiled tuuli tuntuu kasvoilla, tekee pyoérailykokemuksesta
erilaisen, kuin jos pydrailijan ajatukset harhailevat menneisyyden tai tulevaisuu-

den asioissa.

Erilaisia kokemuksia voi saada myods EuroVelo 13 -reitill&. Iron Curtain Trail kul-
kee vaihtelevissa maisemissa tuntureiden, metsien, jarvimaisemien ja eramai-
den halki, jolloin pydramatkailija, erityisesti sellainen joka ei aiemmin ole kaynyt

Suomessa, kokee elamyksia jo pelkastaan maisemien avulla. My6s luonnonva-
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raisten eldinten kohtaaminen lisaa elamysten kokemista. Vuonna 2015 Eliisa
Ojala vertaili opinnaytetydssaan viiden kansainvalisen bloggaajan kokemuksia
pyorailysta Suomessa. Aineistosta kavi ilmi, ettd Suomen luonto eldimineen on
yksi maan suurimmista vetovoimatekijoista myos pyoramatkailijoiden kohdalla.
Bloggaajilla ei ollut luonnosta mitaan negatiivista sanottavaa, ja luontoelamyksia
kuvailtiin niin n&ko-, kuulo- kuin makuaistiakin apuna kayttaen. (Ojala 2015, 39—
40.) Koska liikkenne ei ole reitin varrella vilkasta, on siella myés hiljaista ja taten
tietoisen lasn&olon harjoittaminen on helpompaa. Tietoiset matkailijat kiinnitta-

vat huomiota paremmin myds turvallisuusseikkoihin (Moscardo 2009, 104).

Hyvinvointimatkailun kasvaessa kansainvalisesti ynd enemmé&n ja enemman,
on Suomi hyvassd asemassa puhtaine luontoineen seka lukuisine jarvineen ja
metsineen. Suomessa hyvinvointimatkailu on usein liikunnallista, toisin kuin
muualla maailmassa. Koska hyvinvointimatkailun tarkoituksena on tuottaa asi-
akkaalle hyva olo niin fyysisesti kuin psyykkisestikin, olisi py6ramatkailun ja tie-
toisen lasnéolon yhdistaminen hyoédyllista niin asiakkaiden kuin yritystenkin né-
kokulmasta. (Visit Finland 2015a.) Lisdksi mindfulness-kokemukset tuovat mat-

kailijalle aineetonta lisdarvoa, jota ei voi mitata rahassa.

5 Tuotteistaminen

Kasitetta tuote voidaan kayttaa silloin, kun tuotteen hintaan sisaltyvat palvelut
ovat asiakkaan tiedossa, ja asiakkaalle on selvaa mista palveluista hanen tulee
maksaa ylimaaraista. Tuotteistaminen on yksinkertaistettuna uuden palvelun tai
tuotteen kehittamista ja sen tuomista markkinoille. Koska tuotteistamisen tavoit-
teena on luoda mahdollisimman kilpailukykyinen tuote, keratddn suunnitteluvai-
heessa runsaasti tietoa, jotta markkinoille tuleva tuote vastaisi asiakkaiden tar-
peita niin hyvin kuin mahdollista (kuvio 2). Viela markkinoille tuomisen jalkeen-
kin tuotetta tai palvelua kehitetdan edelleen, jotta se vastaisi asiakkaiden tarpei-

ta myos tulevaisuudessa. (Komppula & Boxberg 2002, 92-99.)
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TUOTTEISTAMISPROSESSI

Jatkokehittaminen

Tuotteen valmistaminen ja

kayttoon ottaminen

Asiakkaiden
tarpeet

Kuvio 2. Tuotteistamisprosessi paapiirteittain.

Tuotteistamiselle ei kuitenkaan ole olemassa vain yhta ainoaa maaritelmaa, jo-
ka olisi yleisesti kaytdssa. Tuotteistaminen voidaan kasittaa eri tavalla riippuen
siitd, mika tuotteistamisprosessin kohteena on. Tuotteistaminen ei mydskaan
tarkoita samaa asiaa kuin tuottaminen, jossa palvelua hiotaan paremmaksi si-
salto ja kayttaja edella. (Tonder 2013, 14-15.) Matkailualalla tuotteilla ja palve-
luilla pyritddn luomaan matkailijalle elamys, jolloin erilaisia elamyksia taytyy pys-

tya kuvittelemaan, jotta sellaisia voi tuotteistaa (Komppula & Boxberg 2002, 93).

Palvelujen tuotteistamisen kasikirjassa, jonka on julkaissut LEAPS-
tutkimusprojekti (Leadership in the Productisation of Services), tuotteistaminen
on jaettu kahteen eri osaan: sisdiseen ja ulkoiseen tuotteistamiseen. Sisdinen
tuotteistamisen perusta on itse palveluprosessin seké toimintatapojen kuvaami-
nen ja vastuiden maarittaminen, mutta asiakasnakdkulma on silti otettava huo-
mioon. Sisdisessa tuotteistamisessa kannattaa miettia, mitkd ovat asiakkaan
prosesseja ja miten koko prosessi nayttaytyy asiakkaalle. Ulkoisessa tuotteis-
tamisessa tuotetaan markkinointimateriaalia seka palvelukuvauksia, eli niita

osia, jotka nakyvat asiakkaalle suoraan. (LEAPS-projekti 2015.)

Tuotteistamisessa tarkedd on asiakaslahtoisyys. Asiakas tulisi nahda yhta lailla
resurssina kuin vaikkapa henkilosto ja tuotteet. Jotta asiakkaiden tarpeet voitai-

siin tayttaa parhaimmalla mahdollisimmalla tavalla, tulee tuotteistaminen tehda
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tietylle kohderyhmalle. Huolellisesti tuotteistetulla palvelulla on selkeasti méaari-
telty kohderyhma, lisdksi se on monistettavissa ja tuottaa voittoa yritykselle. Jot-
ta palvelu on mahdollista monistaa, tulee tuotteistamisprosessin olla dokumen-
toitu tarkasti. Tarkasti dokumentoitua tuotteistamisprosessia on helppo jatkaa,
vaikka kyseessa olisi uusi tyontekija, joka ei ole kuullutkaan kyseisesta palve-
lusta aiemmin. Myo6s jakelukanavilla on suuri merkitys tuotteistamisessa, silla
jakelukanavat vaikuttavat tuotteiden laatuun osana yrityksen toimintaa. Tuotteis-
tettu palvelu taytyy voida hinnoitella ja sen tulisi olla selke&d. (Tonder 2013, 12—
17.)

6 Kaytannon toteutus ja tulokset

6.1 Alun suunnitteluvaihe

Tuotepakettien suunnittelu alkoi, kun opinnaytetyon lopullinen aihe oli paatetty
toukokuussa 2015. Tata ennen olin jo etsinyt harjoitusainetta varten tietoa siita,
mité& tietoinen lasnédolo on, ja pohtinut kuinka sita voisi hyddyntaa pyoramatkai-
lussa. Listasin paketteihin sopivia alueita ylos paperille, ja mietin mitd nahtéa-
vyyksid, majoituspaikkoja seka ravintoloita tuotepaketteihin voisi sisaltya. Tie-
toisen lasnaolon harjoitukset lisattiin paketteihin vasta mydhemmin, kun niiden

runko oli jo selvill&.

EuroVelo 13 -reitti oli tullut tutuksi jo kevaaseen 2015 ajoittuneessa syventa-
vassa harjoittelussa, jossa olin tehnyt Google Maps -karttasovellusta apuna
kayttaen EuroVelo 13 -hankkeelle kolme reittikarttaa, joihin oli merkitty myds
alueilta loytyvat palvelut, kuten majoitus- ja ruokapaikat, huoltoasemat seka
nahtavyydet. EuroVelo 13 -reitin Suomen osuus jaettiin karttoja varten kolmeen
osaan: Naatamostd Kuusamoon, Kuusamosta Lieksaan seké Lieksasta Vaali-

maalle, silla muuten yhteen karttaan olisi tullut liian paljon informaatiota.
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Molemmista reiteista luotiin reittikarttapohjat Google Maps-sovellusta apuna
kayttaen. Internetin lisdksi hyddynsin syventavassa harjoittelussa tekemiani reit-
tikarttoja palveluineen, kun mietin alueita, jonne pyéramatkailupaketit sijoittuvat.
Alueilla tuli olla tarpeeksi palveluita ja pyoramatkailijaa kiinnostavia nahtavyyk-
sid, jotta tuotteisiin oli mahdollista saada tarpeeksi sisaltoa. Liséksi paketit ha-

luttiin sijoittaa alueille, missa my6s maisemat voisivat saada aikaan elamyksia.

Loppujen lopuksi paketit sijoittuivat Lappiin Pyh&-Luoston alueelle (lite 2) seka
etelammaksi Lappeenrannasta Savonlinnaan (lite 3) siksi, ettd molemmilta alu-
eilta 16ytyy niin majoitus- kuin ruokapalveluitakin seka tyypillisia pyéramatkailijoi-
ta kiinnostavia nahtavyyksia, kuten luonnon- ja kulttuurihistoriaa seka kauniita
maisemia. Pyha-Luoston alue oli ollut mielessani ensimmaisista ohjauskeskus-
teluista saakka, silla pohjoinen luonto yhdistettyna Pyha-Luoston alueen palve-
luihin sopi paremmin kuin hyvin tdhén tyoéhon. Kaytin pakettien suunnittelussa
apuna myds Visit Finland -sivustoa, josta sain lisatietoa omatoimista pyorailya
koskevista tuotesuosituksista (Visit Finland 2015b).

Outdoors Finland -ohjelmassa tehdyissd omatoimisen pydrailyn tuotesuosituk-
sissa suositellaan, etta tuotteesta tulisi olla kuvaus englannin kielella. Tuoteku-
vauksen tulisi siséltaa koko reitin sekd paivamatkojen pituudet, paivaohjelman
kuvaus seka lista tarvittavista varusteista. Lisdksi on suositeltavaa ilmoittaa rei-
tin haasteellisuus, eli soveltuuko se ainoastaan kokeneille pyo6railijoille, vai
myds esimerkiksi lapsiperheille. Tuotteeseen siséltyvien majoituskohteiden
tyyppi ja reittikartan sisaltdmat palvelut (majoitus- ja ruokapaikat, pyoravuok-
raamot), seka nahtavyydet reitin varrella olisi hyva olla esilla tuotekuvauksessa.

Reittikartankin tulisi olla englanninkielinen. (Outdoors Finland 2013.)

Olin suunnitellut kayttavani pakettien suunnittelussa apuna paaasiassa Out-
doors Finland -hankkeessa tuotettua Pydramatkailun suunnitteluopasta, mutta
sen kriteerien erotessa suuresti European Cyclists’ Federationin paketeille aset-
tamista kriteereista, paatin noudattaa suunnitteluoppaan ohjeita vain osittain ja
itselleni jo kertynytta kokemusta hyddyntaen. Pydramatkailun suunnitteluop-

paassa on kaytetty kriteerien perustana saksalaisen Allgemeine Deutsche Fahr-
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rad Clubin (ADFC) suosituksia, joiden mukaan esimerkiksi taukopaikkoja tulisi
olla 7,5-10 kilometrin vélein (Rasadnen 2015, 18-19). Koska Suomi on harvaan
asuttu maa erityisesti niilla alueilla, joiden halki EuroVelo 13 -reitti taalla kulkee,
ei kunnollisia taukopaikkoja ole mahdollista saada 10 kilometrin vélein, ja joilla-
kin alueilla palveluiden véli saattaa jopa ylittada ECF:n asettaman 40 kilometrin

suositusrajan (Ruusunen 2011, 9).

European Cyclists’ Federationin asettamien kriteerien mukaan nahtavyydet ja
palvelut eivat mydskaan saa sijaita yli viiden kilometrin padssa reitista, jollei ky-
seessa ole jokin matkailijan kannalta elintarked palvelu. Reitin tulisi suosia
mahdollisimman rauhallisia teitéd seka tietysti pyodrateitd aina kuin mahdollista.
(European Cyclists’ Federation, 2011.) Miettiessani tuotepakettien sijoittumista
kartalle karsin pois niita alueita, missa palveluita ei ole tarpeeksi tiheasti. Pro-
sessin edetessa myds aiemmin kaavailemani paketti lomantsin alueelle vaihtui
Etela-Karjalaan juuri palveluiden puutteen takia. Palveluiden puute on helposti
nahtéavissa aiemmin syventavassa harjoittelussa tekemistani reittikartoista.

Suunnittelin aluksi paketit sellaisiksi, etta ne sisalsivat tietoisen lasnaolon harjoi-
tuksia pyoraillessd ja vain muutaman néhtavyyden kohdalla. Liséksi reittiku-
vaukseen oli siséllytetty useampia museoita, eikd siind mainittu erikseen ravin-
tolasuosituksia. Sisaltéa hioessani lisdsin myds mindfulness-harjoitusten maa-
raa. Paketit saivat myods teemat, jotka syntyivat alueiden palveluiden ja nahta-
vyyksien pohjalta. Pohjoiseen suunniteltu paketti on teemaltaan luontopainottei-
nen, kun taas Lappeenranta-Savonlinna -paketti painottuu enemman historiaan.

Paivakohtaiset kuvaukset pitavat myos sisalladn nahtavyyksiin liittyvia tarinoita.

6.2 Kansainvalisten pyoramatkailijoiden kokemukset

Hyddynsin opinndytetydssd myods kahden EuroVelo 13 -reittid polkeneen kan-
sainvalisen pyo6ramatkailijan, Tim Mooren ja Laurel Robbinsin kokemuksia.
Moore polki Iron Curtain Trailin kokonaisuudessaan, aloittaen pohjoisesta Kir-

kenesista maaliskuussa 2015, kun taas Robbins pyoréili EuroVelo 13 -reittia
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Savonlinnasta Inariin ja jatkoi sieltd Nuorgamiin. Lahetin heille kysymyksia (liite
4) koskien heidan tekemaansa pyoramatkaa Suomeen seké kysyin heidan mie-
lipidettaan siité, onko hyvaksyvaa tietoista lasnéoloa mahdollista yhdistaa pyo-
ramatkailuun. Heidan vastaustensa avulla sain vahvistuksen siita, ettéa suunnit-
telemani paketit ovat menossa oikeaan suuntaan ja liséksi sain arvokasta tietoa

siité, mita pyorailijan paassa oikeasti liikkuu, kun han polkee pitkaa reittia yksin.

Taustatietoina kysyin heidan ikdansa seka mahdollista aiempaa pydrailykoke-
mustaan ennen Suomeen tuloa. Robbinsin pisin pyérailymatka ennen EuroVelo
13 -reitilla polkemista oli 350 km kaksi viikkoa aiemmin, sitd ennen han ei ollut
koskaan pyoraillyt yli 20 kilometri&. Moorella sen sijaan on pyodrailykokemusta
enemman, vaikka hankaan ei pyoraile kotikaupungissaan juuri lainkaan. H&n on
kuitenkin tehnyt useampia pitkia pyéramatkoja, muun muassa vuonna 2000 han
pyoraili sen vuoden Tour de Francen reitin, joka oli pituudeltaan 3600 kilomet-

ria.

Kysymykseen siita, onko heidan mielestaan mahdollista yhdistaa hyvaksyva tie-
toinen lasnéolo pyorailyyn, vastasivat molemmat sen olevan mahdollista. Moo-
ren mielestd on oikeastaan mahdotonta olla yhdistamatta naitd kahta, silla
Suomen hiljaisuus ja vahainen liikenne tekevat mielen tyhjentamisen helpoksi.
Vastauksena kysymyksiin “Mihin kiinnitit huomiota py6réillessési? Kiinnititk
huomiota tuuleen kasvoillasi ja huomasitko ajatustesi vaeltavan menneeseen ja
tulevaan? Jos ajatuksesi vaelsivat, ohjasitko niitd takaisin nykyhetkeen?”, Moo-
re kertoi ehtineensa miettia matkallaan kaikkea mahdollista maan ja taivaan va-
lilta, niin mennytta kuin tulevaakin, eika ohjaillut ajatuksiaan nykyhetkeen. Rob-
bins oli pyodraillessaan enemman hetkessa, ja kertoi kiinnittdneensa normaalia
enemman huomiota esimerkiksi sddhan ja pinnanmuotoihin. Lisaksi han oli me-

ditoinut aamuisin ennen paivan pyorailya.

Kysymyksiin "Millaisia muutoksia huomasit stressitasossasi? Millaisia tunteita
koit matkallasi?”, molemmat vastasivat tunteneensa olonsa vaéhemman stres-
saantuneeksi ja henkisesti virkedmmiksi. T&han Moore mainitsi syyksi erityisesti

Suomen lukuisat metséat. Han sanoi myf6s tunteneensa itsensa hyvin yksi-
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naiseksi, hieman holmoksi ja myods rohkeaksi kaiken sen lumen ja jaan keskella.
Robbins kertoi tunteneensa olevan enemman lasna nykyhetkessa, mika oli it-
selleni iloinen yllatys. Oli hienoa todeta, etta tietoista lasnaoloa voi todella kokea
my0s pyoraillessa, silla vaikka siihen on itse uskonutkin, tuovat muiden ihmisten

samansuuntaiset kokemukset asialle lisda painoarvoa.

6.3 Reittikarttojen luominen

Reittikartat tehtiin Google Mapsilla, jonka kaytt6on olin perehtynyt jo aiemmin
tehdessani EuroVelo 13 -reitin karttoja palveluineen. Valitettavasti Google Maps
ei tunnista kaikkein pienimpia teitd, joten Pyha-Luostolle suunnittelemani pake-
tin kanssa jouduin kayttamaan myos Scribble Maps -sovellusta, jossa reittiviivan
voi piirtda kartalle itse vapaalla kadella. Tamé osoittautui kaikessa yksinkertai-
suudessaan yllattavan haasteelliseksi, silla viivan piirtdmisessa vaadittiin hyvin
vakaata kattd, jotta reitti kulkee suoraan teita pitkin. Muuten tdmékin sovellus ol
hyvin helppokayttdinen, vaikka en sité ollutkaan aiemmin kayttanyt. Molempien
karttasovellusten helppokayttoisyys oli positiivinen lisa, silla se nopeutti tyos-

kentelyprosessia, kun kaytdon opetteluun ei mennyt juurikaan ylimaaraista aikaa.

Scribble Mapsissa tehty kartta tallennettiin koneelle ja ladattiin sieltd Google
Mapsissa tehtyyn karttaan. Kun loputkin reittiviivat oli vedetty Google Mapsiin,
tallennettiin kartat tietokoneelle KML-muotoon, ja ladattiin uuteen karttapohjaan.
KML eli Keyhole Markup Language on tiedostomuoto, jolla voi tallentaa esimer-
kiksi reittivivoja omalle koneelleen, ja kayttda niitd Google Earth- ja Google
Maps -sovelluksissa (Google 2015). KML-muodossa tallennettuja, ja karttaan
uudelleen ladattuja reittikarttoja voi muokata esimerkiksi muuttamalla reittiviivan
leveytta tai sen varia, jolloin paivdmatkat on helpompi erottaa kartasta. Valitet-
tavasti tdssd muodossa olevassa kartassa ei reittilinjausta voi enad muuttaa, jo-
ten reittilinjauksen tulee olla selva siina vaiheessa, kun kartta muutetaan KML-
muotoon. NAaissa tuotepaketeissa paivamatkat nakyvat reittiviivassa eri vareilla,

jotta niiden hahmottaminen kartasta olisi helpompaa. Karttapohjaa voi my6s
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muuttaa Google Mapsin peruskarttapohjasta ilmakuvaan, josta voi erottaa mis-

sa kohti reittia ohitetaan esimerkiksi peltoja ja missé ollaan asutuksen keskella.

6.4 Palveluiden ja nahtavyyksien kartoittaminen

Palveluita ja ndhtavyyksia etsiessani, ja samalla pakettien sisaltéa miettiessani
minulla oli suhteellisen selkea visio siitd, minne paketit sijoittuvat ja mita ne si-
saltavat. Alueiden matkailusivustot ja yritysten omat sivut internetissa olivat
padasiassa ne paikat, joista etsin tietoa. Lappeenranta-Savonlinna -pakettia
suunnitellessa my6s omat kokemukseni lokakuussa 2015 tehdyltd Etela-
Karjalan matkalta olivat kullanarvoisia, silla paasin ndkemaan reitin omin silmin
ja pohtimaan tarkemmin sita, minne pyorailija kannattaa ohjata. Koska palvelut
ja néahtavyydet oli jo kevaalla merkitty EuroVelo 13 -reitin karttoihin, oli niista
helppo katsoa, mitd millakin alueella on ja onko palveluita tarpeeksi, jotta mat-

kailijalla on muutakin tekemisté kuin vain pyorailla.

Nahtavyydet EuroVelo 13 -reitin Suomen osuudella ovat pitkalti sotahistoriaan
ja luontoon liittyvia, vaikka joukossa on myds kulttuurillisesti merkittavia kohtei-
ta. Koska omien kokemusteni perusteella tietoisen lasn&olon harjoituksia on
helpointa tehdd mahdollisimman hiljaisessa ymparistdossa, valitsin paketteihini
enemman luontokohteita kuin esimerkiksi museoita, jotta harjoituksia voisi teh-
da myos néhtavyyksia ihaillessa, eikd ainoastaan pyoralla polkiessa. Pakettien
paivakohtaisissa kuvauksissa on mainittu my6s alueen kulttuurinahtavyyksia,

joten kulttuurista kiinnostuneet voivat kayda tutustumassa niihinkin.

Merkitsin palvelut ja nahtavyydet reittikarttoihin omilla symboleillaan, jotta kart-
toihin tutustuvan matkailijan olisi helppo erottaa mitd missékin on. Kuvat paket-
tien reittikartoista seka linkit Google Maps -karttoihin [6ytyvat liitteista 2 ja 3.

Kartoissa olevia ndhtavyyksia ja palveluja kuvaavat symbolit selityksineen:

a Majoitus
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Ravintola

{2 &

Kahvila

"~ Nahtavyys

€d

Lentoasema

O

Rautatieasema

€1

Linja-autoasema

€«

Ruokakauppa

Huoltoasema

Pyorakorjaamo

Pyo6ravuokraamo

Valitsin symbolit sen perusteella, ettd ne on helppo erottaa toisistaan. Niiden
kuvat ovat perinteisia, jotta tulkinnanvaraa olisi mahdollisimman vahan. Symbo-
lit on jaoteltu vareittain: majoitus on sinisella taustalla, ruokapalvelut eli tasséa
tapauksessa kahvilat ja ravintolat ovat violetteja ja nahtavyydet vihreita. Rauta-
tie- ja linja-autoasemat sek& Savonlinnan lentokenttda on merkitty ruskealla
symbolilla, ruokakaupat oranssilla ja huoltoasemat seké pydrakorjaamot punai-

sella.

Liséksi kartoilta I6ytyvat myos pyoravuokraamot, jotka on merkitty turkoosilla,
pyoran kuvalla varustetulla symbolilla. Koska taajamissa on useampia kahviloita
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ja ravintoloita, en merkinnyt niita kaikkia kartoille, vaan ainoastaan ne, jotka
mainitaan myos paivakohtaisessa reittikuvauksessa, jotta kartoista ei tule liian
epaselviad. Alueen kaikki palvelut 16ytyvat helposti varsinaisista reittikartoista.
Lentokentistd vain Savonlinnan lentokentta paasi kartalle saakka, silla muille

pakettien alueella sijaitseville lentokentille ei ole matkustajaliikennetta.

6.5 Tulokset

Toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena on luoda tuote tai tuotos, joka voi
opinnaytteen aiheesta riippuen olla joko aineellinen tai aineeton. Lopputulokse-
na voi olla esimerkiksi jokin tapahtuma, opaskirja tai maalaus. Sen lisaksi, etta
toiminnallisessa opinnaytetydssa syntyy varsinainen tuote tai tuotos, sen kehit-
tamisprosessi raportoidaan kirjallisesti. Opinnaytetydn raportoiminen kirjallisesti
on tarke&a, silla kaikkea tietoa ei ole mahdollista tavoittaa ilman kattavaa selvi-
tystd. Toiminnallinen opinnaytetyd on tydelamalahtdinen ja usein sen aihe saa
alkunsa ulkopuoliselta toimeksiantajalta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.)

Taman toiminnallisen opinnaytetydn tuloksena syntyi kaksi pydramatkailutuote-
pakettia, joihin on sisallytetty hyvaksyvaa tietoista lasnéoloa itsenaisten, ohjei-
den mukaan tehtavien harjoitusten muodossa. Kaytannéssa mindfulnessin si-
sallyttaminen paketteihin tarkoittaa sité, ettéa paivamatkojen aikana tehdaan tie-
toisen lasnadolon harjoituksia pyoraillessa, taukojen aikana ja nahtavyyksiin tu-
tustuessa. Osittain siksi, ettei opinnaytetyo olisi levinnyt lilan laajaksi ja etta ai-
kataulu ei yksinkertaisesti antanut periksi, suunnittelin paketeista vain raakaver-
siot, joiden testaaminen ja hinnoittelu jaivat tyon ulkopuolelle. Opinnaytety6 an-
taa raamit tdman kaltaisen tuotepaketin suunnittelulle, jolloin muiden on helppo

jatkaa pakettien kehittdmista eteenpain.

Vaikka tuotepakettien paaasiallinen kohderyhma onkin eurooppalaiset pyo6ra-
matkailijat, tein kartat ja reittikuvaukset vain suomeksi, silla niiden k&&antaminen
englanniksi olisi viivastyttanyt opinndytetydni valmistumista liikaa ja tehnyt siita

aiottua laajemman. Tulevaisuudessa tekemani reittikuvaukset ja karttojen sisal-
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tama informaatio on mahdollista kaantdd useammalle kielelle, mikali paketteja
jatkojalostetaan. Englannin lisaksi paketit kannattaisi kaantaa seka saksaksi et-
ta ranskaksi, silla nain ne tavoittaisivat entista enemman matkailijoita kohde-

ryhmasta.

Alla nakyvaan kuvaan 3 on merkitty Pyha-Luoston alue, Savonlinna ja Lappeen-
ranta punaisilla merkeilla, jotta lukijan on helpompi hahmottaa, minne paketit si-
joittuvat. Kuten kuvasta nakyy, sijoittuvat paketit taysin eri puolille Suomea ja
Suomen EuroVelo 13 -osuutta. Tama oli tdssa opinnaytetydssa tarkoituskin, sil-
|& reitin varrelle mahtuu useita erilaisia maisemia, jotka antavat paljon mahdolli-
suuksia tuotepakettien suunnitteluun. Lapin tunturimaisemat ovat kuin luotuja
tietoisen lasnéolon harjoituksiin ja itsensd kuuntelemiseen, silla siella on paitsi
hiljaista ja rauhallista, myds silmid hivelevan kauniita maisemia. Etela-Savon ja
Etela-Karjalan alueilla taas on seka metsaa, etta perinteistd suomalaista maa-
laismaisemaa, jota harva kansainvalinen matkailija on paassyt nakemaan. Ete-
lAssd Suomen ja Vendjan raja on lisaksi tuntuvammin lahellda, kun reitin varrella

on mahdollista ndhda rajavydhykekyltteja.

Alta \

Suomi
Finland

Helsinki
Helsingfors J Cauxr-Metep6
@ St Petgrsbur

Kuva 3. Tuotepaketteihin valitut alueet kartalla.
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Lappiin sijoittuva tuotepaketti on rengasreitti, joka alkaa Sodankylasta ja kulkee
Luoston kautta Pyhalle, josta palataan takaisin Sodankylaan. Paketin kesto on
kolme paivaa ja reitin yhteispituudeksi tulee noin 141 kilometrid. Lapin tuotepa-
ketti keskittyy luontoteeman ympairille ja siksi siihen liitetyt tietoisen lasn&olon
harjoitukset tehdaén paaasiassa luonnon keskella, esimerkiksi tunturin laella tai
kosken rannalla, sivussa itse reitistd. Harjoitukset keskittyvat paaasiassa eri ais-

teihin ja havainnointiin niita kayttamalla.

Etelaisempi reitti taas rakentuu historiateeman varaan, silla reitin varrelle mah-
tuu lukuisia sotahistoriakohteita, seka tarinoita esimerkiksi Saimaan kanavan
historiasta. My0s osa majoituskohteista, kuten Imatran Valtionhotelli, tukevat
historiateemaa. Teemat tuovat paketeille lisaa houkuttelevuutta, silla tarinoiden
merkitystd matkailussa ei voi liikaa korostaa. Reitin pituus Lappeenrannasta
Savonlinnaan on 263 kilometrid, ja paketin kesto on viisi paivaa. Tassa paketis-
sa nahtavyyksia on Lappiin sijoittuvaa pakettia enemman, joten paivamatkat
ovat lyhempid, jotta nahtavyyksiin tutustumisessa ei tule kiireen tuntua.

Valitettavasti en itse paassyt tutustumaan Pyha-Luoston alueeseen, mutta sen
tultua tutuksi jo kevaalla syventavassa harjoittelussa, EuroVelo 13 -reitin reitti-
kuvausta kirjoittaessani, totesin sen soveltuvan tietoisen lasnaolon harjoituksiin
paremmin kuin hyvin. Tein itse kesalla 2015 lomamatkan Kilpisjarvelle, ja pys-
tyin hydédyntdmaan siella saatuja kokemuksiani Lapin paketin teossa, silla Saa-
nan valloituksen ohessa vietin pari tuntia vain istumalla tunturin huipulla, ihaile-

massa maisemia ja keskittymassa juuri siihen hetkeen.

7 Lopuksi

7.1 Luotettavuus

Suurin luotettavuuteen vaikuttava tekija opinnaytetyossa olivat lahdeaineistot ja

niiden laatu. Jotta lahteet olisivat tarpeeksi luotettavia, tulee niiden olla ajan ta-
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salla sekd mahdollisimman vahan aikaa sitten paivitettyja, mikali kyseessa on
internet-lahde, jotta niiden sisdltama tieto on tuoretta. Painetuissa lahteissa jul-
kaisupaivamaara on myos tarkea, silla usein tutkimustieto muuttuu nopeasti
(Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 109.). Opinnaytetyota kirjoitettaessa on
muistettava olla lahdekriittinen. Mikali jokin vastaan tuleva sivusto on péivitetty
viimeksi useita vuosia sitten, on pyrittdva selvittamaan onko tieto edelleen ajan

tasalla joko ottamalla yhteytta yrittdjaan tai etsiméalla toisen lahteen.

Suurin osa kaytetysta aineistosta oli peréisin internetista, mika vaikutti osaltaan
myo0s luotettavuuteen. Internet-lahteista saa tietoa nopeasti ja usein myoés hel-
posti, mutta lahdekriittisyyteen taytyy panostaa entistdkin enemman, kun mel-
kein kuka tahansa voi lisétéa internetiin tekstid. Verkosta saatavista materiaaleis-
ta on myods hankalampi I6ytaa sita aitoa ja alkuperaista lahdetta, joka tekstin on
kirjoittanut. (Vilkka & Airaksinen 2003, 78.)

Opinnaytetyon tekemisesséa on pyrittava siihen, ettd tuotteen kuvaus on mah-
dollisimman todenmukainen. Omat ennakko-odotukset tai mahdolliset koke-
mukset voivat vaikuttaa tuotekuvaukseen joko positiivisesti tai negatiivisesti
asiayhteydesta riippuen. Opinnaytetyon luotettavuuteen vaikuttaa myos se, tes-
tataanko tuotepaketteja kaytanndossa. Kaytdnnon testaukset antavat arvokasta
tietoa niistd asioista, joita tietokoneen &aressa ei valttamatta tule ajatelleeksi-
kaan. Jos aikataulu on esimerkiksi suunniteltu lilan tiukaksi, ei tuote tule ole-

maan toimiva.

Tyon luotettavuuteen vaikuttivat myds kansainvélisille pyéramatkailijoille lahe-
tettyjen kysymysten ja niihin saatujen vastausten tulkinta, silla kysymykset ja
vastaukset olivat englanniksi. Vierasta kielta kaytettdessa on aina suurempi
vaarinymmartadmisen mahdollisuus kuin &idinkielella kommunikoidessa. Luotet-
tavuutta arvioidessa on otettava huomioon se, ettd jokin vastaus on saatettu

tulkita eri tavoin, kuin mitd se tosiasiassa tarkoittaa.

Koska opinnaytetyota kirjoittaessani tein samaan aikaan myods paivatyota pyo-

ramatkailun parissa, vaikutti oma tietotaitoni niin opinnaytteeni luotettavuuteen
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kuin sen eettisyyteenkin. Aiemmin hankkimani tiedon valossa osasin karsia 16y-
tamistani aineistoista pois ne, joiden tiesin olevan paivittamattomia ja minun oli
helpompi etsia alueen palvelutarjonnasta tuotteisiini soveltuvia osia, kun tiesin

jo suunnilleen, mita millakin alueella tarjotaan.

7.2 Eettisyys

Eettisyyteen tyoni pyoramatkailuhankkeessa vaikutti siten, ettd minun taytyi
muistaa etsia alkuperaiset lahteet ja merkita ne oikein, vaikka olisinkin tiennyt
tietojen olevan paikkansapitavid. Lahteiden kayttd olikin merkittavin eettisyyteen
littyva kysymys opinnaytetydssani. Mahdolliset suorat viittaukset lahteisiin oli
merkittava oikeaoppisesti, tekstista tuli 16ytya lahdeviittaukset ja niiden tuli olla
yhtenevat lahdeluetteloon merkittyjen lahteiden kanssa. Talla tavoin kunnioite-
taan muiden tutkijoiden jo tekem&a ty6td asianmukaisesti. Tekemalla nain liséa-
tdéan myds oman opinnadytetyon luotettavuutta. (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta 2012, 6.)

Koska hyddynsin kahden vuonna 2015 EuroVelo 13 -reittia pydréilleen kansain-
valisen matkailijan kokemuksia osana opinnaytetyotani, pyysin heiltd luvan hei-
dan tietojensa seka vastaustensa kayttdmiseen. Minun tuli my6s antaa heille
tarpeeksi tietoa opinnaytetyoni aiheesta, jotta he tiesivat miksi olin valinnut juuri

heidat vastaamaan kysymyeksiini.

7.3 Pohdinta

Tietoisen lasnédolon avulla pydramatkailija voisi saada entistda enemman irti
matkastaan ja haluta lisatietoa nakemistaan paikoista, jolloin han myo6s hyvin
todennakoisesti palaisi alueelle uudelleen. Mindfulness voisi tarjota pyoramat-
kailijalle autenttisuutta ja elamyksid, kun aistit on harjoitusten avulla heratelty

toimintaan vield entistakin herkemmin. Automaattiohjauksella toimiessamme
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jddmme paitsi monista asioista, joihin olisimme voineet kiinnittdd huomiota, jos

mielemme ei vaeltelisi mennessa tai tulevassa, vaan keskittyisi nykyhetkeen.

Koska mindfulness on Suomessa edelleen niin uusi asia, ei kehittelemieni py6-
ramatkailupakettien kaltaisia tuotteita ole viela markkinoilla. Hyvinvointimatkai-
lun suosion kasvaessa yha enemman, olisi téllaisille tuotteille todennakoisesti
kysyntaa, mikali markkinointi kohdistetaan oikeaan suuntaan. Ongelmaksi voi
tosin muodostua tuotteiden saaminen myyntiin, silla mikéli alueorganisaatiot ei-

vat nae paketteja kannattaviksi, eivat ne myoskaan tahdo ottaa niitd myyntiin.

Mikali suunnittelemani tuotepaketit osoittautuvat toimiviksi ja markkinointikelpoi-
siksi, voisivat ne olla tulevaisuudessa osa EuroVelo 13 -reitin tuotetarjontaa.
Tama edellyttaa tietenkin tuotekuvauksen tekemistd myos englannin, ja toden-
nakoisesti myds saksan ja ranskan kielelld, silla padasiallinen kohderyhma ovat
kansainvaliset pyoramatkailijat, erityisesti saksalaiset ja ranskalaiset. Samalla
tuotepaketit voisivat toimia esimerkkituotteina mindfulnessin yhdistamisesta ak-

tiviteettimatkailuun.

Pakettien sisallon hiomisen, hinnoittelun ja tuotetestauksen lisaksi ne kannattai-
si laittaa aluetoimijoille tarkasteltavaksi. Nain saataisiin mielipiteitd myds niilta
ihmisiltd, jotka tuntevat alueet parhaiten. Toimivat paketit voisivat parhaassa ta-
pauksessa innostaa aluetoimijoita kehittamaan vastaavia tuotteita myds muille,
EuroVelo 13 Iron Curtain Trailin varrelle osuville alueille. Tall6in reitin potentiaa-
lia saataisiin hyodynnettyd entisestdén. Myos alueen yrittajat hyotyisivat tuote-
paketista, jonka he voisivat ottaa myytéavaksi jo olemassa olevien palveluidensa

rinnalle.

Opinnaytetyon kirjoittaminen oli omalla kohdallani yllattdvan raskas prosessi,
silla omien aikataulujen sovittaminen yhteen tyon, koulun ja vapaa-ajan suhteen
oli vélilla hankalaa. Yllattaviakin tilanteita, jotka veivat omalta osaltaan energiaa,
mahtui matkan varrelle muutamia, mutta niistakin selvittiin kunnialla. Ajoittain
tuntui silta, ettei koko prosessista tule mitddn, mutta erityisesti ohjaavan opetta-

jan kannustuspuheet auttoivat jaksamaan. Koen, ettd olen oppinut taman opin-
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naytetyoprosessin aikana paljon uutta niin pydramatkailusta kuin mindfulnessis-
takin, ja tieteellisen Kirjoittamisen taitoni on samalla kasvanut huomattavasti.
Vaikka aiheena mindfulness ja erityisesti sen yhdistdminen johonkin sellaiseen
kuin pydraily, tuntui valilla hyvin hankalalta, koen selviytyneeni tastakin kunnial-
la. Opinnaytetyoni tekeminen antoi minulle my6s valtavasti evaita tulevaisuutta-
ni ajatellen, silla pyéramatkailupakettien suunnittelu ja tuotteistaminen ylipaansa

ovat talla alalla oikeasti hyodyllisia taitoja.

Parasta opinnaytetyon tekemisesséa oli ehdottomasti tuotepakettien suunnittelu,
silla niiden tekemisessa sai kayttaa mielikuvitusta lahes rajattomasti. Suunnitte-
luty6 oli kuitenkin osittain myds haastavaa, silla esimerkiksi eteléan paketin histo-
riateemaan soveltuvia ravintoloita ja majoituspaikkoja oli paikoittain todella han-
kala loytaa. valilla olikin pakko menna silla, mitd paikkakunnalta sattui 16yty-
maan. Kokonaisuudessaan olen kuitenkin tyytyvainen siihen, mita paketit sisal-
tavat, vaikka toki aina loytyykin viilattavaa ja nama versiot ovatkin vain minun

nakemykseni tuotepaketeista.

Toivon todella, ettd hyvaksyvaa tietoista lasnaoloa hyddynnetdén tulevaisuu-
dessa niin pyodra- kuin muussakin aktiviteettimatkailussa. Itselleni tuli reittiku-
vausta kirjoittaessani kipind harjoitusten testaamiseen, erityisesti Punkaharjulla.
Aina mindfulnessiin ei edes vaadita tietyn kaavan mukaan tehtya harjoitusta,
vaan keskittyminen ja nykyhetkesta nauttiminen voivat tulla kuin huomaamatta.
Itselleni kavi néin, kun istuin Saanan huipulla ihailemassa lumihuippuisia tuntu-
reita kaukana horisontissa. Nykypaivan kiireisessa elamantavassa sellaiset het-
ket ovat harvassa, mika on harmi. Maailma ei ehka olisi parempi paikka, jos
kaikki kayttaisivat paivassa muutaman minuutin keskittyen juuri siihen hetkeen,
mutta ainakin se voisi vahentéé stressaantuneiden ihmisten maaraa. Miksi poh-

tia menneita tai pelata tulevaa, kun voi nauttia olemassaolostaan tassa ja nyt?
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Ohjeita mindfulness-harjoituksiin

Aloita harjoitus hengittamalla syvaan sisaan ja ulos.
Kiinnitd huomiota siihen, millaista hengityksesi on juuri talla hetkella: on-
ko se hidasta/nopeaa, kevytta/raskasta? Ala yrita saadella hengityksesi

tahtia, vaan anna sen kulkea omalla painollaan.

Siirra vahitellen huomiosi kehoosi, aloita varpaista ja siitéa, miltd ne tuntu-
vat polkimilla/maassa (riippuen siita teetko harjoituksen pyoréillessasi vai

tauon aikana).

Kay hiljalleen lapi muutkin ruumiinosasi jarjestyksessa alhaalta ylospain:
tunnustele miltéd ne tuntuvat, mita aistit, onko jossain kohti jannitysta tai
kipua -> kipukohtien kohdalla voi hengitella muutaman kerran syvem-

paan.

Pyoraillessa kiinnita huomiota siihen, milta tuuli tuntuu kasvoillasi. Tuoko
se mukanaan tuoksuja laheisilta niityilta tai metsistad? Jos paiva on aurin-
koinen, keskity tuntemaan auringon lampé kasvoillasi. Jos paiva on vuo-
rostaan sateinen, tunne sadepisarat kasvoillasi ja kuuntele, kuinka pisa-
rat ropisevat maahan ja pyoraén. Keskity siihen, miten aistit ymparistosi.
Kaytéa niin kuulo-, naké- kuin hajuaistiakin, ja kiinnitd huomiota siihen, mi-

ten aistit erottavat erilaisia asioita ymparoéivasta luonnosta.

Jos ajatuksesi lahtevat harhailemaan muihin asioihin, kuten siihen mita
eilen tapahtui tai mita ensi viikolla on odotettavissa tdiden osalta, ohjaa

ne rauhallisesti takaisin siihen kehonosaan, jota olit tutkimassa.

Lopuksi hengité viela muutaman kerran syvempaan.

Harjoitus kestaa noin puoli tuntia, jos sen tekee rauhallisesti.
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Paketti 1. Sodankyla — Luosto — Pyha - Sodankyla
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rm Gooale My Maps
Paiva 1. Sodankyla — Luosto (Lapland Hotel Luostotunturi) 38,1 km
Paiva 2: Luosto — Pyha 39 km
Paiva 3: Pyha — Sodankyla 63,9 km
Reitin yhteispituus 141 km

Paketti soveltuu jo enemman pyorailya harrastaneille
Majoituskohteet ovat hotelleja:
Sodankyla: Hotelli Karhu (seka tulo-, etté lahtbpaivana)
Luosto: Lapland Hotel Luostotunturi

Pyha: Hotelli Pyhatunturi
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Kartta |0ytyy osoitteesta
https://www.google.com/maps/d/edit?mid=z0Z2INn1HfBE.kzOmBMN4diZQ&us
p=sharing

Koe Lapin upeat tunturimaisemat ja luonnon rauha pyoéraillessési Pyh&a-Luoston
kansallispuistossa. Unohda arjen huolet ja murheet tietoisen lasnéolon harjoi-
tuksia apunasi kayttaen, ja tutustu niin Lapin luonnon- kuin kulttuurihistoriaan-
Kin.

Matkan kokonaispituus on 141 kilometrid, ja se kulkee paaasiassa asfaltoituja
teitd pitkin. Voit joko vuokrata pyoran Sodankylasta tai tehda matkan omalla

pyorallasi.

Qrajéry,

Torvinen

Google My Maps
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Paiva 1. Sodankyla — Luosto 38,1 km

Paivan mindfulness-paikat: Porttikoski, Ametistikaivos, Ametistikylpyla

Paiva alkaa Hotelli Karhun runsaalla aamiaisella, jonka antamalla voimalla on
hyva aloittaa pyodraily kohti Pyh&-Luoston kansallispuistoa. Sodankylassa kan-
nattaa kayda tutustumassa paikalliseen designiin, kuten keramiikkaan, esimer-
kiksi keskustan kadentaitajien liikkeissa. Koska matkan varrella ei ole muita pal-
veluita, kuin kesaaikaan toimiva Orakosken leirintaalue, jossa on pieni kahvio,
kannattaa varata omaa evasta mukaan. Orakoskella on my6s uimaranta, jossa

voit kayda virkistaytyméassa kuumana paivana.

Suunnilleen 15 kilometrid Sodankylasta etelaan sijaitsee paivan ensimmainen
varsinainen etappi, Porttikoski, jonka kuohuja kannattaa ehdottomasti kayda
ihastelemassa ja nauttia matkaevaat siind samalla, vaikka tietoista syomista
harjoitellen. Kuuntele, kuinka vesi kohisee kallioiden valissa kulkiessaan. Ero-
tatko kosken kuohuista jotain tiettyja aania? Tuulisempana paivana voit keskit-
tya myds kuuntelemaan tuulen huminaa puiden latvoissa. Sulje silmasi, ja anna

kuuloaistisi etsia pienimmatkin aanet, joita luonnosta loytyy.

Porttikoskelta matka jatkuu havupuiden reunustamaa tietd pitkin kohti Pyha-
Luostoa, jonne ensimmaisen paivan pyorailyosuus paattyy. Reitti on melko ta-
saista koko matkan, muutamaa nousua lukuun ottamatta. Lounasta voit nauttia
esimerkiksi Santa’s Hotel Auroran ravintolassa, jossa makuhermojen helliminen
onnistuu vaikkapa todellisella lahiruualla: ravintolan perinteinen poronkaristys
tulee Jaakkolan porotilalta, joka sijaitsee aiemmin paivalla poljetun reitin varrel-

la.

Y6pyminen tapahtuu Lapland Hotel Luostotunturissa, jonka ravintolan herkkuja
voit maistella illallisella. Poro on suuressa osassa myds taman ravintolan ruuis-
sa, onhan se yksi Lapin alueen kaytetyimmista lihoista. Ennen illallista on mah-
dollista kdyda tutustumassa Ametistikaivokseen, jossa voit kaivaa esiin oman
onnenametistisi. Ametistikaivoksessa keskity erityisesti siihen, milta kaivoksen

kivet tuntuvat ké&sissasi ja eroavatko ne jollain tavalla siitd, miltd onnenametistisi
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tuntuu? Tunnustele, tuntuuko kivissa koloja tai terdvampia kohtia, miltd niiden

pinta tuntuu sormissasi?

Lampivaaraan, jossa kaivos sijaitsee, paaset joko pyoraillen tai jalan. Maasto on
paikoin méakista, mutta matkan varrella voit ihailla kansallispuiston hienoja mai-
semia. Ametistikylpylassa voit pestd matkan liat pois, samalla monitoimialtaan
aalloista ja juuri siitd hetkestd nauttien. Pysahdy ajattelemaan sitd, milta en-
simmaisen paivan pyorailyn jalkeen tuntuu. Hengitd syvaan ja tunnustele, ovat-
ko lihakset kipeat? Onko olo hyva, oliko paiva liian raskas? Tunne, kuinka vesi
osuu ihollesi ja milta se tuoksuu. Laskeudu seldllesi kellumaan altaaseen ja

kuuntele, mita aania veden alta kuuluu — vai kuuluuko mitaan.

o

Pyha-Luoston
kansallispuisto

Paiva 2: Luosto — Pyh& 39 km

Paivan mindfulness-paikat: Pyhajarven ranta, Isokuru, Pyh&tunturi
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Lapland Hotel Luostotunturin aamiainen antaa sinulle energiaa toisen péaivan
seikkailuihin. Aamiaisen jalkeen matka jatkuu kansallispuiston maisemissa kohti
taman paivan kohdetta, Pyhaa. Pyhajarven kylasta avautuu upea maisema koh-
ti Pyhatunturia, ja metsat reunustavat tietd koko matkan. Pyséahdy Pyhajarven
rannalle nauttimaan hetkesta. Sulje silmasi ja tunne ilmavirta kasvoillasi. Kuu-

mana paivana voit kahlata rantaveteen ja tuntea viilean veden vasten jalkojasi.

Lounasta voit nauttia Cafe Loimussa, joka sijaitsee Luonto- ja kulttuurikeskus
Naavassa, aivan Kultakero-tunturin juurella. Lounaan jalkeen on mukava lahtea
ihailemaan Suomen suurinta kurua, 220 metria syvaa Isokurua, seka kurun pe-
ralla olevaa Pyhakasteenputousta. Isokurun pohjalla on hyva hiljentya kuunte-
lemaan luonnon &ania. Itse Pyh&atunturi on ollut aikoinaan alueella asuneiden
metsasaamelaisten pyha paikka, joten mika olisikaan parempi paikka rauhoit-
tumiselle ja itsensé kuuntelemiselle, kuin tunturin laki? Pyhatunturin huipulla voi
yha erottaa muinaismeren aaltojen jaljet kivissa. Tunnustele kivia, ja kuuntele

samalla, mita &ania kuulet ymparistostasi.

lllallisaikaan kannattaa etsiytya hotellin tunturiravintola Kultakeroon ja ihailla ik-

kunasta avautuvia maisemia samalla kun nauttii lappilaisista mauista.
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Paiva 3: Pyhéa — Sodankyla 63,9 km

Paivan mindfulness-paikat: Luontonayttely luonto- ja kulttuurikeskus Naavassa,

pyorailymatka kohti Sodankylaa

Hyvin nukutun yon ja runsaan aamiaisen jalkeen kannattaa kayda tutustumassa
Luonto-ja kulttuurikeskus Naavan luontonayttelyyn seka lyhyisiin, noin viiden-
toista minuutin pituisiin elokuviin. Luontonayttelyssa voit tutustua kansallispuis-

ton luontoon ja kulttuurihistoriaan kaikkia aistejasi kayttaen.

Historiaan tutustumisen jalkeen on aika suunnata pydra takaisin kohti Sodanky-
l&&. Lounasta nautit helposti matkan varrella Poropuisto Koparassa, ja yhden
pysahdyksen taktiikalla onnistuu my6s poroihin ja niiden hoitoon tutustuminen.

Kohti Sodankylad pyoraillessad voit keskittyd siihen, tuntuuko matkanteko nyt
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helpommalta kuin aiemmin. Mikéali kahvihammastasi kolottaa jo Luostolla, voit
pysahtya sinne hengahtamaan kahvittelun merkeissa. Jossain kohti voit pyséh-
tya tien laitaan, kavella vahan matkaa metsdan ja kayda kuuntelemassa tuulen
huminaa puissa. lhaile metsén eri vihredn savyja ja tutki ymparistoa etsien siel-
ta elamaa. Kun olet rauhoittanut mielesi ja kehosi, on matkaa mukavampi jat-

kaa.

Sodankylassa voit istahtaa alas ja seurata paikallisten elamaa, ennen kuin

suuntaan nauttimaan illallisesta esimerkiksi Hotelli Karhussa.
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Paketti 2: Lappeenranta — Savonlinna
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Paiva 1: Lappeenranta — Nuijamaa — Lappeenranta 60 km (30 km suuntaansa)
Paiva 2: Lappeenranta — Imatra 42 km

Paiva 3: Imatra — Parikkala 74 km

Paiva 4: Parikkala — Punkaharju 44 km

Paiva 5: Punkaharju — Savonlinna 43 km
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Paketti soveltuu jo enemman pydrailya harrastaneille
Majoituskohteet ovat seka hotelleja, etta pienia majoitusyrityksia:
Lappeenranta: Sokos Hotel Lappee
Imatra: Imatran Valtionhotelli
Parikkala: Lehtolan Aitta ja Mokki
Punkaharju: Majoitus Hepokatti
Savonlinna: Sokos Hotel Seurahuone (mikali haluaa jaada viela Savonlin-
naan)
Huomioitavaa: Simpeleen ja Parikkalan valilla on pyorailtava Kuutostien reunaa

kuutisen kilometria!

Kartta |0ytyy osoitteesta
https://www.google.com/maps/d/edit?mid=z0Z2INn1HfBE.kQXXHXBLKhaE&us

p=sharing

Tutustu Suomen sota- ja kulttuurihistoriaan ja koe rajan laheisyys polkiessasi
Lappeenrannasta kohti Savolinnaa. Punkaharjun upeissa kansallismaisemissa

on helppo unohtaa huolet ja murheet mindfulnessin parissa.

Matkan kokonaispituus on 263 kilometrid ja se kulkee p&&osin asfaltoituja teita
pitkin. Voit vuokrata pyoran Helsingistd/Lappeenrannasta tai tuoda oman pyo-

ran mukanasi.
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Paiva 1: Lappeenranta — Nuijamaa — Lappeenranta 60 km yhteensa (30 km
yhteen suuntaan)
Paivan mindfulness-paikat: Saimaan kanava, rajavythyke Nuijamaalla, Lap-

peenrannan linnoitus

Sokos Hotel Lappeen runsaan hotelliaamiaisen jalkeen on mukava aloittaa pyo-
raileminen kohti Nuijamaata ja rajaa. Reitti kulkee Saimaan kanavan vierta koko
matkan Nuijamaalle saakka, joten voit nauttia veden kimmellyksesta pidemman
aikaa. Saimaan kanava yhdistaa Saimaan vesiston Lappeenrannan ja Viipurin
kautta Suomenlahteen ja se on erittain merkittava vayla tavarankuljetuksessa
Vendajalle. Kanavan merkityksesta kertoo sekin, ettd itse keisari Aleksanteri Il
vieraili kanavatytmaalla vuonna 1856. Alkumatkasta reitilla sijaitsee Saimaan

kanavamuseo, jossa voit tutustua kanavan historiaan viel& paremmin.

Saimaan vanhasta kanavasta on sailynyt muutamia kohtia, jotka osuvat myds

reitin varrelle. Pyséhdy hetkeksi kanavanrantaan ja sulje silmasi kuvitellen en-
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tisaikojen kanavaa loistossaan. Kayta kuulo- ja hajuaistiasi, ja tutustu ymparis-
toosi ilman, etta katsot sita silmillasi. Veda syvaan henkea ja rentouta lihaksesi,
tunne kuinka kireys katoaa hartioista. Taman pienen rentoutumishetken jalkeen

matka voi jatkua kohti Nuijamaata.

Nuijamaalla voit nauttia lounasta ravintola Disa’s Fishissa. Taalla rajan lahei-
syys on silminnahtavissa, silla paikoitellen rajavydhyke on vain 100 metria le-
vea. Pyoraile aivan rajavythykkeen tuntumaan ja sulje taas silmasi. Kuuntele
ensin ympariston &ania: kuuluuko rajan laheisyydessa erilaisia aania kuin esi-
merkiksi aikaisemmin kanavan varressa? Valitse sitten sopiva paikka, jonne voit
istahtaa hetkeksi tekem&an kehonkuunteluharjoituksen. Voit myds pulahtaa

Nuijamaanjarveen aivan keskustan tuntumassa sijaitsevalla uimarannalla.

Takaisin Lappeenrantaan pyorailet kanavan vartta, samaa reittia kuin tullessa-
kin. Lappeenrannassa ehdottomasti tutustumisen arvoinen kohde on Lappeen-
rannan linnoitus, jonka muurien sisapuolella voit melkein tuntea historian siipien
havinan. Tutustu linnoitukseen rauhassa, juoksuta sormiasi muurin kivilla ja
tunnustele, miltd ne tuntuvat. Entd miltd mukulakiveys tuntuu jalkojesi alla? Lin-
noitus on tarked osa Lappeenrannan historiaa, silla se on rakennettu rajalinnoi-
tukseksi. Se on ollut valilla venalainen, valilla ruotsalainen linnoitus, mutta ny-
kyaan se on osa kaikkien kolmen maan kulttuuriperint6d. Linnoitus on yksi Lap-
peenrannan kaupunginosista, ja se sisaltdéd muun muassa useita museoita, joi-
den rakennuksista vanhimmat ovat peraisin 1700-luvun viimeisiltd vuosikym-

menilta.

Mikali energiaa tuntuu riittdvan viela museoihin tutustumiseen, loytyvat Ratsu-
vakimuseo seké Eteld-Karjalan museo Linnoituksen alueelta. lllallista kannattaa
nauttia ravintola Wolkoffista, joka sijaitsee Wolkoffin talomuseon yhteydessa
pienen matkan paassa Linnoituksesta. Wolkoffin talo on Lappeenrannan van-
himpia rakennuksia, silla on nimittain ikaa reilut 160 vuotta. Lappeenrannassa
on useita uimarantoja, joten voit kdyda rentoutumassa Saimaassa vaikkapa en-

nen nukkumaanmenoa. Yopyminen tapahtuu Sokos Hotel Lappeessa.
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Paiva 2: Lappeenranta — Imatra 42 km

Paivan mindfulness-paikat: Joutsenon satama, Kruununpuisto

Aamiaisen jalkeen suuntaat pyorasi kohti Imatraa. Matkan varrella kannattaa
poiketa kahvilla Joutsenon satamassa, jossa toimii kesaisin kahvila. Satama-
alue on kesaisin kaunis monine veneineen, joten siella kelpaa levahtaa hetken.
Kahvikupposen aaressa voit sulkea silmasi hetkeksi ja kuunnella sataman &a-

nia. Erotatko lokkien huudot, enta aaltojen liplatuksen vasten laitureita?

Matka jatkuu kohti Imatraa. Pyséhdy hetkeksi ihaillemaan Saimaalle avautuvaa
nakymaa, ennen kuin pyora taas vie eteenpdin. Hinkanrannalla voit my6s karis-
taa alkumatkan pdélyt sukeltamalla Saimaaseen. Imatralla yovyt Imatran Valtion-
hotellissa, jonne sinun kannattaa jattaa tavarat ennen kuin lahdet tutustumaan
kaupungin tarjontaan. Valtionhotelli on vuonna 1903 valmistunut jugendlinna,

joka eroaa ulkonadltaan taysin kaupungin muista rakennuksista. Lounasta nau-
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tit ravintola Buttenhoffissa, joka on tarjoillut ruokaa jo vuodesta 1936. Lounaan

jalkeen on sotahistoriaan tutustumisen vuoro Lotta- ja veteraanimuseossa.

Valtionhotellin ymparilla sijaitsee Kruununpuisto, joka katkee sisélleen muun
muassa hiidenkirnun ja kaupungin historiaa seka geologiaa esittelevan kaupun-
kipuron. Puisto perustettiin Venajan keisari Nikolai I:n toimesta Imatrankosken
ymparille 1800-luvun puolivalissd. Kruununpuistossa jarjestetaan opastettuja
kierroksia, mutta voit tutustua puistoon myds omatoimisesti. Istahda hetkeksi
puron rannalle tutkailemaan taimenten uiskentelua, sulje silmasi ja kuuntele ve-

den kohinaa. Kruununpuisto on oivallinen paikka myés oman kehon kuunteluun.

Puistosta on helppo jatkaa l&helld sijaitsevalle Imatrankoskelle, jossa jarjeste-
tdan kesalla paivittdin musiikin siivittama koskinaytds. Imatrankoski on paitsi
kansallismaisema, myds Suomen vanhin matkailundhtavyys, silla sitd on tultu
katsomaan jo 1700-luvulta l&htien. Myds Vengjan keisarinna Katariina Il on vie-
raillut koskella, samoin kuin lukuisat muut aateliset seka Kkirjailijat ja taiteilijat.
Koskinaytoksen jalkeen on aika suunnata takaisin hotellille ja sen Linnaravinto-
laan, jonka listalta 16ytyy muun muassa Keisarin poroa. Loppuillan voikin sitten
viettda rentoutumalla Valtionhotellin kylpylan altaissa, péaivan pdlyja pois pyyh-

kien.
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Paiva 3: Imatra — Parikkala 74 km

Paivan mindfulness-paikat: Miettilan museotie, Parikkalan Patsaspuisto

Aamiaisen ja mahdollisen aamu-uinnin jalkeen matkasi jatkuu kohti Parikkalaa.

Matkan varrelle osuvaa Kolmen Ristin Kirkkoa kannattaa kdyda katsomassa,

onhan se yksi Alvar Aallon kansainvalisesti arvostetuimmista tuotannoista. Kir-

kossa on esimerkiksi yhteensé 103 ikkunaa, joista vain kaksi on sam
sia.

anmuotoi-
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Kolmen Ristin Kirkosta hieman eteenpain sijaitsee Imatran Rajamuseo, joka
kertoo Suomen rajahistoriasta. Nayttelyn kuvia katsellessasi voit myos kuvitella
itsesi kuvien tilanteisiin: miltd sinusta olisi silloin tuntunut? Museon kahden heh-

taarin ulkoalueella voit nAhda muun muassa aidon mallin rajalinjasta.

Miettiln museotien rauhassa on hyva tehda kehonkuunteluharjoitus samalla
kun pyoréilet kohti rajaa. Tunne, miten ilmavirta osuu kasvoillesi. Siirra sitten
ajatuksesi alemmas, kohti hartioita ja niskaa. Lammittddkd aurinko niskaasi?
Miltéd ohjaustanko tuntuu kéasiesi alla, ovatko sormesi vetreat? Mikali jalkojen li-
haksia kivistaa, hengita niiden kohdalla muutaman kerran syvaan, ja ajattele et-

ta kivistys menee pois.

Museotie on osa entistd Savonlinna-Viipuri-maantietd ja sen historia ulottuu
niinkin kauas kuin 1600-luvulle. Tietéa pitkin ovat aikoinaan kulkeneet niin sota-
joukot kuin majataloon matkalla olleet matkalaisetkin. Kahville kannattaa pysah-
tya Elainhoitola Pienen Variksen kesakahvilaan, joka sijaitsee sopivasti mu-
seontien varrella. Miettilan reservikasarmialueen lahella on myds uimaranta,
mikéali tahdot virkistaytya. Rauhallinen maalaismaisema siivittdd matkantekoa,
kunnes paastaan vilkkaan Kuutostien varteen. Kuutostien reunassa ajat muu-

taman kilometrin, kunnes saavut Simpeleelle.

Simpeleellda on lounaan aika. Kahvila Lounaskulma tarjoaa omien sanojensa
mukaan paikkakunnan parhaat karjalanpiirakat, joten niitd kannattaa ehdotto-
masti testata. Simpeleen kaunis valkoinen kivikirkko osuu reitin varrelle, jonka
jalkeen jatketaan matkaa kohti Parikkalan patsaspuistoa. Ennen patsaspuistoa
kannattaa pysahtya ostamaan matkamuistoja lloisen passin maalaispuodista,
joka tarjoaa runsaasti ka&sintehtyjd tuotteita seka erikoisuutenaan biisoninli-

haburgereita.

Patsaspuisto on Parikkalan suurin ndhtavyys: ITE-taiteilija Veijo Ronkkdsen yli
50 kesténeen tyon tulokset ovat nakemisen arvoiset. Yli 550 moniaiheista beto-

nipatsasta ja kesaisin kukkien peitossa oleva puutarha vievat kavijan kuin toi-
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seen maailmaan. Patsaspuisto on oivallinen paikka rauhoittumiseen. Istahda
Salaiseen puutarhaan ja kaytad hetkinen siihen, ettd vain hengitat ja kuuntelet
ymparistdasi. Kavellessasi puistossa voit tunnustella, miltd betonipatsaat tuntu-
vat sormiesi alla ja kokeilla erotatko patsaiden ilmeita, jos suljet silmasi ja kaytat
nakemiseen vain kasiasi. Puiston vieressd on kesaisin kioski, josta voi ostaa

virvokkeita.

Patsaspuistosta on vain jokunen kilometri taman illan majoituspaikkaan, Lehto-
lan Aittaan ja Mokkiin. Voit jattaa tavarasi sinne, ja piipahtaa illallisella Parikka-
lan keskustassa, esimerkiksi Ravintola OMAssa. lllalla voit viel& nauttia saunan

[Ammosta ennen nukkumaanmenoa.
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Paiva 4: Parikkala - Punkaharju 44 km
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Paivan mindfulness-paikat: Pyoraily kohti Punkaharjua, Punkaharjun kansallis-
maisema, Lusto, Punkaharjun puulajipuisto

Nautittuasi aamiaista puutarhan viehattavassa lasihuoneessa, on taas aika hy-

pata pyoran selkdan ja jatkaa kohti Punkaharjua. Matkalla voit kayda katsomas-

sa Parikkalan kirkkoa. Haljakan uimarannalla voit pysahtya kuuntelemaan ve-

den liplatusta, ja pulahtaa viileaan jarviveteen. Matka sujuu joutuisasti metsa-

maisemissa, ja valilla puiden lomasta voi erottaa veden kimmellyksen. Kuuntele

tuulen huminaa ja tunne sen kevea kosketus kasvoillasi. Pian huomaatkin ole-
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vasi keskella Punkaharjun kansallismaisemaa, korkealta harjujen paalta avau-
tuvat upeat nakymat, joissa silma lepaa. Kurvaa lounaalle taman paivan maja-
paikkana toimivaan Majoitus Hepokattiin, jonka keitoissa maistuvat niin sato-
kauden herkut kuin Suomen maaseutukin. Ylimaaraiset kantamukset on helppo
jattéa Hepokattiin, joten lounaan ja pienen lepohetken jalkeen voit hyvilla mielin

suunnata pyoran takaisin kansallismaisemaa kohti.

Upeiden maisemiensa ansiosta Punkaharju on ollut kansainvalisestikin tunnettu
matkailukohde jo yli kahdensadan vuoden ajan. Puiden valista pilkottavat kau-
niit jarvinakymat saavat katsojan huokailemaan ihastuksesta, joten mika olisi-
kaan parempi paikka tietoiseen lasnaoloon? Seisahdu puiden lomaan ja vain
katsele. Jos ajatuksesi alkavat harhailla, ohjaa ne takaisin maisemaan. Tutki,
miten vesi kimmeltdd kaukaisuudessa, miten kauas harjuilta voikaan nahda ja
miten saarien ja rantojen puut piirtyvat vedenpintaan luoden siihen kuin toisen

metsan.

Mikali et saanut mahtavista maisemista viela tarpeeksesi, ala huoli! lllan nahta-
vyyksiin tutustuttuasi palaat samaa reittid takaisin majoituspaikkaan, ja viela
seuraavana aamunakin voit nauttia ainutlaatuisesta harjuluonnosta. Suomen
metsamuseo Lusto on kohteista ensimmainen. Lustossa paédset tutustumaan
metsan historiaan ja tulevaisuuteen, ja viimeistaan sielld voi ymmartaa, mita
metsa suomalaisille merkitsee. Uppoudu metsamyytteihin ja — tarinoihin ja koe
virtuaalinen luontoelamys Hiljaisuuden huoneessa. Viela nykyaankin, mutta eri-
tyisesti entisaikaan metséat ja niistd saatavat luonnonvarat turvasivat suomalais-
ten toimeentulon. Suomalaiset hyddyntavat metsia runsaasti myos virkistyskayt-
toéon, ja onhan metsasséa oleskelulla todettu olevan myos todellisia terveysvaiku-

tuksia.

Tutustuttuasi metsaéan seinien sisdpuolella, on vuorossa Punkaharjun puulaji-
puisto seka sen noin sata eri puulajia. Havupuiden havinaa kuunnellessasi voit
samaistua aiemmin kuultuihin metsatarinoihin. Opastustaulut kertovat alueesta

tarkemmin. Kuusen juurelle on mukava vaikka istahtaa ja hengittééa hetki tietoi-
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sesti. Pyorailtyasi takaisin majoituspaikkaan kansallismaiseman halki, kannattaa
pysahtya illalliselle ravintola Kruunupuistoon. Kokeile esimerkiksi paistettua ku-
haa. Ennen nukkumaanmenoa voi viela nauttia pihasaunan loylyista ja pulahtaa

uimaan viile&éan jarviveteen.
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Paiva 5: Punkaharju — Savonlinna 43 km

Paivan mindfulness-paikat: Jarven ranta Hepokatissa, Olavinlinna

Viimeinen paiva alkaa tietenkin aamiaisella, jonka jalkeen voit ottaa hetken itsel-
lesi ja istua jarven rannassa kuuntelemassa veden aania. Harjujen paalla nautit
kansallismaisemasta viimeisen kerran taman matkan aikana, ennen kuin sukel-
lat metsén katveesta lAhemma&s asutusta ja maalaismaisemia. Cafe Rantakivi,
joka tarjoaa itsetehtya lahiruokaa Puruveden rannalla, on oiva paikka pyséhtya
kahville. Jarvi- ja metsdmaisemat reunustavat tietd aina Savonlinnaan saakka,

valilla ohitse vilahtaa myds peltoja.

Savonlinnan tunnetuin nahtéavyys, 1400-luvulla rakennettu Olavinlinna, on na-
kemisen arvoinen. Olavinlinna perustettiin vahvistamaan rajapuolustusta ja se

on toiminut ajan saatossa niin varuskuntana kuin vankilanakin. Vuonna 1912
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linnassa jarjestettiin ensimmaiset oopperajuhlat, jotka ovat yha edelleen yksi
Savonlinnan suurimmista ja suosituimmista tapahtumista. Olavinlinnassa vierail-
lessasi voit melkein kuvitella itsesi 1400-luvun elamaan. Kay ihailemassa Sai-

maalle avautuvaa ndkymaé&a ja tunne vanhan linnan kivet sormiesi alla.

Lounasta voit myos nauttia katevasti Olavinlinnan ravintola Linnatuvassa. Ola-
vinlinnan vieressa sijaitsee Savonlinnan maakuntamuseo, joka esittelee Etela-
Savon kulttuurihistoriaa ja Saimaan purjehdushistoriaa. Mikali 1ahto takaisin ko-
tiin on suunniteltu vasta seuraavaksi paivéksi, kannattaa loppupaiva viettaa
esimerkiksi Norppasafarilla. Yopyminen tapahtuu lokoisasti Sokos Hotel Seura-

huoneessa.
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QUESTIONS FOR TIM AND LAUREL

Hello Tim and Laurel,

| hope everything’s well with you. Here in Finland the weather is quite depress-
ing at the moment: the sky’s all grey and it is raining almost all the time.

The reason I'm sending this e-mail to you is that I'm currently writing my thesis
about how to combine mindfulness in cycling tourism. Your experiences of long-
distance cycling in Finland would be very useful in making of the thesis, espe-
cially because you cycled alone — having very much time to think about every-
thing. Or in some cases, nothing.

I’m planning two cycling tourism packages (one to Pyha-Luosto area in Lapland
and another from Lappeenranta to Savonlinna), that include mindfulness exer-
cises while cycling and visiting attractions. | would be extremely happy, if you
could spare some time to answer the questions about your trips to Finland and
the EuroVelo 13 route.

| would also need your permission to use your name and answers as a part of
my thesis. That means that if you answer the questions, | assume | can use
your answers in my thesis.

The guestions can be found from the attached Word file.

Thank you so much already in advance!

What did you pay attention to while you were cycling? Did you for example no-
tice what the wind felt like on your face, or if your mind started wandering to
things what happened yesterday? If your thoughts were in the past, did you
guide them back to the present or continued to think about the past?

What kind of changes did you notice in your stress level while cycling?

What kind of feelings did you experience during your trip? You can close your
eyes and think about your trip: what can you see? How you do feel?

If you don’t already know what mindfulness is, here’s a brief definition:

“Mindfulness is becoming more aware of what you are thinking and doing —
what’s going on in your mind and body. It is just being with your experience.
Avoiding the tendency to respond on auto-pilot and feed problems by creating
your own story. It is also seeing things and responding more wisely. By creat-
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ing a gap between the experience and our reaction to, we can make wiser
choices.” Source: Juliet Adams, Founder of Mindfulnet.org & Director, A Head
for Work

Having read the definition of mindfulness above and remembering your cycling
experience in Finland, do you think it is possible to combine mindfulness with
cycling?

Background questions:
Your age:

What kind of cycling experience did you have before your trip to Finland? You
can describe your experience with a few sentences.



