Green Care harjoitteita

Opas Salmijarven kuntoutuskodin

henkilokunnalle
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1. Lukijalle

Taman Green Care oppaan Salmijarven kuntoutuskodin henkildkunnalle on tehnyt Kajaanin
Ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijat.

Opas sisaltaa erilaisia Green Care harjoitteita, joita voi hydodyntaa lahimetsdssa. Green Care harjoitteilla
pyritdan tavoitteellisesti parantamaan ja yllapitdmaan hyvinvointia luontoa apuna kayttaen.

Hannu Ojalehto & Sebastian Maatta
Sairaanhoitajaopiskelijat

Kajaanin ammattikorkeakoulu

2. Green Care

Metsid ja luontoa voidaan kayttaa hoitotydssa monilla eri tavoilla, esimerkiksi melomalla tai kiipeilemalla ja
toisaalta taas rauhallisemmissa merkeissa kuten, vaikka kavelemalla tai kerdaamalla sienia ja viettamalla aikaa
nuotion aaressd. Metsdympadristéa voidaan kayttdda myos apuna keskusteluissa, jos keskustelu
hoitoymparistossa ei luonnistu. Luontoymparistolla on kaiken kaikkiaan merkittavia vaikutuksia ihmisten

fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin. (Yli-Viikari, 2011.)




3. Green Care harjoitteet

Luontoldhtoiset Green Care harjoitteet toteutetaan luonnossa esimerkiksi metsdssa tai harjoitteiden on
katsottu auttavan kayttdjaa tunnistamaan omia ajatuksiaan, tuntemuksiaan ja odotuksia. Luonnossa
liikkkuminen rentouttaa mieltd, parantaa itsetuntemusta ja vahvistaa fyysista kuntoa edistaen siten
terveytta. Pelkdstdaan oleskeleminen luonnossa aktivoi kaikkia aisteja.

Luontoldhtoiset Green Care harjoitteet ovat harjoitteita, jotka rakentuvat eri osa-alueista kuten osallisuus,
luontoperustuvaisuus, kokemuksellisuus. Liséksi toiminnan on oltava tavoitteellista, ammatillista ja
vastuullista, jotta sitd voidaan kutsua Green Careksi.

Osallisuus tarkoittaa yksittdisen ihmisen osallistamista toimintaan, jonka avulla saadaan
osallisuudentunnetta vahvistettua. Luontoperustaisuus tarkoittaa luontoelementin sisallyttamista
harjoitteeseen. Luontoelementtina voidaan kayttaa esimerkiksi pelkkaa kasvia tai kokonaista metsaa.
Kokemuksellisuudella haetaan kokemusta luonnon vaikutuksista. Toisia luonto voi aktivoida tekemaan
asioita ja osa voi kokea sen pelkdstdan rauhoittavana tekijana.

Luontoa kaytetaan edistamaan tavoitteisiin padsemista, joita voi olla kuntoutuminen tai toimintakyvyn
lisddminen. Harjoitteissa pyritdan siihen, ettd saadaan jonkinlainen yhteys luontoon niin etta ei ole
pelkastaan kaytettava ymparisto. Tavoitteelliseen tyéskentelyyn kuuluu myos toiminnan jalkeinen
keskustelu, jossa palvelun kayttajilla on mahdollisuus kertoa kokemuksistaan.

Ammatillisuuteen kuuluu palvelun ohjaajien riittdva osaaminen hyédyntaa luontoa ja ndhda sen vaikutuksia
ihmisissa. Vastuullisuus on eettisten arvojen huomioimista harjoituksia tehdessa. Ohjaajien on toimittava
eettisten arvojen mukaisesti kunnioittaen yksilon tarpeita, luontoa ja lainsdadantoa. Kaikkia edella
mainittuja asioita yhdistelemalla saadaan aikaiseksi laadukasta Green Care toimintaa, jonka myo6ta asiakas
saa toiminnasta parhaan mahdollisen hyodyn. (Vehmasto & Kettunen, 2018, 10-17).



2.1 Nuotiopiiri
Tavoite: Ryhmaytyminen, vuorovaikutuksen tukeminen, osallisuuden kokeminen.
Harjoitteen kuvaus: Ryhma voi yhdessa suunnitella jo etukdateen mita tarvitaan ja kuka asiakkaista huolehtii

mistakin. Jokainen osallistuu omalla tavallaan ja omilla vahvuuksillaan tulipaikan virittamiseen, evaiden ja
istumapaikkojen jarjestamiseen jne.

Nuotio Kuva: Hannu Ojalehto



2.2 Aistipolku

Tavoite: Aistien aktivointi ja niiden parempi tiedostaminen, keskittyminen tulevaan tehtavaan /
tilanteeseen, oppimiseen virittaytyminen

Harjoitteen kuvaus: Toteutetaan lahiluonnossa. Mahdollisimman monipuolisesti aisteja aktivoivassa
ymparistossa kuljetaan rauhallisesti, kiinnittden vuorotellen huomioita eri aisteihin (ndko, kuulo, tunto,
haju, maku). Ohjaaja kertoo mihin aistiin keskitytdan ja ohjeistaa esim. sulkemaan silmat, kannustaa
kokeilemaan. Aikaa muutama minuutti per aisti. Yksilot keskittyvat omiin aistimuksiinsa, ja reflektio on
vasta lopuksi. - Huomiot, mita aisteilla havaitsit? - Mitd tuntemuksia aistihavainnot herattivat? - Miten
aisteja voisi hydodyntda enemman arjessa, voiko tiedostaminen auttaa esim. stressin hallinnassa?

Valmistelut: Sopivan reitin suunnittelu, eri aisteja aktivoivia arsykkeita, kuten tuoksupurkkeja, erilaisia
tunnusteltavia materiaaleja... Tunnusteltavaa, haisteltavaa ja maisteltavaa I6ytyy myos suoraan luonnosta,
eli valttamatta erityisia varusteita tai valmisteluja ei tarvita.

Huomiot: Eri aistimukset voivat lisdtd/lieventaa ahdistusta, tuottaa iloa, poistaa jannitysta. Tiedostavan
havainnoinnin harjoittaminen parantaa itsetuntemusta ja tukee hyvinvointia.

Erilaisia luonnon materiaaleja aistiharjoituksiin. Kuva: Hannu Ojalehto



2.3  Huokaisu
Tavoite: Kehon ja mielen yhteispelin tunnistaminen. Lasnaoloon laskeutuminen hengityksen tunnistamisen
avulla. Rauhoittuminen ja kehotietoisuuden vahvistaminen.

Harjoitteen kuvaus: Pysahdy hetkeksi ennen kuin aloitat metsdkavelyn. Seiso tasapainoisesti, niin etta
tunnet alustan jalkapohjiesi alla. Huokaise muutaman kerran, jolloin tunnet hartioiden hieman laskevan ja
olosi rentoutuvan. Hengita sitten syvaan sisaan ja kurkota samalla kasilldsi paan paalle. Laske kadet rennosti
alas ja ravistele niita. Olet valmis jatkamaan matkaa.

Syvé huokaisu. Kuva: Hannu Ojalehto



2.4 Kasvata juuret

Tavoite: Voimaantuminen, rauhoittuminen, lasndolo, keskittyminen, tilanteeseen virittaytyminen.

Harjoitteen kuvaus: Seiso tukevasti. Sulje silmat. Kuvittele, etta jalkapohjistasi kasvaa paksut juuret
maahan. Anna juurien vahvistua ja kasvaa mielessasi. Ajattele, etta olet iso tammi. Kasvat jykevasti maassa.
Oksisto viherioi. Runko on jared. Keinu hiljaa puolelta toiselle. Huomaa, ettei mikaan tuuli tai myrsky kaada
sinua. Nyt tulee rantda niskaan. Ei haittaa. Tama puu on ja pysyy.

Huomiot: Huomioitava rauhallinen paikka ja tilanne, jossa toteuttaa.

Voimaantumisen juuret. Kuva: Hannu Ojalehto



2.5 Luottamuskavely

Tavoite: Ryhmaytyminen ja yhteistoiminnan tukeminen, vuorovaikutuksen tukeminen.

Harjoitteen kuvaus: Osallistujat jaetaan pareihin, joissa toinen toimii oppaana ja toisen silmat peitetaan
siteelld. Opas on vastuussa ohjattavansa hyvinvoinnista ja turvallisuudesta. Han taluttaa ohjattavaansa
ennalta asetun, kdyden osoittaman reitin mukaan antaen samalla ohjeita reitilla kdavelyyn. Matkan varrelle
on aseteltu muutama luonnon aistimiseen liittyva tehtavaohje ja opas kertoo, mita ohjattavan tulee tehda.
Toteutetaan mielelldan niin ettd molemmat ovat vuorollaan oppaana/ohjattavana. Lopuksi kdydaan
keskustelua (turvallisuudentunne, vuorovaikutustaidot, havainnot ohjattavana olemisesta ja ohjaamisesta).

Valmistelut: Huiveja tms. silmien peittamiseksi. Narua tms. reitin merkkaamiseksi. Tulostetut ohjeet
aistiharjoituksiin, jotta opas osaa toimia rasteilla (esim. kosketusaisti-tunnustele puunrunkoa, hajuaisti-
haista kasvia tms., makuaisti-maista marjaa).

Huomiot: Osallistujien turvallisuudentunteen varmistaminen tarkeda, kuten myds aivan fyysinen
turvallisuus, ei lilan vaikeaa rataa, eikd painostusta, jos joku kokee ”sokkokavelyn” ahdistavan.

)

Turvallinen ympdristé. Kuva: Hannu Ojalehto



2.6 Tunteisiin virittaytyminen

Tavoite: Tilanteeseen virittdytyminen, tunteiden kasittely

Harjoitteen kuvaus: Metsakavelyn aluksi kysy itseltdsi milta sinusta tuntuu juuri nyt. Pysahdy hetkeksi
paikoilleen, anna tunteiden tulla ja menna. Pyri tunnistamaan ja nimedmaan ne. Mista tunne mahdollisesti
syntyi ja mita ajatuksia se sinussa heratti? Kavelyn lopuksi mieti ja keskustele ohjaajan kanssa mita erilaisia
tuntemuksia luonnossa liikkuminen sinussa heratti ja mika tunne on juuri nyt?

Huomiot: Metsdssa kdvelemiseen sopiva vaatetus.

Tunnelman virittely. Kuva: Hannu Ojalehto



2.7 Voimavarat
Tavoite: Omien voimavarojen kdsitteleminen

Harjoitteen kuvaus: Lahde luontoon ja kertaa kuluneen viikon tapahtumia mielessasi. Mitka asiat ovat
onnistuneet kuluneen viikon aikana ja mika edisti onnistumista? Mitka asiat eivat onnistuneet niin kuin
odotit ja voiko niista oppia jotain? Kuluneen viikon voimavarat asteikolla 1-10? (1 surkea 10 erinomainen)
Miten seuraavalla viikolla yllapidat tai lisdat voimavarojasi? Harjoitteen lopussa pysahdy mieluisaan
paikkaan istumaan ja pohtimaan ensiviikon mahdollisia onnistumisia.

Huomiot: Metsdssa kdvelemiseen sopiva vaatetus.

Voimavaralampi. Kuva: Hannu Ojalehto



2.8 Lihakset vetreiksi

Tavoite: Kehon aktivoiminen, rentoutus, keskittyminen. Harjoitus on tarkoitettu luonnossa tehtavaksi,
jolloin saadaan my6s Green Care hyddyt esille.

Harjoitteen kuvaus: Luonnossa ollessasi pysahdy puun viereen. Jannita lihasryhmia (2x10-30sek) ohjeiden
mukaisesti. Ravistele ja laita raaja rennoksi sarjojen valilla. pyri erottamaan jannityksen ja rentoutumisen
ero kehossasi. Haukkaa lopuksi happea hengittamalla syvaan sisdan ja ulos, jonka jalkeen jatka matkaa.

1. Ota kadella kiinni puusta ja kierra vartaloa vastasuuntaan, jotta saat jannityksen rintalihakseen.
Vaihda taman jalkeen katta ja toista liike

2. Otatukeva asento, tyonna puuta kadella ja pyri jannittamaan keskivartalo. Huokaise ja ravistele
keho rennoksi. Vaihda katta ja toista liike.

3. Paina selkd puuta vasten ja tunne jannitys keskivartalossa. Paasta rennoksi ja pyorista selkaa.

4. Koukista reisi ottamalla kiinni lahkeesta tai nilkasta. Paina jalkaa alaspain ja tunne jannitys reidessa.
Paasta jalka rennoksi ja taputtele reitta, jonka jalkeen vaihda jalkaa.

Harjoite 3 Harjoite 4



2.9 Keppijumppa
Tavoite: Kehon aktivointi, keskittyminen

Harjoitteen kuvaus: Etsi noin metrin mittainen paksu keppi. Toista liilkkeet ohjeiden mukaan. Harjoitus
on tarkoitettu luonnossa tehtavaksi, jolloin saadaan myds Green Care hyodyt esille.

1.

Seiso lantion levyisessa haara-asennossa, ota kepista hartioiden levyinen ote. Veda keppi alhaalta
reisien paalta rinnalle kyynarpaat edelld. Laskeudu sitten kyykkyyn ja vie keppi polven alapuolelle.
Seiso lantion levyisessa asennossa koukistaen hieman polvia. Ota kepista hartioiden levyinen ote ja
vie sita takaviistoon puolelta toiselle kiertdaen ylavartaloa jalkojen ja lantion pysyen paikallaan.

Vie keppi suorille kasille hartioiden levyisellad otteella. Ryhdistdydy ja pida vatsa tiukkana. Laske
valilla keppi alas ja ravistele hartioita.

Ota keppista hieman hartioita levedmpi ote, vie se paan yli takaraivon kohdalle ja pida ryhti
tiukkana. Liikuta keppia takaraivon kohdalla edestakaisin, niin ettd tunnet venytysta rintalihaksissa.
Rentouta valilla katesi laskemalla ne etupuolelle.

Huomiot: Eldvien puiden vahingoittaminen kielletty

Harjoite 3 Harjoite 4



Lihteet

Arvonen S. (2014) Metsamieli luonnollinen menetelma mielentaitoihin. Latvia: Jelgava printing house.
Kustantaja: Metsakustannus Oy

Kettunen M., Vehmasto E. (2018) LuontoHoivan LuontoVoiman — laatutydkirja. Viitattu 23.11.2020.
https://jukuri.luke.fi/bitstream/handle/10024/542460/green-care-tyokirja-
2018.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Lapin ammattikorkeakoulu Esimerkkeja luontoldhtoisista harjoitteista kdytettavaksi osana omaa tyota.
(2017) Green Care —strategiaty6 2017-2018. Viitattu 15.10.2020
https://www.lapinamk.fi/loader.aspx?id=129d870e-7266-40a5-96fa-e726dd681b4f



https://jukuri.luke.fi/bitstream/handle/10024/542460/green-care-tyokirja-2018.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jukuri.luke.fi/bitstream/handle/10024/542460/green-care-tyokirja-2018.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.lapinamk.fi/loader.aspx?id=129d870e-7266-40a5-96fa-e726dd681b4f

	1. Lukijalle
	2. Green Care
	3. Green Care harjoitteet
	2
	2.1 Nuotiopiiri
	2.2 Aistipolku
	2.3 Huokaisu
	2.4 Kasvata juuret
	2.5 Luottamuskävely
	2.6 Tunteisiin virittäytyminen
	2.7 Voimavarat
	2.8  Lihakset vetreiksi
	2.9 Keppijumppa


