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TIVISTELMA

Terveysmetsd on luontoalue, joka edistdaa ihmisen elpymista keskimaaradista luontoymparistda

paremmin. Terveysmetsdtoiminta pohjautuu tutkimustietoon luonnon hyvinvointivaikutuksista.
Ty6ssa suunniteltiin Sairaalanrinteen Terveysmetsareitistd Kainuun keskussairaalan lahimetsaan
yhteistydssa Kajaanin kaupungin, Kajaanin kaupungin vammaisneuvoston ja Kainuun sosiaali- ja

terveydenhuollon kuntayhtyman kanssa.

Suunnittelussa on otettu huomioon terveytta edistavan ympariston tunnusmerkkien lisaksi
esteettoman luontoreitin suunnittelukriteerit. Reitiston yleissuunnitelman rakentamis- ja
kunnostamistoimenpiteet antavat pohjan tulevalle toteutussuunnittelulle. Terveysmetsan
tunnusmerkeista ja terveyskokemuksesta luotua taulukkoa voidaan hyodyntda uusien
Terveysmetsien kartoittamisessa ja hyvinvointi- ja terveyspalveluiden metsaharjoitteiden

suunnittelussa.

Suunnittelutyd on jatkoa Kainuun ammattikorkeakoulun, Luonnonvarakeskuksen ja Kainuun
ammattiopiston Luontoperustaista osaamista -hankkeen pilotille ”“Luontopolku kuntouttamisen
tukena Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtyman uudessa sairaalassa — tarpeiden ja
mahdollisuuksien kartoittaminen”. Hankkeen tavoitteena oli lisdta kainuulaisille helposti
saavutettavien luontoperustaisten palvelujen tarjontaa ja luontopolku osaltaan tukee tata

tavoitetta.

Sairaalanrinteen Terveysmetsdreitisto sijaitsee Kainuun keskussairaalan tontilla ja Kajaanin
kaupungin lahivirkistysalueella sisaltdaen aistipolun (200 m) ja luontopolun (750 m) ja kuntoreitin

(1 050 m). Aistipolku on Kajaanin kaupungin ensimmadinen esteeton polku luontoon. Metsareitisto



palvelee niin kaupunkilaisten ja matkailijoiden virkistymista kuin sairaalan asiakkaiden terveyden

tukemista.

Kohde on ensimmadinen Luonnonvarakeskuksen ja Kainuun ammattikorkeakoulun
Terveysmetsamallit tyo- ja toimintakyvyn edistamisessa -hankkeen Kainuuseen suunniteltavaan
Terveysmetsdverkostoon, jonka kohteita Kainuun maakunta voi tulevaisuudessa hyédyntaa
virkistys- ja kuntoutustyossa. Reitiston rakentamisen aloittamista suunnitellaan vuodelle 2022 ja
sen laajentuminen monipuolisemmaksi Vimpelin urheilukeskusta ympardivaan metsaan on

tulevaisuuden suunnitelmissa.

Avainsanat Terveysmetsd, luontopolku, esteeton reitti, luontoperustainen palvelu
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ABSTRACT

The health forest is a natural area that promotes human recovery better than the average natural
environment. Health forest activities are based on research data on the effects of nature on well-
being. In the work, the Hospital Slope Health Forest Route to the Local forest of Kainuu Central

Hospital was planned in cooperation with the City of Kajaani, the City of Kajaani Disability Council

and the Kainuu Association of Social and Health Care Municipalities.

In addition to the characteristics of a health-promoting environment, the design criteria for an
accessible nature trail have been considered in the design. The construction and rehabilitation
measures of the route plan provide a basis for future implementation planning. The table created
from the characteristics of the health forest and the health experience can be utilized in the
mapping of new health forests and in the planning of forest exercises for welfare and health

services.

The design work is a continuation of the pilot of the Kainuu University of Applied Sciences, the
Natural Resources Center, and the Kainuu University of Applied Sciences' Nature-Based
Competence project “Nature Path in Support of Rehabilitation in the New Hospital of the Kainuu
Social and Health Care Association - mapping needs and opportunities”. The aim of the project
was to increase the provision of easily accessible nature-based services for Kainuu residents, and

the nature trail contributes to this goal.

The Hospital Slope Health Route is located on the site of Kainuu Central Hospital and in the local

recreation area of the city of Kajaani, including a sensory trail (750 m) and a nature trail (1050 m).



The sensory path is the first unobstructed path to nature in the city of Kajaani. The forest route

serves both the recreation of the townspeople and tourists as well as supports the health of the

hospital's customers.

The project is the first in the Health Forest Network to be planned in Kainuu in the project by
Natural Resources Center and Kainuu University of Applied Sciences' “Health Forest Models in
Promoting Work and Functional Ability”. The construction of the route is planned to start in 2022,

and its expansion into the forest surrounding the Vimpeli Sports Center is planned.

Keywords Health forest, nature trail, accessible route, nature-based service
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Sanastoa esteettomalle luontopolulle

Helposti havaittava

Kohokartta

Kontrastimerkinta
Kaantopaikka
Laavu

Laavupiha
Levahdyspaikka
Nojailukaide

Ohituspaikka

Opastaulu
Opasviitta

Pitkospuut

Rajautuu selkeasti
Reittimerkki
Rengasreitti
Sanakartta
Tasanne
Taukopaikka
Tietotaulu
Tummuuskontrasti

Tuntokontrasti

Vaikeuksitta taustastaan tai ymparistostaan erottuva alue
Tunnusteltava kartta nakévammaisille, jossa pistekirjoitusta,
kohotekstia ja - symboleja

Tummuuseroltaan selkedsti erottuva merkinta

Levennys, jossa voi kdantya ympari suurenkin apuvalineen kanssa
Katettu, yhdelta sivulta avoin rakennelma nuotion aarella
Oleskelualue laavun ymparilla

Istuimellinen paikka levahtamiseen

Kaide nojaamista varten, noin 90 cm:n korkeudella
Nakoyhteyden pdassa olevat levennykset reitill, joissa
ohittaminen onnistuu apuvalinein

Sisaltaa tarvittavan tiedon reitista

Sisaltaa reitin nimen, etdisyyden ja suunnan

Puusta rakennettu reitti, jossa yksi tai useampi lankku tai
halkaistu puu on asetettu pitkittdin maahan

Reitin reuna, joka voidaan vaikeuksitta havaita

Ohjaa kulun maastossa, esimerkiksi puuhun sidottu nauha tai kilpimerkki

Reitti, jonka l1ahto — ja paluupiste on sama

Aaneen kerrottu reittikuvaus nakdvammaisille

Maantasolla oleva ja turvallinen levahdyspaikka luonnon tarkkailua varten

Kalustettu paikka ruokailua tai levahtamista varten

Sisdltda kohteesta tarkempaa tietoa, esimerkiksi luonnosta tai historiasta

Kaytettyjen materiaalien tummuussavyt ovat selkeasti erilaisia

Tuntoaistilla havaittava selkea erilaisuus materiaalien valilla

(Invalidiliitto Esteettémyyskeskus ESKE, 2014)
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Liitteet
Liite 1 Pilotti suunnitelma, ”Luontopolku kuntoutumisen tukena Kainuun sosiaali- ja
terveydenhuollon kuntayhtyman uudessa sairaalassa — tarpeiden ja mahdollisuuksien
kartoittaminen”
Liite 2 Metsdalueen Terveysmetsan tunnusmerkkien kartoittaminen seka hyvinvointi- ja

terveyspalveluiden metsaharjoitteiden suunnittelu -tyotaulukko



1 Johdanto

Kajaanin kaupunkistrategian “Luontokaupunki Kajaani — kasvun karjessa 2022” kasvuteemoja ovat
muun muassa asukkaiden tyytyvadisyys — hyvaa eldamaa alykkadssa kaupungissa seka luonto —ja
ymparistd — resurssiviisautta luontokaupungissa. Strategiassa on tunnistettu, ettd taajamametsat
ovat lahelld helposti saavutettavissa. Strategian tavoitteena on pitaa yhdessa huolta luonnosta ja
ymparistostd seka kdyttaa luontoresursseja harkitusti, hyvinvointia ja kestavaa kehitysta
edistavasti. Terveessa ja puhtaassa Kajaanissa on hyva asua tulevaisuudessakin. (Kajaanin

kaupunki, 2018)

Mielenterveys- ja paihdeongelmat ovat jatkuvasti lisddntyneet, noin 700 000 suomalaista kayttaa
vuosittain mielenterveysladkitysta. Lastensuojelun tarve on yleistd, vuosittain toimialan kautta
sijoitetaan 19 000 lasta ja nuorta. Yksindisyys sosiaalisena ongelmana haastaa monen ihmisen
elaman. Ongelmilla on suora yhteys ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.

(Yli-Viikari ym. 2021, ss. 1-3)

Merkittavia sairastavuuden syita ovat fyysisen kunnon heikkeneminen ja mielenterveysongelmat.
Elintapoihin ja -ymparistoon liittyvat terveysongelmat aiheuttavat myos mittavia kustannuksia.
Vahaisen fyysisen aktiivisuuden on arvioitu aiheuttavan terveydenhuollon suorissa seka
tuottavuuskustannuksissa menetettyjen tyopanoksien osalta lisdakustannuksia 1,5-4,4 miljardia

euroa. (Vasakari ym., 2018, s.23)

Onko tdmanhetkinen palvelutarjonta riittavaa ongelmien ratkaisemiseen tai vastaamaan ihmisten
avun ja tuen tarpeisiin? Voisiko luontoperustaiset menetelmat ottaa osaksi palvelutarjontaa
vahvistamaan tavoitteiden saavuttamista? Parhaillaan toteutettava Sosiaali- ja terveyshuollon
uudistuksen keskeisena tavoitteena on vahvistaa perustason palveluja seka siirtad painopistetta
ehkaisevaan tyohon. Luontoldhtoinen toiminta on ldhelld ihmisen omaa arkea, jolloin sitd on
mahdollista jatkaa omatoimisesti asiakkuuden paatyttya. Luontoavusteiset toiminnot rohkaisevat
ja kannustavat asiakkaita laajentamaan eldamanpiiridan ja toimimaan omaa hyvinvointia

vahvistavalla tavalla. (Yli-Viikari ym. 2021, ss. 1-3)

Kainuu haluaa olla edelldkavija luontokokemusten hyédyntamisessa terveyden ja hyvinvoinnin

edistdmisessd. Ymmarrys luonnon terveysvaikutuksista on vahvistunut. Kainuun uusi sairaala



rakennettiin puusta. Sairaalan sisalla on luontoaiheista taidetta ja seinilla Metsahallituksen
retkikohteiden karttoja, niiden toivotaan lisddvan hyvinvointia ja vahvistavan luontosuhdetta niin
sairaalan sisa- kuin ja ulkopuolellakin. Kainuu sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtyma toivoo,

ettd perheet |6ytaisivat luonnon virkistyksen ja hyvinvoinnin lahteena. (Metsahallitus, 2019)

Metsdisessa Kainuussa on hyvat mahdollisuudet tuottaa luontoperustaisia hyvinvointipalveluita.
Green Care -palveluiden mahdollisuudet on kirjattu Kainuun maakuntaohjelmaan ja Kainuun
biotalousstrategiaan. Tavoitteena on vahvistaa luontoon perustuvien terveys- ja
hyvinvointipalveluiden kehittdmistéd ja kdyttoonottoa Kainuussa. Luontoon tukeutuvien
palveluiden avulla tavoitellaan kainuulaisten terveyden ja toimintakyvyn parantamista ja
eriarvoisuuden vahentamistd seka yhteisollisyyden ja osallisuuden vahvistamista. (Lipponen &

Hoppula, 2019, s. 3)

Luonto- ja eldinavusteisia palvelut tunnetaan jo Kainuussa julkisen sektorin palvelukentéassa ja
niiden saatavuuden ja kayton lisadminen nahdaan tarpeellisena. Palveluiden toivotaan olevan
monimuotoisia, joustavia, tuotteistettuja, kohtuuhintaisia ja esteettomien kayttdjien tarpeiden
mukaan suunniteltuja seka henkiloston ettad asiakkaiden kayttoon. Palvelutarjonta pitaisi olla
lahelld, jotta niitd pystytddan hyddyntamaan systemaattisemmin osana kuntoutusta. (Lipponen &

Hoppula, 2019, s. 3)

Luonnon hyddyntamista osana sosiaali- ja terveyspalveluja edistettiin Kainuussa vuosina 2018-
2021 Luontoperustaisen osaamisen kehittaminen -hankkeessa, jota hallinnoi Kajaanin
ammattikorkeakoulu Oy, Luonnonvarakeskus ja Kainuun ammattiopisto, hankkeen rahoitti
Euroopan sosiaalirahasto. Kainuussa suunniteltiin ja toteutettiin luontoperustaiselle osaamiselle
koulutuskaytantoja kasvatus-, sosiaali-, terveys- ja luonnonvara-alalle ja toteutettiin useita

luontoperustaisen toiminnan pilotteja yhteistydssa koulutuksen ja tyoelaman valilla. (Luke, 2018)

Yksi hankkeen piloteista oli “Luontopolku kuntouttamisen tukena Kainuun sosiaali- ja
terveydenhuollon kuntayhtyman uudessa sairaalassa — tarpeiden ja mahdollisuuksien
kartoittaminen”. Pilotissa oli tavoitteena suunnitella keskussairaalan piha-alueelle luontopolku.
Luontopolun avulla voidaan ottaa Green Care - luontohoiva osaksi potilaiden kuntoutusta. Potilaat

voivat itsendisesti tai hoitajan, omaisen tai terapeutin kanssa siirtya sairaalaymparistosta helposti



luontoymparistoon (Liitel). Opinndytetyo on Luontoperustaisen osaamisen kehittaminen -

hankkeen pilotin jatkosuunnitelma: Terveysmetsareitistd Kainuun keskussairaalan ldhimetsaan.

2 Tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tavoitteena on suunnitella Sairaalanrinteen Terveysmetsareitisto Kainuun
keskussairaalan lahimetsaan. Valillisena tavoitteena on olla mahdollistamassa Kajaanin kaupungin
rakenteeseen uuden, helposti saavutettavan ja esteettéoman ldhiluontokohteen toteutumista seka
olla vahvistamassa luontoon perustuvien terveys- ja hyvinvointipalveluiden kehittamista ja

kdyttoonottoa Kainuun sosiaali- ja terveyshuollon kuntayhtyman palvelutarjonnassa.

Terveysmetsareitisto tukee Kajaanin kaupungin Luontokaupunki-strategiaa. Lahiluontokohteiden
arvostus on noussut ja kdvijamaarat kasvussa. Kajaanin kaupunki asetti reitiston tavoitteeksi
eriarvoisuuden vahentamisen seka yhteisollisyyden ja osallisuuden vahvistamisen. Kajaanin
Vammaisneuvosto asetti reitiston tavoitteeksi fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen esteettomyyden
ja yhdenvertaisen palveluiden saavutettavuuden. Turvallisessa ja laadukkaassa esteettomyydessa
otetaan liikkumisen lisdaksi huomioon myds ndkeminen, kuuleminen, ymmartaminen ja
kommunikaatio. Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtyma asetti Terveysmetsan
tavoitteeksi luontoperustaisen hoivatydn ottaminen osaksi potilaiden kuntoutusta niin, etta
potilaat padsevat sairaalaymparistosta helposti luontoympaéristoon itsendisesti tai saattajan,

esimerkiksi hoitajan, omaisen tai terapeutin kanssa.

Terveysmetsdreitisto suunnitelmaa tyostetdan yhteistydssa Kajaanin kaupungin, Kajaanin
Vammaisneuvoston ja Kainuun sosiaali- ja terveydenpalveluiden kuntayhtyméan kanssa, joiden
maa-alueilla suunniteltava lahimetsa sijaitsee ja - hoidon piirissa tuleva reitistd on. Suunnitelma
toteutetaan yhteistyossa ja menetelmiksi valittiin ideointikeskustelut, yhteistyOpalaverit,

maastokatselmukset ja palautekeskustelut.

Terveysmetsan maaritelmaa varten kerataan kirjallisuuskatsaus Terveysmetsan ominaispiirteistd,
tutkimustuloksia luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksista ja ammatillista artikkeliesimerkkeja
luonto — ja hyvinvointipoluista ja luontomenetelmista. Terveysmetsareitiston suunnittelua varten

keratadan ammatilliseksi tietopohjaksi esteettoman luontopolun suunnittelukriteerit.



Sairaalanrinteen Terveysmetséreitiston suunnitelma mahdollistaa Terveysmetsan rakentamisen
aloittamisen ja sita kautta Terveysmetsatoiminnan osaksi Kainuu keskussairaalan potilaisen
kuntoutusta ja virkistaytymista. Reististd palvelee myds sairaalan potilaiden omaisia,
henkilokuntaa ja Kajaanin kaupungin - ja Kainuun asukkaita. Terveysmetsan Aistipolku tulee
olemaan Kajaanin kaupungin ensimmainen esteeton polku luontoon ja suunnittelussa otetaan
huomioon varsinkin kuntoutujien, vammaisten, lasten ja vanhusten tarpeet. Reitiston rakenteilla
mahdollistetaan ja vahvistetaan luontoon perustuvien terveys- ja hyvinvointipalveluiden

kehittamistd ja kdyttéonottoa Kainuussa.

3 Terveysmetsan maaritelma

Metsien hyodyntamisestd kansanterveyden edistamisessa keskustellaankin yha enemman.
Tutkimustieto luonnon terveys- ja hyvinvointihyodyista on vahvistunut (Jdppinen, Tyrvdinen,
Reinikainen & Ojala (2014), s.3). Terveyshyddyista voidaan puhua, kun luontoymparistosta
saadaan enemman myonteisia kuin kielteisia vaikutuksia, joita voidaan mitata. Terveyshyotyja
saadaan asuin- ja tydymparistdjen viheralueilta, retkiltd maaseudulle ja luonnonldheisesta vapaa-
ajan asumisesta. Suomessa metsa on tyypillisin ja usein myos suosituin luontoymparisto

kaupungeissa ja maaseudulla. (Tyrvdinen, Korpela & Ojala, 2014, s. 58)

Metsa on suomalaisille hyvinvoinnin Idhde. Metsa on viime vuosien aikana I6ydetty uudella tavalla
paikkana, jonne menndan “lataamaan akkuja”. Kaupunkien asukkaat ovat alkaneet ymmartaa
luontoalueiden merkityksen osana rakennettua ymparistod. Luontoympéristdjen terveyshyotyja
tutkitaan eri puolilla maailmaa ja tietoa sovelletaan jo kdytantoon. Tutkitusti luontoymparistot
ovat asukkaiden terveyden tuki ja yllapitdja, houkuttelevat liikkumaan ja palauttavat stressista.

(Tyrvainen, Savonen & Simkin, 2017, s. 3)

Metsan terveysvaikutuksissa luontosuhteella on keskeinen rooli. Syva luontosuhde on yhteydessa
koettuun mielenterveyteen. Luonnossa tapahtuva rentoutuminen, otettu aikalisd, nautinto, yhteys
luontoon, maiseman avaruus ja terve nakokulma ovat kokemuksia, jota voivat vahentaa

ahdistusta. (Martyn & Brymer, 2016, ss. 1436—-144)

Maa- ja metsatalousministerion Terveysmetsd- hankkeessa kdynnisteltiin Terveysmetsatoimintaa

vuonna 2014. Kolmeen paakaupunkiseudulla sijaitsevaan luontokohteeseen kehitettiin



tervehdyttavia luontopalveluita ja niita testattiin tyossa uupuneilla ja Terveyskeskuksen asiakkailla
(Luonnontie, 2016). Palveluja on tarjottu myéhemmin myos toipujille, tyoyhteisoille, vanhuksille,
lastensuojelun tarpeessa oleville nuorille ja lapsille. Terveysmetsa on tullut osaksi
terveyskeskustoimintaa Sipoossa, laakari voi ohjata potilaan lahetteelld ohjatulle
luontoretkisarjalle Terveysmetsaan. Suunnitelmallinen ja tietoinen Terveysmetsan hyvien
vaikutusten nauttiminen on Terveysmetsatoimintaa. Muut kunnat ovat seuraamassa Sipoon

Terveysmetsamallia. (Luonnontie, n.d.)

Maantieteilija Marko Leppéanen ja biologi Adele Pajunen kouluttavat Terveysmetsa oppaita
Luonnontie -yrityksessa. Ohjaavat arvot Terveysmetsatoiminnassa ovat elaman kunnioitus,
ekologisuus, luottamuksellisuus ja tutkimustieto. (Luonnontie, n.d.). Toimintamallin ohjatuilla ja
harjoitteita sisaltavilla luontoretkisarjoilla tuetaan terveytta ja hyvinvointia ja edistetaan
kuntoutumista. Retkiohjelman tavoitteena on syventaa osallistujien luontoyhteyttd, oppia
luonnosta, kokea ryhman tukea, lisata tietoisuutta luontoaltistuksen vaikutuksista, seka vahvistaa
luonnon asemaa henkilokohtaisen elaméanhallinnan ja -ilon Idhteena ettd tutustuttaa
monipuolisesti kotiseudun luontopaikkoihin”. (Luonnontie, 2020, s. 3). Marko ja Adele olivat
kouluttamassa Kainuuseen Terveysmetsdaoppaita Luontoperustaista osaamista — hankkeen

rahoituksella vuonna 2020.

3.1 Tunnusmerkit

Terveysmetsad on alue, jossa luonnossa oleskelun hyvinvointihyotyja koetaan keskimaaraista
enemmadn ja sielld esiintyy joukko hyvinvointia tukevia tekijoitd. Terveysmetsan tunnusmerkit ja
naista saatavat terveys- ja hyvinvointi kokemukset ja tunteet ovat koottu opinnaytetyohén
"Terveysmetsa — Tunnista ja koe elvyttdava luonnosta — kirjasta”. Marko Leppanen ja Adele Pajunen
hakivat vastausta millaiset paikat, luonto ja maisema vaikuttavat ihmiseen erityisen suotuisasti.
Itsekoetun kenttakokemuksen lisdksi kirjoittajat ovat perehtyneet laajasti luonnon hyvinvointi- ja
terveyshyotyja kdsittelevaan tutkimukseen ja kulttuurihistoriaan. Lahteind on kaytetty satoja
tutkimusartikkeleita, kymmenia tietosanakirjoja aiheista: ymparistopsykologia, metsatiede,
biologia, maantiede, lddketiede, kulttuuritiede, arkkitehtuuri ja taide. (Leppanen & Pajunen, 2017,

ss. 15-16)



Terveysmetsan paikan tunnusmerkit ovat rakennelmat ja palvelut, kulkukelpoisuus ja polut,
saavutettavuuskynnys, rakennetun ymparistdon vahaisyys, matala riskitaso, ihmistoimen merkit;
muinaisjadannokset ja kulttuuriperint6, roskaamattomuus ja kulumattomuus sekd mahdollisuus

tulen tekoon. (Leppdnen & Pajunen, 2017, s. 269)

Luontotyypin ja maiseman olisi hyva vaihdella; puustoista, aukeaa ja ndkoalapaikkoja seka olla
esteettinen viehattava, etta riittavan laaja. Maaperassa olisi hyva olla korkeuseroja. Jddkauden
merkit; hioutuneet kallio ja harjumuodostamat antavat meille voimavaroja. Kalliopaljastumat ovat
ikivanhoja, jamakkia ja selkeita ja herattavat luottamusta ja halua viipya paikassa.

Maaperakontakti altistaa meidat hyodyllisille mikrobeille. (Leppanen & Pajunen, 2017, s. 269)

Luonnon moninaisuus luo elvyttavan kokemuksen. Luonnontilaisuus, eldméanlajien moninaisuus,
keruutuotteet, eldinkontakti, vaikuttavat puuyksilét, puhdas ilma, tuoksut, hiljaisuus ja luonnon
danet sekd luonnollinen pimed y6. Vesielementit, meri, joki, jarvi, vesiputous tai puro ovat
elvyttavid elementteja. Luontokokemukseen vaikuttaa paikan henki, paikan suuruus ja mahtavuus,
lajikumppaneiden sopiva maara, paikkasidonnaiset tarinat, myytit ja legendat. (Leppanen &

Pajunen, 2017, s. 269)

Suomeen sertifioitiin yksi Terveysmetsa Helsinkiin, Keskuspuiston pohjoisosiin. Terveytta
edistdvien metsien laatukriteereja voidaan kuitenkin myos pohtia tutkimustiedon pohjalta. Myos
talousmetsa voi toimia Terveysmetsana suojellun metsan lisaksi, koska erityyppiset metsat
tarjoavat erilaisen kokemuksen. Eri idssa olevat puut tarjoavat vaihtelua ja erilaisia visuaalisia
kokemuksia. Terveysmetsdan ei kuitenkaan sovi laajat metsien energiapuukorjuut, koska niilla on

vaikutusta virkistysarvoihin ja maisemaan. (Tyrvainen, ym., 2017, s. 3)

Rauhalliset ja maisemallisesti kauniit, avoimet alueet kuuluvat Terveysmetsaan. Erilaiset
luontotyypit tuovat vaihtelua maisemaan, yhtenevadisen metsan lisaksi voidaan alueelle sisallyttaa
myo0s peltoalueita, pienid metsa- tai peltoteitd ja reuna-alueita. Myos vesi kuuluu Terveysmetsaan,
esimerkiksi joki, lampi, jarvi tai meri tuovat maisemaan vaihtelua. Terveysmetsan kohteen ollessa

monipuolinen, vesielementiksi riittaa pieni soliseva puro. (Tyrvdinen, ym., 2017, s. 3)

Terveysmetsadn yksi tavoiteltava ominaisuus on hiljaisuus. Asutuskeskusten ja padvaylien

aiheuttama melu kuuluu kauas. Kohteen muuten ollessa sopiva, metsaalueelta voi etsia



katvealueita melulle, esimerkiksi rinnealueita ja tiheda puustoa. Aluetta valittaessa kannattaa
my0s lentomelu ottaa huomioon. Suurin osa Terveysmetsasta tulisi olla hiljaista aluetta.

(Tyrvdinen, ym., 2017, s. 3)

Terveysmetsdkohde valitaan helposti saavutettavista ja lahelld olevista metsaalueista tulevia
luontoperustaisia palveluja varten. Valitulta alueelta pitaa |oytya paikoituspaikkoja riittavasti.
Metsaalue olisi hyva olla monipuolinen ja vaihteleva ja riittavan suuri Terveysmetsan reitistolle.

(Tyrvainen, ym., 2017, s. 3)

3.2 Luonnon hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia

Metsien hyodyntamisesta kansanterveyden edistamisessa keskustellaan yha enemman. Suomessa
on tutkittu luonnon virkistyskaytén vaikutuksia ihmisten hyvinvointiin ja terveyteen, vihrean
asuinympariston terveyshyotyja seka lyhytkestoisten luontokayntien psykologisia ja fysiologisia

vaikutuksia. (Tyrvéainen, Lanki, Sipila & Komulainen, 2018, s. 2)

Kaupunkiasuminen ja yha tiiviimpi rakentaminen on tuonut mukanaan terveyshaittoja.
Kaupunkiympariston visuaaliset drsykkeet, liikenteen taustamelu, ruuhkaisuus, ihmisten paljous ja
kiireentuntu stressaavat (Jappinen, Tyrvdinen, Reinikainen & Ojala, 2015, 5.104). Jatkuva stressi
rapauttaa terveyttdmme, jos palautumismahdollisuutta ei ole. Tarvitsemme hidastamista ja
elpymista, vaikka siedammekin henkista kuormitusta ja sopeudumme erilaisiin ymparistoihin.

(Tyrvdinen, ym., 2017, s. 5)

Stressista elpymiseen, sopivien luontokohteiden tulisi olla helposti saavutettavissa ja riittdvan
lahelld. Hyvinvointia lisdavat maaseudulle suunnattujen luontoretkien lisdksi, myos asuin- ja
tyoymparistdjen metsdalueet. Tyo- tai opiskelumatka viheralueiden kautta on todettu vaikuttavan
psyykkiseen hyvinvointiin. Koska liikkuminen luonnossa tuntuu kevyemmalta kuin sisatiloissa tai
rakennetuissa ymparistoissa, liikkumisen kynnys madaltuu. Suomalaiset liikkuvat kuitenkin vield
liian vahan terveytensa kannalta, vaikka ahkeria luonnossa liikkujia olemmekin. (Tyrvdinen, ym.,

2017, ss. 5-8)

Luonnossa liikkumisen motiiveja on monia: halutaan kokea luontoa, liikkua, rentoutua ja

rauhoittua. Sosiaalinen vuorovaikutus ja yhteenkuuluvuus kasvavat, kun luontoymparist6on



mennaan yhdessa (Tyrvdinen, ym., 2017, s.9). Lapsuuden asuinymparisto seka ihmisen ika,
sukupuoli, koulutus kansallisuus, luontosuhde ja -lukutaito vaikuttavat siihen, miten
luontoymparisto koetaan. Luontokokemuksen laatua on, ettd voidaan kayttda eri aisteja.
Aistidrsykkeita ovat esimerkiksi tuoksut, ddnet, monikerroksellisuus kasvillisuudessa ja

vuodenaikojen eri varit. (Tyrvdinen, ym., 2017, s. 6).

Kansalaisia voidaan kannustaa liikkumaan tarjoamalla ja pitdmalla ylla siihen sopivia ja mieluisia
ymparistdjd. Suomessa metsat ovat matalan kynnyksen liikuntaymparistéita. Aikuisten vapaa-ajan
liilkunnan suosituin ymparisto on luonto. Aikuisten itse valitsemat arkiympariston mielipaikat ovat
valtaosin luontokohteita. Lyhytkin vierailu metsassa palauttaa stressista. (Husu, Paronen, Suni &

Vasankari, 2010, s. 66).

Luontoympariston positiiviset vaikutukset ovat sitda suuremmat mita pidempaan kohteessa
viivytdan ja mitd useampia kayntikertoja vuoden mittaan tehddan (Korpela, Borodulin, Neuvonen,
Paronen & Tyrvadinen, 2014. ss. 1-7). Viiden tunnin oleskelu kuukaudessa ldhiviheralueilla nakyy
myonteisesti kaupunkilaisten terveydessa (Tyrvainen, Silvennoinen, Korpela & Ylen, 2007. s. 63).
Luontoympariston vaikutus nakyy fysiologisissa mittauksissa jo 15—20 minuutissa oleskelun jalkeen

(Lee, Tyrvdinen, Tsunetsugu, Park, Kagawa & Miyazaki, 2012. s. 325-350).

Luonnon Terveyshyotyihin vaikuttavat ympariston koettu laatu, sen kauneus, kiinnostavuus ja
turvallisuus seka ilman laatu, melu ja lampétila. Luonto koetaan eri aistien kautta ja osa
hyvinvointivaikutuksista on tahdosta riippumatonta. Luonnossa liikkumiseen liittyy hyotyjen ohella
terveysriskeja kuten puutiaisvalitteiset sairaudet ja tapaturmien mahdollisuus. (Tyrvdinen ym.,

2018, s. 2)

Luontoymparistdssa oleskelu alkaa vaikuttaa terveyteen positiivisesti 15-20 minuutin jalkeen.
Luontokayntien fysiologisina vaikutuksina ovat verenpaineen ja stressihormoni kortisolin
pitoisuuden laskeminen, pulssin hidastuminen ja lihasjannityksen vaheneminen. My0s
immuunipuolustusjarjestelma tehostuu, veren valkosolujen NK-solut lisddantyvat ja ne taas

tuhoavat viruksia ja syopéasoluja. (Lee ym. 2012, s. 325-350)

Metsan terveysvaikutuksissa luontosuhteella on keskeinen rooli. Syva luontosuhde on yhteydessa

koettuun mielenterveyteen. Luonnossa tapahtuva rentoutuminen, otettu aikalisd, nautinto, yhteys



luontoon, maiseman avaruus ja terve nakokulma ovat kokemuksia, jota voivat vihentda

ahdistusta. (Martyn & Brymer, 2016, ss. 1436—1445)

Kotimaisista ja kansainvalisistd maisema- ja ymparistopreferenssitutkimuksista tiedetdan, etta
ihmiset arvostavat luonnonmukaiselta nayttavaa, vanhaa, jareaa, helppokulkuista metsaa, jossa on
melko hyva nakyvyys (Tyrvainen, Silvennoinen & Uusitalo, 2014, s. 111.). Kaunis maisema
kiinnittaa huomion ja saa pysahtymaan, katselemaan ja lumoutumaan, vahvat esteettiset
kokemukset herattavat kiintymaan paikkaan. Oleskelu tai luonnossa liikkkuminen kohentaa
mielialaa, helpottaa tyosta suoriutumista seka elvyttda stressista rakennettuja ymparistoja

enemman. (Korpela, Ylén, Tyrvdinen & Silvennoinen, 2010, ss. 200—209)

Mielipaikkaan menndan rauhoittumaan ja selvittelemaan ajatuksia. (Tyrvdinen & ym, 2014, s.
111.). Ihminen pyrkii tietoisesti tai tiedostamattaan itse saatelemaan stressia, esimerkiksi
hakeutumalla luonnossa sijaitsevaan miellyttavaan paikkaan. Aiemmin koetut epamiellyttavat
tapahtumat on helpompi kasitelld mielipaikassa ja myds levoton mieli rauhoittuu sielld. Pelon ja
vihan tunteet vahentyvat, myonteiset tunteet vahvistuvat ja keskittymiskyky paranee, kun
stressista elvytdan. Elpymiskokemuksilla tarkoitetaan rauhoittumista, ajatusten selkiytymists,
mielialan kohentumista ja arjen huolten unohtamista. (Korpela, Ylén, Tyrvdinen & Silvennoinen,

2010, ss. 200-209)

Kansainvalinen tutkimustulos on, ettad luonnon lahelld asuvat sairastavat vaihemman liikuntaelin-
sekd sydan- ja verisuonisairauksia. On pienempi riski sairastua myos masennukseen tai muihin
mielenterveyden sairauksiin, kun viheralueita kdytetaan aktiivisesti ja ne ovat riittavan lahella.
My0s tyoperdinen ja kroonistunut stressi paranee tehokkaasti luontoymparistossa (Jung, Woo, &
Ryu, 2015, ss. 274-281). Lasten tarkkaavaisuushairiot ja keskittymiskyky paranevat

metsaymparistossa. (Jappinen, Tyrvdinen, Reinikainen & Ojala, 2014, s. 104)



Taulukko 1. Luontoympadristén hyvinvointi — ja terveysvaikutukset (Keranen, 2021).

Psyykkinen

Fyysinen

Sosiaalinen

Pysdhtyminen
Lumoutuminen
Rentoutuminen

Palautuminen

Stressitaso laskee
Arjen huolet unohtuvat
Levoton mieli rauhoittuu
Mieliala kohenee
Keskittymiskyky paranee
Ajatukset selkeytyvat
Vaikeiden asioiden kasittely
helpottuu
Vihan ja pelon tunne vdhenee
Mydnteiset tunteet vahvistuvat

Tyosta suoriutuminen helpottuu

Riski mielenterveysongelmiin,
esimerkiksi masennukseen

vahenee

Kynnys liikkkumiseen madaltuu
Kunto pysyy ja vahvistuu
Motoriikka ja ketteryys kehittyy
Verenpaine laskee
Stressihormoni kortisoni laskee
Pulssi hidastuu
Lihasjannitys vdhenee
Immuunipuolustusjarjestelma
tehostuu
Vastustuskyky kasvaa

Tasapainoaistin kehittyy

Krooninen tyostressi helpottuu

Krooniset sydan-, verisuoni- ja
lilkuntaelimiston sairaudet

vaheneviat

Sosiaalinen vuorovaikutus
kasvaa

Yhteenkuuluvuuden tunne
vahvistuu

Oman rauhan kokeminen
kasvaa

Yhdessaolon tunne
vahvistuu

Kokemuksien jakaminen
kasvaa

Metsan terveyshyddyissa on merkittavaa potentiaalia kansanterveyden edistamisessa ja

sairauksien ehkaisyssa. Terveyshyddyista voidaan puhua, kun luontoymparistosta saadaan

enemman myodnteisia kuin kielteisia vaikutuksia ja vaikutuksia voidaan mitata. Tutkimusnaytto

10

metsassa lilkkkumisen ja oleskelun myonteisista vaikutuksista terveilld henkil6illd on melko vahvaa

erityisesti varsinkin psykologisten vaikutusten osalta. Lisaa tutkimustietoa tarvitaan luontokdynnin

vaikutuksen kestosta, annos-vastesuhteesta, yksilollisista eroista ja terveyshyotyjen

pitkdaikaisvaikutuksista. Tutkimustietoa luonnonvaikutuksista sairauksien hoidossa on vahan.

Niinpa laadukkaita pitkdkestoisia tutkimuksia tarvitaan luonnon hyédyntamisessa sairauksien

hoidossa ja kuntoutuksessa. (Tyrvdinen, Lanki, Sipila & Komulainen, 2018, s. 1397)
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3.3 Terveys ja hyvinvointipolkuja maailmalla

Maailmalla on perustettu erilaisia terveys- ja terapiametsiad sekd puutarhoja (Tyrvdinen, ym., 2017,
s. 3). Eteld-Korea ja Japani ovat tutkineet metsan terveysvaikutuksia Aasissa ja kdyttavat jo hyvaksi

metsdaymparistdon myonteisia vaikutuksia tyduupumuksen ennaltaehkaisyssa ja kuntoutuksessa.

Japanissa on ohjattuja metsakylpyja (Shinrin-yoku) seka sertifioituja terapiametsia (Forest Therapy
Base®). Metsaterapiakadyttoon ehdotettujen polkujen sertifioinnin tekee tutkijoista ja
asiantuntijoista koostuva sertifiointielin, standardiin vaikuttaa metsan kunto ja
terapiametsatoiminta. Metsdkavelyjen lisaksi metsadssa on tarjolla terveytta parantavia palveluja.
Asiantuntijat perustavat metsan rentouttavat vaikutukset ladkinnallisten vaikutusten
nakdkulmasta. Japanissa on tarjolla myds ladkarin ohjauksessa tehtavia metsakylpyja. Forest
Therapy Base® metsida hyddynnetdan osana tyoterveyshuoltoa ja niissa tarjotaan ilmaisia
terveystarkastuksia. Japanin metsahallituksella on 57 sertifioidun metsaterapiapolun (Forest
Therapy Roads®) ja vuonna 2017 oli tavoitteena perustaa vield nelisenkymmenta uutta polkua

vuoteen 2020 mennessa. (Tyrvdinen, ym., 2017, s. 14)

Eteld-Koreassa ensimmainen terveytta edistava metsa avattiin yleisolle vuonna 2009 ja 24
metsdkohteeseen tehtiin jo yli miljoona vierailua vuonna 2015. Metsavierailulle on mahdollista
menna metsan terveysvaikutuksiin perehtyneen ohjaajan kanssa. Metsahallituksen sertifioimat
oppilaitokset olivat kouluttaneet 165 ohjaajaa vuonna 2015. Myods Yhdysvalloissa ohjattuja
metsaretkid myyvien luonto- ja metsaterapeuttien koulutus aloitettiin vuonna 2015.” (Tyrvainen,

ym., 2017, s. 14)

Tanskassa perustettiin ensimmainen terveysmetsa alue “Health woods Octovia®”
Kédpenhaminaan ja sita kdytetdan yliopiston tutkimusymparistona luonnon terapeuttisia
vaikutuksia tarkastelevissa tutkimuksissa. Metsa on tarkoitettu erityisesti mielenterveysongelmien
hoitoon ja ehkaisyyn. Tutkimuskohteena ovat olleet mielenterveytta yllapitavat luonnon
ominaispiirteet ja toimintatavat luontoymparistossa. Terapeuttisten luontoalueiden tulisi vastata

ihmisten odotuksiin ja tarpeisiin. (Tyrvdinen, ym., 2017, s. 15)

Tanskassa Terveysmetsd on perustettu puulajipuistoon, eikd alueella juurikaan ole
luonnonmukaista metsaa. Terveysmetsa Octovia® on pyritty rauhoittamaan, joten mopoilla - ja

pyorilld ajo on alueella estetty. Puistossa tarjotaan elpymistd tukevia elementteja, jotka ovat
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luonnontilassa oleva alue, maisemanéakdala, rikas lajisto, suoja, tunne tilasta ja vapaudesta,
seesteisyys ja kulttuuri. Yksi tila kutsuu vierailijakseen vain yhden ihmisen kerrallaan. (Tyrvdinen,

ym., 2017, s. 15)

3.4 Terveys - ja hyvinvointipolkuja Suomessa

Suomessa on keratty tutkimustietoa luonnosta saatavista terveyshyodyista kehittamishankkeiden
rahoitusten turvin. Eripuolille Suomea on myds toteutettu erilaisia terveyspolkuja. Jo saadut
tutkimustulokset ja kdytannon kokemukset ovat arvokasta taustatietoa, jota voidaan hyodyntda

luontoperustaisia palveluja suunniteltaessa maakuntiin. (Tyrvdinen, ym., 2017, s. 3)

3.4.1 Voima - polku

Vuonna 2010 lkaalisten Kylpylan alueelle avattiin Suomen ensimmainen hyvinvointia ja terveytta
edistdva luonto - eli Voimapolku. Samana vuonna avattiin Seitsemisen kansallispuistoon
Runokangas -polku. Polkuja olivat suunnittelemassa ja toteuttamassa Metsantutkimuslaitos,

Tampereen yliopiston Psykologian laitos ja lkaalisten Kylpyla. (Metla, 2011)

Voimapolulla kylpylan kuntoutusasiakkaat keskittyvat olemaan lasnd ympéardivassa tilassa. Lisdksi
he katselevat ja kuuntelevat ymparistoa seka tekevat harjoitteita opastaulujen avulla.
Tutkimustietoa stressista elpymiseen sovellettiin Suomessa ensimmaista kertaa psykologisten

harjoitteiden muodossa lkaalisten Kylpylan Voimapolulla. (Tyrvdinen, ym., 2017, s. 16)

"Voimapolun” vaikuttavuudesta tehtiin kayttdjakysely, jonka tulosten mukaan 79 % lkaalisten
teemaymparistossa vierailleista koki olotilansa kohentuneen Voimapolun kdvelemisen ja
harjoitteiden tekemisen aikana. Voimapolun vierailijoista noin % tunsivat olevansa enemman irti
arkipdivan murheista, tarmokkaampia, valppaampia ja rauhallisempia. Puolet kyselyyn vastaajista
halusi tulla polulle toisenkin kerran. Kyselyyn vastaajista 90 % olisi suositellut polkua tuttavalleen

mielialan kohentamiseen ja stressista palautumiseen tyopaivan jalkeen. (Metla, 2011)

Ikaalisten Voimapolku on toiminut esimerkkina muille luontopolkusuunnitelmille, joiden
tavoitteena on liikuntasuorituksen lisdksi rauhoittuminen ja aistien herattaminen. Esimerkiksi

Parkanoon Kaitojenvetten Natura-alueelle perustettiin tallainen polku. Myds majoitusta tarjoavat
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yritykset ovat ottaneet elvyttavat luontopolut osaksi asiakkaille tarjottavia vapaa-ajanpalveluita.

(Tyrvadinen, ym., 2017, s. 16)

Metsantutkimuslaitoksen kansainvalisessa Forest Trail -hankkeessa (Well-being trails, 2013—-2014)
Suomesta saatuja kokemuksia hyddynnettiin ja perustettiin Ruotsiin, Luxemburgiin ja Ranskaan
metsadaluille hyvinvointia tukevia teemapolkuja. Hankkeessa hyddynnettiin Voimapolulle luotuja
harjoitteiden sisdltoja ja suunnittelukokemuksia. (Vattulainen, Sarjala, Savonen & Korpela, 2011, s.

16)

3.4.2 METSO - hyvinvointipolut

Eteld-Suomen metsien monimuotoisuuden METSO — ohjelmassa Tapio Oy ja Suomen metsakeskus
toteuttivat eripuolille Suomea hyvinvointipolkuja. Seitseman polkua kulkee mielenkiintoisissa
luontokohteissa ja osa osittain tavallisissa talousmetsissa. Jokaisella polulla on kymmenen
toiminnallista ja ohjeistettua pysahtymispaikkaa. Rentouttavan vaikutuksen toteamiseksi polun

alussa ja lopussa mitataan verenpaine. (Tyrvdinen, ym., 2017, s. 16)

3.4.3 Luonto liikuttamaan -hanke

Metsahallitus on kehittamishankkeissaan edistanyt metsien hyddyntamista terveys - ja
hyvinvointipalveluissa. Luonto liikuttamaan -hankkeessa monipuolistettiin luontoliikuntapalveluja
laadukkaammaksi ja saavutettavammaksi Itd-Suomen kansallispuistoissa ja kuntien
luontokohteissa. Uusien hyvinvointipalvelujen kehittamiseen etsittiin keinoja yksityisten, julkisten
ja kolmannen sektorin toimijoiden yhteisty6lld. Luontokohteita hyddynnettiin
pitkdaikaistyottomien aktivoinnissa, nuorten syrjdytymisen ennaltaehkaisyssa, maahanmuuttajien

kotouttamisessa ja miesten painonhallinnassa. (Tyrvdinen ym., 2017, s. 18)

3.4.4 Sipoon Terveysmetsamalli

Maa— ja metsatalousministerion "Terveysmetsa”-verkostohanke suunnitteli Terveysmetsapolkuja
paakaupunkiseudulla. Paikallisen terveyskeskuksen asiakkaita vietiin luontokdynneille
Sipoonkorven kansallispuistoon ja Sipoon ldhiluontoon vuonna 2015-2016, kohteiksi oli tietoisesti

valittu erilaisia luontotyyppeja. Asiakkaat arvottivat Luontotyyppien elvyttdvyyden. Elvyttavin
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luonto oli jareda puustoa kasvava laakso, jossa virtasi puro. Seuraavaksi elvyttavin luonto oli
karukkokankainen kallion huippu, josta avautui kaukomaisema. Vahiten elvyttava luontotyyppi oli

ennallistettu suo. (Tyrvdinen ym., 2017, s. 18)

Sipoon toimintamallissa diabetes-, masennus- ja stressipotilaita ohjattiin metsaretkille. Ladkarit,
hoitajat ja sosiaalihuollon asiantuntijat suosittelevat metsaretkia potilailleen. Retkia ovat
toteuttaneet yhdessa Sipoon kunta ja Luonnontie-yritys. Sipoossa on muodostettu vuosittain kaksi
ryhmaa, syksylla ja kevaalla. Ryhmissa on ollut 10-20 aikuisasiakasta. Sekaryhmissa on kaikenlaisia
fyysisista ja henkisista haasteista karsivia aikuisia. Ryhmat ovat tehneet seitseman parin tunnin
kestoista retkea Sipoon metsiin kalenterivuosittain. Retket ovat sisdltaneet luonnossa liikkkumista

ja harjoituksia, joissa ihmiset ovat heratelleet aistejaan.

Aluksi retkia jarjestettiin hankerahoituksen turvin, mutta hyvien tulosten vuoksi. Terveysmetsa-
toiminta on jaanyt pysyvaksi osaksi Sipoon sosiaali- ja terveyspalveluja. Palautteiden perusteella
potilaiden kokema hyvinvointi ja terveydentila ovat parantuneet metsaretkien ansiosta. Retket
ovat lieventdneet potilaiden ahdistusta ja stressia. Lisdksi ihmisten motivaatio liikkua luonnossa on
lisdantynyt. Mickosin mukaan toiminnan kustannukset ovat pienet, mutta terveysvaikutukset
suuret (Mickos, 2020). Usea muu kunta on seuraamassa Sipoon Terveysmetsd mallia. (Luonnontie,

n.d.)

3.4.5 Meijan polku

Meijan polku — liiku ja huilaa Keski-Suomessa (2017-2047) on 30 vuoden aikajanteeseen tédhtadva
kansanterveyden ja hyvinvoinnin edistamisliike. Liike alkoi Keski-Suomen hyvinvoinnin
osaamiskeskittyman innovaatiotyoryhman ja kehittajayliladkari Pirjo Mustosen ideasta ja mukana
suunnittelemassa ovat olleet Keski-Suomen Biopankki, sairaanhoitopiiri, lilkkuntatoimijat,
korkeakoulut ja Metsdhallitus. Keskisuomalaisten hyvinvointia halutaan edistda luonnon,
liikunnan, yhteisollisyyden ja levon kautta. Tavoitteena on saada luontopoluille kaikki
vdestoryhmat ja sita kautta tavoitellaan terveempaa ja hyvinvoivempaa Keski-Suomen vaestoa.

(Meijan polku, n.d.)
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3.4.6 Kintteron Terveysmetsa

Kintteron Terveysmetsdan kuuluvan Elamyskeitaan esteetdn reitti rakennettiin Paijat-Hameen
keskussairaalan viereen Likolammin ymparist6on vuonna 2020. Lahden kaupungin omistama
Terveysmetsa sijaitsee Kintteron luonnonsuojelualueella. Kintterdn terveysmetsa tulee valmiina
koostumaan, portista, esteettomasta elamyskeidas -reitista ja metsapolusta. (Paijat sosiaali- ja

terveyshuollon kuntayhtyma, n.d.)

Terveysmetsd on suunnattu Lahden kaupungin asukkaille ja Paijat-Hdmeen keskussairaalan
potilaille. Metsakaynnit aloitettiin ensimmaisena psykiatrisen osaston potilaille. Metsa tarjoaa
my0s sairaalan henkilékunnalle paikan kavelykokouksille ja potilaiden omaisille mahdollisuuden

hengdhdystaukoihin. (Lahden kaupunki, 15.12.2020)

Lahden kaupunki rakentaa Terveysmetsan Euroopan Unionin Horisontti-puiteohjelmaa kuuluvalla
Go Green Routes -hankerahoituksella. Lahti on Euroopan ymparistopaakaupunki 2021
luontoteemalla. Terveysmetsdasuunnitelman teki Aalto-yliopistossa opinndytetydndan Ina
Westerlund yhteistydssa Paijat-Hameen hyvinvointikuntayhtyman, LAB-ammattikorkeakoulun ja

Tapio Oy:n kanssa. (Lahden kaupunki, 15.12.2020)

Hoitolaitoksen valittémassa laheisyydessa sijaitsevaa Kintteron Terveysmetsda voidaan
suunnitelmallisesti kdyttad osana terveydenhoitoa ja kuntoutusta seka fyysisen etta psyykkisen
terveyden kohentamiseen ja yllapitoon. Kintterén terveysmetsa on yhdistelma Suomessa
suosituimpina olleita terveys - metsapolkuja, Japanilaisten metsakylpy ajatusta ja Tanskan

Octovian tilaan ja elamyksiin perustuvaa ideaa. (Westerlund, 2018, s. 105)

Haasteita Terveysmetsan toteutumiseen ovat erityisesti sairaalan henkilokunnan tyokiire ja
ajanpuute, siksi tiedottaminen ja henkildkunnan kouluttaminen metsan terveyshyddyista ja
terveysmetsan mahdollisuuksista seka osallistuttaminen hankkeeseen on erityisen tarkeata.
Kintterdn terveysmetsallda on mahdollisuus toimia Suomessa edelldkavijana ja esimerkkind metsan
ja luonnon terveysvaikutuksien hyddyntdamisessa osana sairaalaymparistda ja sairaalan toimintaa.

(Westerlund, 2018, s. 105)
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3.4.7 Terveysmetsamallit tyo- ja toimintakyvyn edistamisessa hanke

Luonnonvarakeskuksen ja Kajaanin ammattikorkeakoulun Terveysmetsamallit ty6- ja
toimintakyvyn edistdmisessa -hankkeessa (1.6.-31.8.2023) edistetdan luontoperustaisten
menetelmien ja toimintamallien hyddyntamista haastavassa asemassa, erityisesti tydelaman
ulkopuolella, olevien kanssa tydskentelevien sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten tydssa. Tahan
pyritdan kehittamalla luontoa ja eldimia hyodyntavia interventioita tyokaluksi sosiaali- ja
terveydenhuollon tyontekijoille. Lisdksi luodaan ja pilotoidaan sosiaali- ja terveydenhuollon
toimijoiden sekd kuntien ja muiden luontoympéristdista vastaavien tahojen kanssa yhteistyossa
toteutettavia terveysmetsa-toimintamalleja. Kainuuseen on jo aiemmin koulutettu parikymmenta
Terveysmetsdopasta, joilla on valmius vetaa luontointerventioita sosiaali- ja terveydenhuollon
asiakkaille. Heidan osaamistaan voidaan hankkeessa hyddyntaa asiakkaiden ja ammattilaisten

ohjauksessa ja opastuksessa. (Lipponen & Leskinen, 2021, s. 2-3)

Luontoperustaisista interventioista hyotyvat erityisesti haastavassa asemassa olevat asiakkaat,
joiden motivoitumista ja sitouttamista oman toimintakyvyn kohentamiseen voidaan vahvistaa.
Hankkeen aikana luodaan sisallot erilaisille asiakasryhmille soveltuville
terveysmetsdinterventioille, joita pilotoidaan osana sosiaali- ja terveyspalveluja mallilla, jossa
terveydenhuollon ammattilainen ohjaa asiakkaan ammatillisesti ohjattuun luontotoimintaan
“luontoreseptin” avulla. Luontoreseptit voidaan terveydenhuollossa suunnata esimerkiksi
pitkdaikaissairaille tai nuorten aikuisten sosiaalisen tuen palveluihin. (Lipponen & Leskinen, 2021,

s. 2-3)

Hankkeen rahoittaa Euroopan sosiaalirahasto ja osatoteuttajat. Yhteistydkumppaneina ovat
Kainuun sosiaali- ja terveyshuollon kuntayhtyma, Kainuun kunnat ja tyollisyystoimijat,
Metsahallituksen Luontopalvelut ja Kainuun ammattiopisto. Metsdisissa ja muissa
luontoymparistoissa tapahtuvaa kuntouttavaa tai terveytta edistdavaa toimintaa suunnitellaan,
kokeillaan ja arvioidaan yhdessa siihen osallistuvien kanssa. Sosiaali- ja terveydenhuollon tai
kuntien terveyden edistamistyon toimijat kehittdvat yhdessa luontoymparistdasiantuntijoiden
kanssa kullekin paikkakunnalle soveltuvat yhteistoimintamallit asiakkaidenkuntoutumisen
edistamiseksi. Yksi hankkeen toimenpide on etsia yhteistydssa kuntien ja Metsdhallituksen kanssa

sopivia lahiluontokohteita terveysmetsasisaltdjen toimintaympadristdksi ja sopia luontokohteiden
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tarvittavista kunnostus — ja ylldpitovastuista kohteiden haltijoiden kanssa. (Lipponen & Kaipainen,

2021, s. 2-3)

4 Terveysmetsdn suunnittelu

Terveysmetsan polkureitistd voidaan suunnitella riittavan suureen metsaalueeseen. Rauhalliset ja
maisemallisesti kauniit, avoimet alueet kuuluvat Terveysmetsaan. Erilaiset luontotyypit tuovat
vaihtelua maisemaan, yhtenevaisen metsan lisaksi voidaan alueelle sisallyttdd myos peltoalueita,
pienid metsa- tai peltoteita ja reuna-alueita. Myds vesi tuo Terveysmetsan maisemaan vaihtelua.
Terveysmetsan kohteen ollessa monipuolinen, vesielementiksi riittda pieni soliseva puro.
Terveytta edistavaksi metsaymparistoksi valittavalla alueella olisi hyva olla valmiita polkuja,
rakennettuja tai kinttupolkuja ja myds kapeita kylateita voi hyddyntaa. Reittia suunniteltaessa
otetaan huomioon uudet metsdn uudistusalat, soranottopaikat, kosteat painanteet ja liukkaat

kalliot. (Tyrvadinen, ym., 2017, s. 11)

Metsan taimikkovaihe kestda 10-20 vuotta, jonka jdlkeen sen koettu maisema arvo nousee. Vaikka
Terveysmetsda suunniteltaessa olisi hyva ennakoida metsan hakkuut on kuitenkin otettava
huomioon resurssiviisaus, tuleeko alueiden kiertamisesta liian kallista?

Soranottopaikka voi olla kdaytdssa oleva tydmaa-alue tai maisemavaurio, joka vuoksi se kannattaa
kiertda. Metsa kosteita painanteita voi on kallista rakentaa kulunkestavaksi ja saavutettavaksi tai
maapera ja kasvillisuus ei kesta tallausta. Kalliot voivat olla vaarallisia, liukkaita sateella ja jyrkdanne
voi olla lahella. Lisdksi kalliokasvillisuus, esimerkiksi jakalikko ei kesta laajamittaista tallausta.
Maisemavauriot, herkat luontoalueet ja vaaralliset alueet otetaan huomioon suunnittelussa ja

merkitadn karttaan eri varein tai symbolein. (Makinen, 2022)

Reittisuunnitelmaa tehtdessa kierretdan maaston epdsuotuisat kohdat, esimerkiksi metsan
uudistusalat, soranottopaikat, kosteat painanteet ja liukkaat kalliot. Uusi polun paikka merkitdan
selkedsti maastoon ohjaten kulkijat polkemaan uutta reittia valmiiksi. Uusi polkuverkosto syntyy,

kun yhdistetdan olemassa olevat polut ja uusipolku toisiinsa. (Tyrvainen, ym., 2017, s. 11)

Uuden polun tekemiseen tarvitaan aina maanomistajan suostumus, maanomistus on selvitettava
ja tarvittavat luvat on hankittava. Lahtokohtaisesti suunnitelma tehd&dan aina yhteistyossa

maanomistajien ja tulevan reitiston huoltovastuussa olevien kanssa. Suunnittelussa otetaan siis
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huomioon uuden polkureitiston huoltamiseen tarvittava aika ja resurssit. Jos resursseja on
niukasti, reitistd suunnitellaan mahdollisimman huoltovapaaksi. Myds maaston kuluminen

polkujen kohdalta on otettava huomioon suunnitelmassa. (Tyrvainen, ym., 2017, s. 12)

Valmiin reitistdn infotauluissa ja nettitiedotteissa kerrotaan selkeadsti polun vaativuustaso, jotta
kavija voi oman kunnon mukaan suunnitella itselleen sopivan reitin. Kdyton myo6ta syntyneet
kapeat luontopolut ovat arvostetuimpia kuin leveét tasoitetut reitit. Kapea luontopolku ovat
mielenkiintoinen ja kivet ja juuret haastavat tasapainoaistimme. Fyysinen rasitus vahvistaa
elpymiskokemusta, koska ponnistelu ja selviytymisen ilo lisdavat mielihyvaa. (Tyrvdinen, ym.,

2017, s. 12)

4.1 Harjoitteet

Pahimmillaan ulkoilureitilld kdveleminen voi olla suorittamista, jopa keskindista kilpailua muiden
ihmisten kanssa. Jos keskittyminen on muualla, kuulokkeet ovat korvilla tai mielessa pyorivat
tekemattomat tyot, ei luontoymparistdon kiinniteta mitaan huomiota ja hyvinvointivaikutukset
jaavat saamatta. Taman valttamiseksi on mietittava Terveysmetsadn pysahdyspaikkoja
maisemallisesti kauniisiin paikkoihin, johon on miellyttava pysahtya. Luonnon kauniiden ja pienien
yksityiskohtien darelle on myos hyva pysahtya, esimerkiksi suojaisa kuusen alunen, laho kelo tai
vaikkapa sammaleinen siirtolohkare ovat hyvia harjoitteentekopaikkoja. (Tyrvdinen, ym., 2017, s.

13)

Kun Terveysmetsadn tehdaan ryhmille suunnattuja opastuksia “metsakylpyja” ei kiinteat
opastaulut harjoitteineen ole valttamattamia, vaan ohjaaja voi ohjata ryhmaa. Tallin harjoitteet
eivat ole sidoksissa paikkaan ja reitin yllapitajalta jaa kiinteiden opastaulujen huoltotyd pois. Hyva
puoli tdssa on, ettd luonto koetaan luontona eika keskittyminen mene taulujen sisaltéon.
Opastaulujen tarve suunnitellaan aika kohteen kdyton mukaan, jos Terveysmetsassa kuljetaan

itsendisesti ovat kiinteat taulut perusteltuja.

Harjoitteet voidaan sijoittaa kiinteisiin maastoon pystytettyihin tauluihin tai muihin rakennelmiin,
niiden tavoitteena on opastaa kulkijoita saamaan enemman irti luonnon hyvinvointivaikutuksia.

Jos arvioidaan kiinteiden taulujen sopivan huonosti luontoymparistoon, voidaan sddnkestavalle
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materiaalille painetut harjoitetekstit piilottaa suojaputkiin tai vaikkapa puihin asennettaviin ja

maisemaan sopiviin linnun ponttdihin. (Tyrvdinen, ym., 2017, s. 13)

Harjoitteet suunnitellaan erilaisiin luontoymparistoihin ja sielld oleviin pysahtymyspaikkoihin,
joissa voi olla tai toimia harjoitteiden ohjeiden mukaisesti. Harjoitteet suunnitellaan kohderyhman
mukaan, tavoitellaan sopivaa luontoymparistda ja harjoitetta, jota kavija tai vaikkapa kuntoutuja
kokee tarvitsevansa siind hetkessa. Reitti on merkittdva maastoon hyvin, ettei tarvitse pelata

eksymista. (Tyrvdinen, ym., 2017, s. 10)

Harjoitteiden sisalto voi vaihdella. Harjoitteet voivat olla yksinkertaisia rentoutustehtavid, kaunis
luontokuva, runo tai tietoisku metsan terveysvaikutuksista. Hiljaisuus on Terveysmetsan
ominaispiirre, jota hyddynnetdan elpymisessa. Taman vuoksi on hyva kehottaa ryhmia kulkemaan

polkua my®6s hiljaisuudessa keskustelematta. (Tyrvdinen, ym., 2017, s. 13)

Ennen ensimmaisia harjoitteita ohjataan kulkijoita irtautumaan sen hetkisesta arjesta kulkemalla
puolen kilometrin kdvelymatka tai vaihtoehtoisesti mennaan metsaan jonkin konkreettinen tai
symbolin portin kautta. Liikunnalla puretaan jannitystiloja ja samalla vaihdetaan ajatuksia
mahdollisten muiden kulkijoiden kanssa. Ndiden harjoitteiden avulla kehon stressitaso laskee ja
fysiologinen elpyminen etenee ja voidaan siirtyd mielialaan ja tunteisiin vaikuttaviin harjoitteisiin.

(Vattulainen ym. 2011., s. 39)

Harjoitteet on hyva aloittaa rentoutumisella, jonka jalkeen keskitytaan aistimaan ja tarkkailemaan
luontomaisemaa. Kulkijaa ohjataan tunnistamaan omia ajatuksensa ja tunteensa pyytamalla hanta
etsimadn metsdsta oma mielipaikka. Harjoitteessa pohditaan omaa elamantilannetta metaforien
kautta. Mielipaikka jad muistiin rauhoittavana kuvana, muistiavaimena, jonka voi kaivaa muistista

uusissa stressi — tai jannitystilanteissa. (Vattulainen ym. 2011., s. 39)

4.2 Kestava kehitys

Jatkuva ja ohjattu yhteiskunnallinen muutos, jolla turvataan nykyisille ja tuleville sukupolville
mahdollisuus elda ovat kestdvaa kehitysta. Paatoksenteossa ja yhteiskunnan toimissa otetaan

huomioon tasavertaisesti ihminen, ymparisto ja talous. Valtioneuvostossa toimii kestavan
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kehityksen toimikunta, joka koordinoi kestavan kehityksen tyota Suomessa. (Ymparistoministerio,

n.d.)

Ekologista kestavyytta on sailyttaa biologinen monimuotoisuus ja ekologinen toimivuus. Tédhan
padstaan, kun ihmisten taloudellinen ja aineellinen toiminta sopeutetaan luonnon kestokykyyn.
Ekologista kestavyytta edistetdadan myds kansalaisten perushyvinvoinnilla. Kestavaan kehitykseen
vaikuttavat riskit, haitat ja kustannukset arvioidaan jo ennen toimenpiteita ja haitat ehkaistdan
etukateen. Tieteellisen ndayton puuttumisella ei perustella ympariston tilan heikkenemista estavien
toimien lykkdamista ja aiheuttajalta peritaan ymparistohaittojen kustannukset mahdollisuuksien

mukaan. (Ymparistoministerio, n.d.)

Tasapainoinen talouskasvu ei perustu velkaantumiseen tai varantojen havittamiseen. Kestavalla
talouspolitiikalla vaalitaan kansallista hyvinvointia ja vastataan uusiin haasteisiin, kuten kasvaviin
sosiaaliturva- ja terveysmenoihin vaeston ikdantymisestd vuoksi. Sosiaalisen kestavyyden perusta

on kestava talous. (Ymparistoministerio, n.d.)

Sosiaalisella ja kulttuurisella kestavalla kehitykselld taataan hyvinvoinnin siirtyminen sukupolvelta
toiselle. Ekologiseen ja taloudelliseen kestdvyyteen vaikuttavia maailmanlaajuisia haasteita ovat
kdyhyys, ruoka- ja terveydenhuollon puute, vaestdnkasvu, sukupuolten valiset tasa-arvo erot ja

koulutuksen jarjestaminen tasapuolisesti. (Ymparistoministerio, n.d.)

Suomen Valtion taloudellisen tutkimuslaitoksen mukaan kestadva kehitys jaetaan inhimilliseen-,
fyysiseen-, sosiaaliseen- ja luontopdaaomaan. Inhimillista pddomaa on osaaminen, tiede, tutkimus
ja kehitys ja patentit. Fyysista pddomaa ovat tuotantokoneistot, infrastruktuuri ja rakennettu
ymparisto. Ja sosiaalista pddomaa ovat lainsaddanto, hallinto, sosiaaliset verkostot, luottamus ja
legitimiteetti. Luonnon pddaomaa ovat uusiutuvat ja uusiutumattomat luonnonvarat. Yhteiskunnan
ja kansalaisten innovaatio- ja muutoksenhallintakykya pitda vahvistaa niin, etta luontopadomalla

voidaan tuottaa ihmisille luontopalveluja sukupolvesta toiseen. (Ymparistoministerio, n.d.)

4.2.1 Kestdva rakentaminen

Perustuslain mukaan olemme kaikki vastuussa luonnosta ja sen monimuotoisuudesta,

ymparistosta ja kulttuuriperinndsta. Kunnat ja kaupungit valvovat ja edistavat luonnon- ja
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maisemansuojelua alueillaan. Niiden vastuulla on huolehtia ekologisen kestdvan kehityksen
huomioiminen maankadyton ja rakentamisen suunnittelussa niin, etta vaikutukset ymparisté6n

otetaan huomioon. (Ymparistoministerio, n.d)

Maankaytto - ja rakennuslain avulla edistetadn ekologista, kulttuurillista, taloudellista ja sosiaalista
kestavaa kehitysta elinymparistossa. Kaytannodssa lailla turvataan suunnittelun laatu, kansalaisten
osallistumismahdollisuus, vuorovaikutteisuus, asiantuntemuksen monipuolisuus ja avoin

tiedottaminen. (Ymparistoministerio, n.d)

Maankaytto- ja rakennuslaki (132/1999) maarittelee rakentamisen tekniset vaatimukset,
viranomaisvalvonnan ja lupamenettelyn. Lain teknisissa vaatimuksissa maaritellaan rakenteiden
lujuuden ja vakauden lisdksi: energiatehokkuus, esteettomyys, kdyttoturvallisuus, meluntorjunta,
paloturvallisuus, terveellisyys ja ddniolosuhteet. Lain 117 §:ssd annetaan myds rakentajalle
valtuutus rakennettavan kohteen kaytto- ja huolto-ohjeeseen. Suomen
rakentamismaarayskokoelmaan on koottu tarkemmat rakentamista koskevat saanndkset ja

ohjeet. (Ymparistoministerio, n.d)

Rakennettavan kohteen kdytto ja huolto on oltava turvallista, rakentajan vastuulla on
suunnittelulla ja rakentaa kohde kayttotarkoituksen edellyttamalla tavalla. Rakennuksissa, sen
ulkotiloissa ja kulkuvaylilla ei voida hyvaksya tapaturman, onnettomuuden tai vahingon uhkaa
tavanomaisessa tai normaalissa kdytdssa. Kayttdjan tietoinen tai tahallinen riskinotto on hdnen
omalla vastuullaan. Kayttoturvallisuusriskeja ovat leikkaantumiset, litistymiset, liukastumiset,
puristumiset, putoamiset, liikkeessa olevan kohteen tai siitad irtoavien osien aiheuttamat iskut ja

liikkujan tormaamiset. (Ymparistoministerio, n.d)

Rakennettavan kohteen esteettémyys seka kaytettavyys otetaan huomioon lasten, vanhusten ja
vammaisten henkildiden kannalta. Rakentaja suunnittelee ja rakentaa kohteen ja sen
oleskelualueet kayttotarkoituksen ja kdyttdgjamaaran edellyttamalla tavalla. (Ymparistoministerio,

n.d)
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4.2.2 Kestava luontomatkailu

Metsahallituksen Luontopalvelut on laatinut kuusi kestavan matkailun periaatetta kansallispuisto-,
luonto- ja historiakohteille. Ne ovat kohteiden arvojen sadilymisen tukeminen ja suojelun
edistaminen, ympariston kuormituksen minimointi, paikallisuuden vahvistaminen, tuotteiden
tuoman hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen, paikallistaloudellisen kasvun ja tydpaikkojen

luomisen edistamista ja kohteen arvoista ja palveluista viestiminen. (Metsahallitus, 2016)

Matkailun aiheuttamat ymparistévaikutukset kiinnostavat entista enemman matkailijoita.
Todenndkoisesti kdytetaan palveluita, joissa on huomioitu kestavan kehityksen periaatteet.
Lahimatkat tulevat todennakdisesti lisddntymaan, koska ne pienentdvat matkan aiheuttamaa

hiilijalanjalkea. (Konu ym., 2017, s. 15)

4.3 EsteetOn- ja vaativa esteeton polku

Luonnossa liikkuminen ja luontosuhde ovat jokaisen ihmisen oikeus. Yhdenvertaisuus toteutuu
esteettomalla luontoreitilld, kun mahdollistetaan liikkuminen kayttdjan toimintakykyyn

katsomatta. (Invalidiliitto, n.d.)

Syrjinta vammaisuuden, seksuaalisen suuntautumisen, perhesuhteiden, alkuperan,
kansalaisuuden, ian, kielen, uskonnon, mielipiteen, ammattiyhdistystoiminnan, poliittisen
toiminnan tai muun syyn perusteella on Suomen laissa kiellettya. (Laki yhdenvertaisuudesta
1325/2014 § 8). Liikuntalakiin on kirjattu velvoite huomioida yhdenvertaisuus ja tasa-arvo
toiminnan ldhtokohtina (Laki lilkunnasta 390/2015 § 2). Lisdksi YK:n vammaisten henkiliden
oikeuksia koskeva yleissopimus velvoittaa Suomea edistdimaan esteettomyyttd ja vammaisten
henkildiden yhdenvertaisen osallistumisen edellytyksia yleisesti yhteiskunnassa ja harrastamisessa
(Yleissopimus vammaisten henkildiden oikeuksista 27/2016). Esteettomyydesta hyotyvat kaikki,
mutta erityisen tarkeaa se on vammaisille tai pitkdaikaissairaille, joilla on rajoitteita lilkkkumisessa

tai toiminnassa. (Paralympiakomitea, 2020)

Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen esteettomyys ja palveluiden saavutettavuutta on
yhdenvertaista toimintaa muiden kanssa. Synnymme tasa-arvoisina, yhdenvertaisuus ja osallisuus

ovat ihmisoikeuskysymyksia ja ne mahdollistetaan esteettomyydella ja saavutettavuudella.
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Jokaisella ihmiselld on oma tapa liikkua, haasteita aiheuttaa, kun ympaéristot tai palvelut eivat

sovellu kaikille. (Haténen, 2019)

Esteettoman ympariston suunnittelussa, toteuttamisessa ja kunnospidossa otetaan huomioon
ihmisten moninaisuus. Esteeton ymparisto ei erottele ihmisia heidan toimintakykynsa perusteella.
Yhdenvertaisen osallisuuden toteutuminen ja kestavan kehitys saavutetaan esteettomilla
ymparistoilla, saavutettavilla palveluilla, kaytettavilld valineilld ja ymmarrettavalla tiedolla.
Turvallisessa ja laadukkaassa esteettomyydessa ei ole pelkastaan kyse liikkumisesta, vaan siina
otetaan huomioon nakeminen, kuuleminen, ymmartaminen ja kommunikaatio. Tarvitaan oikeata

ajattelutapaa, asenteita ja erilaisuuden huomioon ottamisesta. (Invalidiliitto, n.d.)

Koronapandemian seurauksena ulkoilun ja retkeilyn suosio ja kansallispuistojen kavijamaarat ovat
olleet kasvussa. Myds vammaiset ja kuntoutujat haluavat luontoon avustettuna tai apuvalineiden
avulla. Luonnontilainen ymparistd on myos vammaisille retkeilijoille se mieluisin, he haluavat
muiden tavoin istua nuotiolla ja yopya metsassa. Moni vammaisista pystyy lilkkkumaan vaativassa
ymparistdssa, mutta kaikkia esteettomyyden vaatimukset tayttavidkin retkipaikkoja tarvitaan. (Yle,

2020)

Vaikka parin viimeisen vuoden aikana on edistetty esteetonta retkeilya, liikkumis- tai
toimimisrajoitteisilla ihmisilla on vielakin vaikeuksia paastd pidemmalle luontoretkelle.
Esteettomat reitit ovat keskimaarin noin 700 metrin pituisia. Moni esteetdn luontoreitti myos
valitettavan tylsa. Reiteilla olisi hyva olla myos tulipaikka ja liiteri. Luontoretkelle luonnon vuoksi
eikd esteettomyyden takia. Mita on luontoesteettomyys? Ei luontoa tarvitse kaksi metria levedksi

kivitukamoottoritieksi rakentaa, siina on vaikea luontofiilista enda hakea. (Yle, 2020)

Esteetonta luontopolkua suunnitellessa otetaan huomioon luontoeldmys ja moninainen
kohderyhma, ei riita reitin soveltuvuuden testaamiseen, pelkka pyoratuolilla liikkuvan nakemys.
Jokaisella vammaisella on oma erilainen toimintakyky. Jos halutaan kayttaa apuna
kokemusasiantuntijaa, on reitilla kaytettava useita erilaisesta vammasta karsivia asiakkaita. Tulee
kutenkin muistaa ettei luontoymparisto ole kotiymparisto, vaan pieni haasteellisuus ja ponnistelu
lisdad vammaisen toimintakykyad. Kotiin suunniteltu henkilokohtainen apuvaline ei valttamatta kdy

luontopolulle. (Rissanen, haastattelu 9.11.2021)
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4.3.1 Luokittelu

Rakennetun ympariston esteettdmyys kartoitusmenetelma tehtiin Invalidiliiton Eskeh- projektissa
yhteistydssa vammais- ja vanhusjarjestdjen seka muiden asiantuntijaorganisaatioiden kanssa.
Tyokaluiksi Esteettomyys kartoitusta varten luotiin opas seka kartoituskriteerit ja -lomakkeet.

(Helsingin kaupunki, n.d.)

Invalidiliiton Esteettomyyskeskus ESKE ja Suomen Paralympiakomitea ry ovat julkaisseet oppaan
esteettdmien ja vaativien esteettdman luontoreitin kartoittajille. Oppaassa kdaydaan lapi
kartoittaminen, tarvittavat mittausvalineet ja kartat, raportointi, esimerkki reitin kuvailun

sisallostd, toimenpide-ehdotukset ja niiden luokittelu ja kdytettavat termit. (Paralympia, 2020)

Esteettomyyden erikoistason kohteet valitaan ja rajataan aina tapauskohtaisesti. Alueen
palvelutarjonta, kayttdajamaarat, esimerkiksi suuret jalankulkuvirrat ja julkiset palvelut vaikuttavat
esteettomyyden tasoon. Erikoistason kohteeksi suositellaan vammais-, vanhus- seka sosiaali- ja

terveyspalvelun alueita ja virkistysalueiden esteettomia reitteja. (Invalidiliitto, n.d.)

Miten arvioidaan ennen kartoittamisen aloitusta, onko kyseessa esteeton reitti vai vaativa
esteeton reitti? Mita tasaisempi maasto, rakennetumpi ja viimeistelty alue on, kannattaa kartoitus
aloittaa esteettomasta reitistd. Esteettdman luontoreitin kartoitusta varten on luotu 21 lomaketta
ja vaativalle esteettomalle reitille on luotu 14 lomaketta. Kohteesta kartoitetaan ominaisuudet,
kohdepisteet, opasteet, palvelut, verkkosivut ja esitteet. Palveluista on hyva mainita esimerkiksi

levahdyspaikat, ohituspaikat, ndkodalatasanteet, laavut ja puuceet. (Paralympia, 2020)

Kartoittamisesta saatu raportti on arvokasta tietoa retkeilijoille ja yllapitdjia se auttaa
dokumentoinnissa, reitin kunnostuksessa ja tiedottamisessa. arvioidakseen. Reittiluokituksen ja -
kuvauksen perusteella, retked suunnitteleva henkil® voi arvioida soveltuuko retkikohde hanelle.

(Paralympia, 2020)

Suomen Paralympiakomitean Luonto kaikille -hankkeen projektikoordinaattori Petri Rissanen on
koonnut ohjeellisiin “taulukoihin 2 ja 3, kuvaamaan esteettéman tai vaativan esteettoman
luontoreitin kartoituslomakkeiden kayttoa, tavoitetta, rakentamisohjeita ja muuta huomioitavaa”.

(Saari, ym., 2020, s. 6)



Esteettomalla luontoreitilla on mahdollista liikkua pyoratuolilla kelaten tai muulla paivittdisessa

kdytossa olevalla liikkumisen apuvdlineelld. Esteetdn luontoreitti on useimmiten rakennettu ja

kovapintainen. Reitilla ei ole kulkua haittaavia esteitd, kuoppia, juurakoita tai pehmeita kohtia.

Reitin pituuskaltevuus on enintdan 8 % ja sivuttaiskaltevuus enintdan 3 %. Reitin leveys on

vahintdan 1 200 mm. (Saari, ym., 2020, s. 19)

Taulukko 2. Esteettoman luontoreitin kartoittaminen (Rissanen, 2020).

Kartoitusmenetelma

Kartoituksen tavoite

Reittiin liittyvd rakentaminen

Reittimerkki

Muuta huomioitavaa

L i k i hj omalla | Reittien leveyd itoif E: illa on E: 3 ovat |3t
rakennetun ympariston varmistetaan, etta reitti on kdyttomaaran, kohderyhman ja paikan mahdollista liikkua pyoratuolilla lyhyita.
y r i teiden mukaan. kelaten tai muulla paivittaisessa ien | yypillinen pituus
ESKEHiin. yvystd ja paivi kaytdssa olevalla liikkumisen on 100m- 2 km.
olevista liikkkumisen apuvalineista. Puupolku on kuitenkin apuvilineelld.
Reittien kartoitus tapahtuu vahintaan 1200 mm levea Lyhyesta reitista johtuen myds viipyma usein
esteettdman luontoreitin on tuottaa kar P h koill 1800 mm Esteetdn luontoreitti on rajallinen.
kartoituslomakkeilla. a levea useimmiten rakennettu,
Kartoituslomakkeita voi kayttis tueksi tai tarvi pydrahd: k eika reitilla ole Esitteita, kuvauksia ja lisainformaatiota
| olevan | i ill isek siteen on oltava 1500 mm. kulkua haittaavia esteitd, kuten hel,
kartoi isen lisaksi juurakoita, kuoppia tai pehmeita
uuden reitin ttia voi hyddy on hyva sijoittaa kohtia. L i helppo tai reitti.
luontoreitin ominaisuuksien ja sen Ik lelle mielly aa Voidaan silti antaa suosituksia
Esteettdmyysasetus koskee vain varrella olevien palvelujen maisemaan, josta on hyva tarkkailla Reitin pi on ityi tai
i ja alueita. ja kuvailemi: jotta asiakas pystyy itse luontoa. Etdisyyttd levihdyspaikoillavoi  enintdin 8 % ja
esteettoman rakentamisen ohjeita arvioimaan onko reitti hanelle toisiinsa nahden olla 50-200 metria. sivuttaiskaltevuus enintdin 3 %. Mikili esteettdmissa luontoreiteissa pituus tai
voi Itaa myos Reitin merkitseminen ensisijaisen kasvaa ja ohjeita
varrella sijaitsevien taukopaikkojen tarkeaa. Reitin leveys on 1200 on silloin vaativa
rakentamisessa. mm. esteeton luontoreitti.

Reitin lisaksi kartoitetaan sen
varrella olevat ulkoilua palvelevat
tilat (laavu, we, puuvaja, grillikatos
ym.), joiden on hyva tayttaa
esteettomyyden toteutumisen
maaraykset ja ohjeet.

Esteeton reitti on varustettu

' ja
Sen rakentamisessa on huomioitu
varikontrastit ja valaistus.

Esteeton reitti on merkitty hyvin.

Vaativalla esteettéomalla luontoreitilla liikkkumiseen tarvitaan usein avustaja ja luonnossa

liikkumiseen tarkoitettu tai sita helpottava apuvaline. Vaativa esteeton luontoreitti voi olla
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rakennettu, mutta useimmiten se on rakentamaton ja luonnonmukainen seka fyysisesti vaativampi

kuin esteetdn luontoreitti. Reittipohja voi olla pehmea ja silla voi olla juuria ja kivia. Paikoitellen

reitin pituuskaltevuus voi ylittaa 8 % ja sivuttaiskaltevuus voi ylittaa 3 %. Reitin leveys voi olla alle

1 200 mm. (Saari, ym., 2020, s. 19)
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Taulukko 3. Vaativan esteettoman reitin kartoittaminen (Rissanen, 2020).

Kartoitusmenetelma Kartoituksen tavoite Reittiin liittyva Reittimerkki Muuta huomioitavaa
rakentaminen

Renmen kartoitus Olemassa olevien polkujen, Vnhm esteettomia Vaativalla Vaativiksi esteettomiksi reiteiksi
den, huolto- ja ulkoil itteja ei itella eika alla I lII: IIII merldtyllli reiteilld pvriliin erityisesti
kartoituslomakkeilla. K erityisryhmii tai n tarvitaan usein

Kanol(usoh]ella voidaan myds soveltaa

y
ndiden

yttd silmalls pitaen.

uuden reitin
rakentamiselle.

Esteettdmyysasetus koskee vain
kaavoitettuja alueita. Asetusta ja
esteettdman rakentamisen ohjeita voi
soveltaa myos luontoreittien varrella
sijaitsevien taukopaikkojen
rakentamisessa.

Reitin lisaksi kartoitetaan sen varrella
olevat ulkoilua palvelevat tilat (laavu,
wc, puuvaja, grillikatos ym.), joiden on
hyvi tayttad esteettomyyden
toteutumisen maaraykset ja ohjeet.

Tuotetaan mahdollisimman tarkka kuvaus

Tosin reitteja voidaan muokata
pienilld korjauksilla soveltuviksi
erilaisille erityisryhmille. Naita
voivat olla esim. soran tai

reitista pi iaalin,

jal
I-sumusnn luontokokemuslcn
monipuolistamiseen seka

liikkumiseen tarkoitettu tai sitd
helpottava apuvaline.

Vaativa esteetdn luontoreitti voi olla
rakennettu, mutta uselmmlten seon

Reitit voivat olla myos fyysisesti
jal h i

kor jen jne. suh kohdalle, lyhyen
lankkusillan Ievenliminen panlla Vaallva esteeton luontoreitti on Remu ei ole vilttimatta kuljettavissa
Tavol on tuottaa kartof portti lankulla tai hankali i kuin apuvilineelld.
Jatkotoimenpiteiden tueksi. merkitseminen. Iuontorelm.
Vocdaan :ntn suosituksia
porttia voi hyddy Reittipohja voi olla pehmea ja silla voi atai

luontoreitin omma-suuksnen ja sen varrella olla juuria ja kivia. kaytosta.
olevien palvelujen kuvailemiseen, jotta
asiakas pystyy itse arvioimaan onko reitti reitin kalt: vol T itteits, k ksia ja
hénelle soveltuva. ylittaa 8 % ja sit voi isai iota hel

ylittaa 3 %. luontoretken suunnittelua.

4.3.2 Kuvasymbolit

Reitin leveys voi olla alle 1200 mm.

Esteettomyys ja saavutettavuus kuvasymboleilla opastetaan kadyttdjat esteettomalle reitille ja

osoitetaan esteettdmien palveluiden sijainti kohteessa. Esteettamyyssymbolilla merkitty palvelu

pitda tayttad esteettomyyden ja saavutettavauuden kriteerit Helsinki kaikille — ja

esteettomyyssymboli — hankkeessa on koottu ja suunniteltu esteettomyyteen liittyvia

kuvasymboleita, joita voi kayttaa alueiden kartoissa, opasteissa, opaskylteissa ja

verkkotiedottamisessa (Helsingin kaupunki, n.d)

Lilkuntaesteisille varattuja pysakointipaikkoja ja esteetonta reittia kuvaamaan kdytetdan “Isa —

tunnusta (kuva 1), se on kansainvialinen liikkumisesteiden symboli. Sitad saa kayttaa vain, jos reitti

tayttaa vaatimukset muunmuassa jyrkkyyden, tasaisuuden ja leveyden suhteen (Helsingin

kaupunki, n.d.). Luontopolulla on oma tunnuksensa (kuva 2).

Kuva 1. Isa-tunnus (Helsinki, 2020).
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Kuva 2. Luontopolun tunnus (Helsinki, 2020).

Luokitusjarjestelmissa ei ole olemassa kansainvalista standardia. Paralympiakomitea toteutti
yhteistydssa Metsahallituksen Luontopalveluiden ja Invalidiliiton Esteettomyyskeskus ESKEn
kanssa Esteeton erdpolku -hankkeen. Hankkeen asiantuntijatydryhma suosittelee, etta esteetdn
luontoreitti ja vaativa esteeton luontoreitti merkkeja kdytetadn vain kartoitettujen luontoreittien

yhteydessa. (Paralympia, 2020)

Kuva 3. Esteettomaén ja Vaativan esteettdman reitin tunnus (Paralympiakomitea, 2020).

,1

Esteeton reikti Vaativa esteeton reitti

4

4.3.3 Reittikuvaus

Reittikuvaus esteettomyydesta laaditaan eri kdyttajaryhmien tarpeiden mukaisesti, heilld voi olla
liikkumisen, kuulemisen, ndkemisen tai ymmartamisen rajoitteita. Kulkemista ja toimimista
rajoittavat tekijat tuodaan esille reittikuvauksessa selkeasti. Esteettomyyskartoitusraportista
saadaan selville, mita asioita reitiltd puuttuu, kun taas reittikuvaus kuvaa reitin sellaisena kuin se

silla hetkelld on. (Paralympia, 2020)

Kayttajia tulee muistuttaa, ettd pelkka esteettoman tai vaativan esteettoman reitin merkki ei
takaa, ettd reitti soveltuu kaikille. Reittikuvaus on syyta lukea huolellisesti aina ennen retkelle
lahtoa. Sadolosuhteet luonnossa vaikuttavat merkittavasti reitin kuljettavuuteen. Varsinkaan

vaativalle esteettomalle reitille ei tule 1ahted ensimmaisella kerralla yksin. (Saari, ym., 2020, s. 18)
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Reittikuvaus sisaltaa tietoa reitin vaativuudesta ja sen palveluista. Reittikuvaus on yleensa
sanallinen, mutta se voi sisdltdaa myos kuvia ja karttakoordinaatteja, joilla merkitaan esimerkiksi
lahto- tai saapumispaikka, nuotiopaikka, erityinen ndhtavyys tai esteeton wc. (Saari, Hatonen,

Kajala, Lakkasuo, Rissanen, Piipponen & Siira, 2020, s. 6)

Reitin kuvailu sisdltaa saapumisohjeet kohteeseen ja reitin alkupdan saavutettavuuden, kuten
missd esteettomat autopaikat sijaitsevat ja onko niitd merkitty. Voiko pysakaointialueen
pintamateriaali vaikeuttaa kulkemista? Kuvailussa on my®os reitin pituus ja muoto (jana- vai
ympyrareitti), kulkemiseen arvioitu aika, kulkureitin kaltevuudet, jyrkimmat kohdat ja leveys,
padasialliset pintamateriaalit ja niiden osuudet reitista kuten kivituhka, hiekka, puu, kivi vai sora.
Onko reitilld isoja kivid tai juurakkoja? Saako ne kierrettya? Vaikuttaako saa reitin kuljettavuuteen?
Pehmeneeko reitti? Onko kulkureitin pinta ehja tai onko siind muita haasteita?

(Saari, ym., 2020, s. 11)

Reittikuvailussa kaydaan lapi reitin varrella olevat palvelut seka niiden esteettomyystiedot,
opasteet, ohituspaikat, levahdyspenkit ja niiden etdisyys toisistaan, kota tai laavu, nakoalapaikat,
kdaymalat, puuliiteri tai muut rakenteet taukopaikalla, laituri tai muut rantautumis- ja
vesillelahtdpaikat. Turvallisuuteen liittyvat maininnat ovat esimerkiksi pitkospuiden tai

kulkusiltojen raot ja saan aiheuttama liukkaus. (Saari, ym., 2020, s. 11)

Reittikuvauksia on hyva julkaista erilaisissa palveluissa; luontoon.fi/Retkikohteet/Esteettomat
kohteet, Outdooractive.com tai Retkipaikka.fi/Esteeton retkeily ja kaupunkien, kuntien seka
sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtymien omilla nettisivuilla. Reittikuvausta voidaan tdydentaa

videoilla ja kuvilla. Reittikuvauksen voi tehda ammattilainen tai harrastelija. (Paralympia, 2020)

4.3.4 Reitin rakenteet

Asianmukaiset opasteet, varikontrastit, levahdys- ja ohituspaikat, valaistus ja kdsijohteet kuuluvat
esteettomalle reitille. Hankalakulkuiset ymparistot ja vaaratekijat huomioidaan ja ennakoidaan
esteettomalla luontoreitilla. Reitin valinnassa ja luontoretkeen valmistautumisessa retkeilijaa
auttavat verkkomateriaalit ja esitteet. Invalidiliiton (kuva 4) kasijohteiden alimmainen rima on liian
korkealla ajatellen lapsia. Sairaalanrinteen Terveysmetsan johteet asennetaan alemmaksi.

(Patronen, haastattelu 30.11.2021)
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Kuva 4. Esteettoman luontopolun kasijohteet kahdessa tasossa (Invalidiliitto, n.d.).

Luontopolun kohderyhma, kayttdajamaara ja paikan ominaispiirteet maarittavat polun leveyden.
Kosteikko tai jyrkanne ohitetaan puupintaisella polkurakenteella. Puupolun on oltava vahintaan
1200 mm leved, ohituspaikoilla 1 800 m levea ja kddntopaikoilta pyorahdysympyran on oltava

2 500 mm. (Invalidiliitto, n.d.)

Esteetdn polku —hanke on maaritellyt esteettomalla luontoreitilla pituuskaltevuudeksi enintaan 8
% ja sivuttaikaltevuudeksi 3 % (Saari, ym., 2020, s.6). Tasoerojen valille rakennettavien luiskien
suositeltava kaltevuus on 5 % tai loivempi ja maksimikaltevuus on 8 %. Luiskaan rakennetaan
vahintaan 50 mm korkuinen suojareunus, kun luiska ei rajoitu seindan tai muuriin tai se ei ole
ymparoivan maaston tasolla. Erikoistasolla tarvitaan aina kasijohde kahdella korkeudella,
molemmin puolin, portaan tai luiskan ja vélitasanteiden koko pituudelta. Suojakaide tarvitaan
aina, jos tasoero on yli 500 mm. Alle 500 mm:n tasoeroissa tai portaiden keskikaiteena voidaan

kayttaa avokaidetta. (SuRaKo -projekti, 2008)

4.3.5 Levahdyspaikat

Levahdyspaikoiksi valitaan luonnosta miellyttava maisemapaikka, josta voidaan tarkkailla luontoa.
Levahdyspaikkojen etdisyys voi olla 50 — 200 metria ja ne sijoitetaan kulkuvaylien ulkopuolelle

tormaysvaaran vuoksi. Pyoratuolille varmistetaan esteeton paasy levahdyspaikoille, joka
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rakennetaan samalle tasolle kulkuvaylien kanssa. Pinnaksi valitaan kova ja ymparistostaan

poikkeava materiaali. (Invalidiliitto, n.d.)

Jos paadytdan valaisemaan esteetdn luontoreitti, se valaistaan yhtenaisesti ja tasaisesti, ettei
synny pimeita valialueita. Valaisimet sijoitetaan kulkuvayldan samalle puolelle haikdisyn
estamiseksi. Valaisinpylvaat asennetaan kulkuvdylan reunasta metrin etdisyydelle. Esteettoman
reitin kulkuvaylien valaistusteho on oltava vahintaan 10 Ix, ohituspaikoissa 15 Ix, luiskissa 30 Ix ja

portaissa 50 Ix. (Helsingin kaupunki, 2008)

4.3.6 Kalusteet

Asianmukaisesti suunnitellut kalusteet tuovat viihtyisyytta. Kalusteet pitaa olla turvalliset ja ehjat.
Osaan esteettoman reitin kalusteista asennetaan selkdnojat ja kasituet. Kasitukien tulee olla
irrotettavissa tai sijoitettuna penkin keskelle, jotta pyoratuolissa oleva kayttaja voi siirtya
halutessaan penkille (Invalidiliitto, n.d.). Penkit asennetaan eri korkeudelle “kuvan Kuva 5
mukaan”. Yleensa penkin istuinkorkeus on 450 mm, sopiva korkeus jaykkapolvisille ja — lonkkaisille
on 500 — 550 mm ja lyhytkasvuisille ja lapsille penkit asennetaan 300 mm korkeuteen.

Pyoratuolista voi siirtyd 500 mm korkeudelle. (Helsingin kaupunki, 2008)

Kuva 5. Esteettoman levahdyspaikan penkit ovat eritasoissa (Invalidiliitto, n.d.).




31

Pyoratuolin kdyttdjalle varataan poydan darelle vahintddan 900 mm levyinen tila. Myds pidennetty
poytdlevy poyta- penkki yhdistelmdssa mahdollistaa pydratuolin kayttajalle padasyn pdydan dareen.
(Invalidiliitto, n.d.) Poyta ja penkki erotetaan toisistaan reunuksella, joka on maalattu
kontrastivarilld, tama auttaa heikkonakdista kayttdjaa. Kalusteet eivat saa aiheuttaa vaaraa, niissa

ei saa olla tormdysta aiheuttavia osia tai rakenteita. (Helsingin kaupunki, 2018)

4.3.7 Opasteet

Alueen hahmottamiseen ja sielld toimimiseen auttaa hyva, kattava ja katkeamaton opastus
sijoitettuna niin, etta kaikki sen nakevat hyvin (Invadiliitto, n.d.). Opasteiden eteen jatetdan
vapaata tilaa seisomista tai pyodratuolia varten. Koho-opasteenkartta asennetaan maasta noin
1 100 mm korkeudelle, karttaan tehdaan kepilla tunnistettava alaosa. Reitistjen viittojen

tekstiosa asennetaan 1 400—1 600 mm korkeudelle. (Helsingin kaupunki, 2018)

Nakévammaiselle kohokartassa opasteessa tulee kayttda koho- tai syvennyskuvioita ja selkeita
kontrasteja. Kohotekstin kirjainkoko on 15-40 mm ja kuvion korkeus pinnasta 1 mm.
Kohokirjaimen poikkileikkaus on ylsalaisin kddnnettyna pyoristetyn v-kirjaimen muotoinen, jolloin
sita on helppo ja miellyttava lukea sormenpailla. Syvennyskuvion on oltava kohokuvioita
huomattavasti suurikokoisempi jotta sen voi hahmottaa tuntoaistin avulla. Syvennystekstin
kirjainkorkeus on esim. 30-60 mm, jolloin sitd pitkin voidaan kuljettaa sormia. Syvennysuran
leveys on 6—10 mm ja syvyys vahintdan 1 mm. Koho- ja syvennyskuviot eivat saa olla

teravasarmaisia. (Helsingin kaupunki, n.d.)

4.3.8 Apuvilineet

Suomessa vammaisurheilun ja -liikunnan toiminta- ja apuviélineita voi vuokrata Valineet.fi -
verkkopalvelusta. Sivuston kautta autetaan asiakasta |[6ytamaan itselleen sopiva apu- tai
toimintavaline. Sivustolta |6ytyy Kehitysvammaisten tukiliitto ry ja Soveltuvan liikunnan
apuvilinetoiminta SOLIANn sahkoinen varauskalenterit, vuokra- aika on 1-3 kk. Vdlineet on

tarkoitettu lyhytaikaiseen kokeiluun ennen oman vialineen hankintapaatosta. (Valineet, n.d.)

Luontoretkeilyyn tarvittavien henkilokohtaisten toimintavéalineiden mietinndssa kannattaa kayttaa

luovuutta, omat tai toisten asenteet ei saa haitata luontoon paasya. Esimerkiksi teltalle [6ytyy
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kevyempi vaihtoehto, riippumatto. Nakoalattomuus vaikeuttaa eritysryhmille mahdollisten
sopivien luontokohteiden ja erilaisten apuvalineiden 16ytymista. Kun keskitytdaan tarkastelemaan
erityisryhmien retkeilyd heikoimman mahdollisen toimintakyvyn nakokulmasta, jad huomioimatta

osan erityisryhmaan kuuluvien paremmat mahdollisuudet liikkua luonnossa. (Yle, 2020)

Kuva 6. Riippumatto on kevyt apuviéline luontoretkelle (Retki, n.d.).

5 Sairaalanrinteen Terveysmetsa

Vuosina 2019-2021 rakennettiin Kainuun uutta keskussairaalaa, jossa tuotetaan 95 % Kainuun
erikoissairaanhoidosta. Uuden sairaalan "Kotoa kotiin” — prosessit tavoitteena on tukea potilaan
nopeampaa kuntouttamista ja kotiutuminen. Kuntouttamisen halutaan vaikuttaa ihmisen
toimintakykyyn, jotta laitoshoidon tarve vahenisi. Toipumisen ja omatoimisuuden edistdminen on
tarkead. Periaatteena on: "Tekkdo ite niin paljo, ku pystyy”. Ulkoilualueille rakennettavat piha —ja
vihervyohykkeita ovat tarkoitettu potilaiden virkistaytymiseen ja kuntoutumiseen. Sairaalan
pihalta lahteva Terveysmetsakin luo puitteet vieda kuntouttaminen metsdluontoon saakka. Metsa
virkistaa ja elvyttaa niin potilaita, omaisia, hoitohenkilékuntaa kuin ohikulkijoita ja luo tarpeellista
vaihtelua sairaalaymparistoon. Lisdksi se tuo Kajaanin kaupungille ja Kainuun sosiaali- ja

terveydenhuollon kuntayhtymalle imago — ja mainosarvoa.

5.1 Tunnusmerkisto

Opinnaytetyossa Terveysmetsan tunnusmerkit jaoteltiin kirjallisuudessa kuvattuihin ryhmiin:
paikka, luonto ja maisema. Terveysmetsa tunnusmerkit ja terveys- ja hyvinvointikokemukset ovat

koottu: Metsdalueen Terveysmetsan tunnusmerkkien kartoittaminen, seka hyvinvointi- ja
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terveyspalveluiden metsaharjoitteiden suunnittelu -tyotaulukkoon (liite 2). Taulukko on
opinnaytetyon tuotos. Taulukkoa voidaan hyddyntaa tulevaisuudessa uusien Terveysmetsien
kartoittamisessa ja hyvinvointi- ja terveyspalveluiden metsaharjoitteiden suunnittelussa.
Taulukoissa 4, 5 ja 6 kuvataan, miten Terveysmetsan tunnusmerkit toteutuvat Sairaalanrinteen

metsdssa ja minkalaisia terveytta edistavia kokemuksia ja tunteita ne herattavat metsassa olijassa.

Taulukko 4. Sairaalanrinteen Terveysmetsdpaikan ominaispiirteet (Kerdnen, 2021).

TERVEYSMETSAN

TUNNUSMERKISTO

Rakennelmat ja palvelut

SAIRAALANRINTEEN METSAN
OMINAISPIIRTEET

Opastettu reitisto ja puiset rakenteet

Elpyminen

Kulkukelpoisuus

Esteetdn aistipolku, luontopolku ja

Liikkumisen edellytys

ja polut vaativa esteeton kuntoreitti Elavaa kulttuuriperintoa
. . . Riittdva ldheisyys
Kainuun keskussairaalan tontilta ) " Y u
Saavutettavuuskynnys Symbolinen siirtyma

“portti metsaan”

Irtiotto ja Ponnistelu

Rakennetun ympariston
vahaisyys

Metsdalue sairaalan
ja urheilukeskusken valissa

Elpyminen

Matala riskitaso

Lahelld sairaalaa
Ei levotonta lahiymparistoa

Turvallisuus
Ei riskia hyokkaykseen,
onnettomuuteen ja
hairioon

Ihmistoimen merkit
Muinaisjdannoés
Kulttuuriperintd

Sairaalanrinteen latupohja
Valmiiksi kuljettuja oikopolkuja
Siirtolohkareet

Jatkumo
Yhteenkuuluvuus

Roskattomuus ja
kulumattomuus

Hiihtolatu-uralla maisemointi tarvetta

Elpyminen
Ajattomuus
Halu vaalia ja suojella

Mahdollisuus
nuotioon

Kota ndkdalatasanteen vieressa

Elpyminen

Paikan henki

Sairaalanrinteen henki
Ajattomuus ja rauha

Merkityksellisyys llmapiiri
Oma mielipaikka

Yleva kokemus
Luonnonpaikan
suuruus ja mahtavuus

Sairaalanrinteen kalliot ja siirtolohkareet

Sulautumiskokemus
Haurauden ja tilapaisyyden
hyvaksyminen

Lajikummaneiden

Lahimetsaan tarpeiden mukaan

X n L . Elpyminen
sopiva maara yksin tai yhdessa Py
Paikkasidonnaiset Kainuun ensimmainen keskussairaala
tarinat, myytit, valmistui vuonna 1968 Elpyminen

legendat

Luonto on tdynna voimia ja henkia.

Sairaalanrinteen Terveysmetsa on hyvin saavutettavissa. Portti metsdan alkaa Kainuun
keskussairaalan tontilta ja paikoituspaikkoja on ldhelld. Reitistésuunnittelussa hyodynnetdan
kulttuuriperintda, olemassa olevia kinttupolkuja ja latupohjaa. Suunnitelmassa oleva kodalla tai
vaihtoehtoisesti avoimella tulen tekopaikalla mahdollistetaan tulen teko. Metséalue on ldhes

roskaamaton ja kulunut vain olemassa olevien polkujen kohdalta.



34

Terveysmetsdn luontopaikkojen hyvinvointi- ja terveysvaikutuksia ovat: elpyminen, liikkumisen
edellytys, elava kulttuuriperinto, riittava laheisyys, irtiotto ja ponnistelu - symbolinen siirtyma,
turvallisuus, ei riskida hyokkaykseen, onnettomuuteen tai hairioon, jatkumo, yhteenkuuluvuus,

ajattomuus, halu vaalia ja suojella metsda, merkityksellinen ilmapiiri, oma mielipaikka,

sulautumiskokemus ja haurauden ja tilapdisyyden hyvaksyminen.

Taulukko 5. Sairaalanrinteen Terveysmetsaluonnon ominaispiireet (Keranen, 2021).

TERVEYSMETSAN SAIRAALANRINTEEN METSAN
TUNNUSMERKISTO OMINAISPIIRTEET
Keruutuoteet Metsassa kasvaa puolukkaa ja mustikkaa Elvyttavyys
ap s Vakaa
Luonnontilaisuus Lahivirkistysalue e
) f — Salliva hairicille
Vanhuus ja kuolema Palokankaan luonnontilassa sdilytettava .
R - Vastustuskykyinen

osana eldmankiertoa metsa

i i i w a Hyvinvointi
LuqntPtyypplgn valht.elgvuus Mantyinen metsa ja suo lampare W "
Eldmanmuotojen moninaisuus Mielenkiinto
" . . a - T Elvyttava
Lajiston monimuotoisuus Metsan - ja suon kasvillisuus ja eldimet e
Viehattava
Eldinkontaktit Linnut, oravat, metsdjanis, hyonteiset Elvyttava

Vaikuttavat puuyksilot Elvyttatava

Mannyt aukeilla

Moni-ilmeisyys Elaman jatkuvuus

Puhdas ilma Metsdn pienilmasto ja sateen jalkeiset -
. Elvyttava luontokokemus
ja tuoksut tuoksut
Hiljaisuus ja luonnon danet Linnun laulu Elvyttava

Luonnollinen

L Valaisematon metsdalue kaupungin keskella Elvyttava
pimed yo
Psykologinen hyvinvointi
Maaperakontakti Metsanpohja luontopolulla Altistuminen hyddyllisille

mikrobeille

Sairaalanrinteen metsassa lintujen laulu on lahes lakkaamatonta. Luontotyypit ja maisema
vaihtelevat tuoreesta mustikka—puolukka -mantykankaasta ramesuohon, on puustoista, aukeaa ja
nakoalapaikkoja. Alue on luonnontilainen ja sielld on mahdollisuus eldinten ndkemiseen ja

keruutuotteista l0ytyy, marjoja ja sienid. Muutama vaikuttava mantypuuyksilokin seisoo aukeilla.



35

Terveysmetsan luontoelementtien terveysvaikutuksia ovat: elvyttavyys, vakaa, salliva hairidille
vastustuskykyinen, hyvinvointi, mielenkiinto, viehattava, eldaman jatkuvuus, psykologinen

hyvinvointi ja altistuminen hyodyllisille mikrobeille.

Taulukko 6. Sairaalanrinteen Terveysmetsamaiseman ominaispiirteet (Kerdnen, 2021).

TERVEYSMETSAN SAIRAALANRINTEEN METSAN

TUNNUSMERKISTO OMINAISPIRTEET

Luontotyyppien vaihtuvuus Kalliokkoinen mantykangasrinne ja suo Mielenkiinto

Elvyttavyys /Mielihyva
Esteettisesti viehattava Jylha kalliorinne ja suo ymparisto Eheys /Kyky ndhda kauneus
omassa itsessdan
Elvyttavyys
Alue tuntuu yhtendiselta
Kulkijan taitoihin sopiva

Sairaalanrinteen aistipolku 200 m, kuntoreitti

Riittava laajuus 1050 m ja luontopolku 750 m

Nékoala Né&koalatasanne Elvyttavyys

Elvyttavyys / Suoja / Turva

Puustoisuus ja metsdisyys Mantymetsa Lohtu / Rauha

. - R Vastapaino metsalle
Rinteen paalld oleva tasanne ja ndkoala

Aukeat ymparistot .. wrs Tilan kokemus
mantymetsadan ja aukea suoalue " R
Lajiston rikkaus
Mielenkiintoinen
Muodot . . . i g . ) .
Sairaanrinteen jyrkka maki ja kallio Monipuolinen
korkeuserot .
Mahdollinen
i j . . . . Luottamus
. Kalllqpa!Jlasfgma . Kallio Sairaalanrinteella " .
ikivanha, jamakka ja selked Viipyminen

Jadkauden merkit

. . . - I Suuret aikajanat
Hiotuneet kalliot Hiotunut kallio Sairaalanrinteen paalla I

Harjumuodostelmat Voimavarat

Vesielementit . . Hyvinvointi
A . Puro pitkospuiden alla w .

Meri, joki, jarvi, vesiputous Elvyttavyys

Sairaalanrinteen metsan maisema on jylha ja mahtava jyrkkine kallioineen ja antaa metsalle
ainutlaatuisen hengen. Makisessd maaperassa on korkeuseroja ja metsasta 10ytyy jadkauden
merkkeja hioutuneita kallioita ja siirtolohkareita. Luontotyypit ja maisema vaihtelee tuore
mustikka—puolukka -mantykankaasta ramesuohon, on puustoista, aukeaa ja nakdalapaikkoja.

Metsan eteldpuolella notkossa on pieni puro, joka virtaa suopursulta tuoksuvan ramesuon poikki.

Terveysmetsdan maisemapiirteiden terveyskokemukset ovat: mielenkiinto, mielihyva, kyky nahda

kauneus omassa itsessaan, elvyttavyys, yhtenevaisyys, kulkijan taitoihin sopiva, suojaisa, turva,
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lohtu, rauha, lajiston rikkaus, mielenkiintoinen, monipuolinen, mahdollinen, luottamus,

viipyminen, suuret aikajanat, voimavarat, psykologinen hyvinvointi ja hyvinvointi.

Sairaalanrinteen metsasta |6ytyy hyvin Terveysmetsan tunnusmerkistod. Koska sairaala ja Vimpelin
urheilukeskus ovat metsan vastakkaisilla puolilla, taydellisen hiljaisuuden 16ytyminen on
mahdotonta, mutta alueelta I16ytyy kallio, melun katvealueeksi ja eteldpuolella oleva ramesuo, on
jo kauempana liikenteen melusta. Metsaalue ei ole suuri ja luonnollinen pimea yo ei toteudu
alueella taysin, mutta alue on muutoin monipuolinen ja sopiva Terveysmetsaksi.
Reitistosuunnitelma mahdollistaa luontoon perustuvien kuntoutuspalveluiden kehittdmisen.

Tulevaisuudessa reitistdd voidaan laajentaa vieressa olevaan Vimpelin |3hivirkistaytymisalueeseen.

5.2 Kestavan kehityksen periaatteet

Kajaanin kaupungin strategian tavoitteena on pitda huolta luonnosta yhdessa ja ymparistosta seka
kayttaa luontoresursseja harkitusti, hyvinvointia ja kestavaa kehitysta edistavasti. Luontolahtdinen
toiminta tarjoaa Kainuun sosiaali- ja terveyshuollon kuntayhtymalle uudenlaista ekologisesti,

sosiaalisesti, kulttuurillisesti ja taloudellisesti kestavia tapoja tuottaa hyvinvointia.

Vastuullista on ympariston huomioiminen suunnittelussa ja toteutuksessa, seka turvallisuuden
huomioiminen reitilld varsinkin kaikille suunnatussa esteettomassa reitissa. Ekologista on, etta
suunnitelmassa kdytetdaan hyvaksi osittain jo olemassa olevia kinttupolkuja ja luontoa muutetaan
mahdollisemman vahan (kuva 7). Reitiston toteuttamisessa kdytetdan paikallisia palveluja ja
Kainuulaisia yrittdjia. Rakentamiseen kaytetdaan kestdavaa materiaalia, esim. lehtikuusi pitkospuihin

on kasittelematonta, jolloin valtytaan kyllastysaineista.
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Kuva 7. Ekologista kestdvaa kehitysta on kayttaa valmiita kinttupolkuja. (Kerdnen, 2020)

Sosiaalista kestavaa kehitysta on suunnitella ja toteuttaa kaikille kuntaisille uusi
virkistaytymispaikka, jota voidaan myos kayttaa myos uudenlaisena palveluymparistona sosiaali—
ja terveysalalla. Kulttuurillisessa kestavassa kehityksessa tutustaan suomalaiseen luontoon,
vaalitaan ja vahvistetaan luontosuhdetta. Investointi polun rakenteisiin on taloudellisesti kestavaa

kehitysta ja voi maksaa itsensa takaisin moninkertaisena terveys- ja hyvinvointihyotyina.

Sairaalanrinteen Terveysmetsa Kestavan kehityksen periaatteet on koottu taulukkoon 7. Kestavan
kehityksen periaatteita tarkastellessa Sairaalanrinteen Terveysmetsan suunnittelussa,
toteutuksessa ja kdytossa ne toteutuvat seuraavasti: Metsan arvojen sailymisen tukeminen ja
suojelun edistaminen lahtokohtana ovat luonto — ja kulttuuriarvot. Terveysmetsassa kavijalle
kerrotaan aktiivisesti metsan arvoista, suojelusta ja kannustetaan toimimaan vastuullisesti,

esimerkiksi roskaamisessa.

Ympariston kuormituksen minimoidaan aktivoimalla kavijoita kdayttamaan julkisia ja vahapadastoisia
kulkuvalineita Terveysmetsaan tullessa ja pyritdan kasvattamaan tulijan viipymaa metsassa.
Terveysmetsdoppaat ja hoitohenkilékunta ovat hyvana esimerkkind ymparistdasioissa ja
kannustaa ja mahdollistaa kavijan toimimisen ymparistoystavallisesti metsassa.

Reitistosuunnittelussa kaytetdaan hyvaksi olemassa olevia reitteja ja kinttupolkuja.
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Kainuulaista paikallisuutta vahvistetaan hyodyntamalla tutkimustietoa ja kdayttamalla paikallista
tietdmysta, kokemusta ja kulttuuria Terveysmetsan toteutuksessa ja kaytossa. Laadukkaaseen
opastukseen ja ohjaukseen pyritddn seka koulutetaan oppaita tuntemaan alueen ja paikalliset olot.
Laadukasta terveysmetsdaopastusta ja luonnon hyvinvointi palveluja lisatdaan ja kehitetaan.
Toimitaan yhteistydssa Kajaanin asukkaiden kanssa ja aktivoidaan heitd osallistumaan

Sairaalanrinteen metsan hoitoon ja kehittamiseen.

Terveysmetsdn tuomaa hyvinvointia ja terveytta edistetadan monipuolisilla omatoimisilla tai
ohjatuilla luontoelamyksilld. Laadukkaalla opastamisella lisséamme sosiaalista, psyykkista ja fyysista
hyvinvointia. Kavijoille varmistetaan metsan ja palveluiden turvallisuus, suunnittelulla ja
turvallisilla rakenteilla ja polkureiteilla. Palvelut ovat tasa- arvoisia ja esteeton reitti palvelee
erilaisia asiakkaita tasa-arvoisesti. Terveysmetsa edistda myds paikallisten asukkaiden

virkistaytymistad ja kehittad Kajaanin kaupungin elinolosuhteista.

Paikallistaloudellisen kasvun ja tyopaikkojen luomista edistetdan kouluttamalla Kainuu sosiaali- ja
terveyshuollon kuntayhtyman hoitohenkilokuntaan ja paikallisiin yrityksiin terveysmetsaoppaita
laadukkaaseen ja Terveysmetsadn vetovoimalle rakentuviin palveluihin. "Terveysmetsamallit tyo- ja
toimintakyvyn edistamisessa” hanke on aktiivisesti yhteistydssa toimijoiden kanssa, luomassa
toimijoiden rooleja, etsimassa vastuutahoja Terveysmetsan hoidossa ja palveluiden tuottamisessa.
Lisdksi Sairaalanrinteen Terveysmetsan suunnittelun toteuttamien ja hoito — ja kunnossapitotyot
tyollistavat Kajaanin kaupungin ja Kainuun sosiaali- ja terveyshuollon kuntayhtyman henkilokuntaa

ja paikallisia yrittajia.

Sairaalanrinteen Terveysmetsdsta tarjotaan tietoa Kajaanin kaupungin, Kainuun sosiaali- ja
terveydenhuollon kuntayhtyman nettisivuilla, seka valtakunnallisesti reitista paivitetaan
yhteistyossa Kainuun ammattikorkeakoulun kanssa Outdoor Active nettisovellutukseen ja
Metsahallituksen Luontoon.fi ja Retkipaikka.fi sivustoille. Asiakasta innostetaan viipymaan
Terveysmetsdssa pitempadan ja suunnitellaan reitistéa laajemmaksi polkuverkostoksi Vimpelin
virkistysalueelle. Sitoutumalla Sairaalanrinteen Terveysmetsan kestavan kehityksen periaatteisiin
viestimme myds asiakkaille yhdenmukaisesti ja positiivisesti. Jarjestetdaan koulutus- ja
yhteistyotilaisuuksia alueen toimijoiden kanssa, kannustetaan heita sitoutumaan Sairaanrinteen

Terveysmetsdn kestavan kehityksen arvoihin.



Taulukko 7. Sairaalanrinteen Terveysmetsdn Kestdvan kehityksen periaatteet (Keranen, 2021).
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KESTAVAN KEHITYKSEN PERIAATTEET

EKOLOGINEN

SOSIAALINEN

KULTTUURILLINEN

TALOUDELLINEN

Uusi virkistyspaikka luontoon kainuulaisille ja matkailijoille

Ymparistd huomioidaan vastuullisesti

Metsan luontoarvoja suojellaan

Luonnon muuttamista valtetdan

Olemassa olevia kinttupolkuja hyddynnetaan

Turvallisuus huomioidaan varsinkin kaikille suunnatussa esteettomassa reitissa

Polun rakenteisiin investoidaan

Ymparistd huomioidaan vastuullisesti

Rakentamiseen kaytetaan paikallisia palveluja ja kainuulaisia yrittajia

Rakentamiseen kaytetaan kestdavad materiaalia

Rakentamisessa huomioidaan rakenteiden lujuus, vakaus, paloturvallisuus,
terveellisyys, kayttoturvallisuus ja esteettomyys

Luontopolku rakennetaan kayttotarkoituksen ja kdyttdjamaaran mukaan

Kaytettavyys ja turvallisuus otetaan huomioon varsinkin lasten, vanhusten ja
vammaisten henkildiden kannalta

Uudenlaista palveluymparistda kehitetdan sosiaali- ja terveysalalle

Sosiaalista, psyykkista ja fyysista hyvinvointia edistetaan
monipuolisilla omatoimisilla tai laadukkailla ohjatuilla luontoelamyksilla

Paikallisuutta vahvistetaan kayttamalla paikallista tietdmystd, kokemusta ja kulttuuria

Terveysmetsadoppaita koulutetaan luontoperustaiseen palveluihin Kainuu sosiaali- ja
terveydenhuollon kuntayhtyman hoitohenkil6kuntaan ja paikallisiin yrityksiin

Terveysmetsdoppaat ja hoitohenkildkunta hyvana esimerkkind ymparistoasioissa
Kannustavat ja mahdollistavat ymparistdystavallisen toiminnan

Ympariston kuormitusta vahennetaan aktivoimalla kavijoita kayttamaan julkisia ja
vahapaastoisid kulkuvalineita

Viipymaa metsassa pyritddn kasvattamaan

Metsan arvoista ja suojelusta kerrotaan ja kannustetaan toimimaan vastuullisesti

Suomalaista luontoa vaalitaan siihen tutustuen

Luontosuhdetta vahvistetaan

Metsan kulttuurillisia arvoja tuodaan esille

Laadukkaaseen opastukseen ja ohjaukseen pyritdan

Kavijoiden turvallisuus varmistetaan

Tasa- arvoinen palvelu varmistetaan

Viestitdan yhdenmukaisesti ja positiivisesti

Jarjestetaan koulutus- ja yhteistyotilaisuuksia alueen toimijoiden kanssa

Kannustetaan sitoutumaan Sairaanmaen Terveysmetsan kestavan kehityksen arvoihin

Tarjotaan tietoa Kajaanin kaupungin, Kainuun sosiaali- ja terveyshuollon kuntayhtyméan
nettisivuilla, seka valtakunnallisesti Outdoor Active- ja Luontoon.fi- ja Retkipaikka.fi
sivustoilla

Toimitaan yhteisty6ssa Kajaanin asukkaiden kanssa ja
aktivoidaan osallistumaan Terveysmetsan hoitoon ja kehittdmiseen

Edistetddn asukkaiden virkistaytymista
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5.3 Suunnitteluprosessi

Opinnayteyon menetelmia olivat ideointikeskustelut, yhteistyopalaverit, maastokatselmukset ja
palautekeskustelut. Sairaalanrinteen Terveysmetsareitisto -opinndytetyon idean tyostaminen alkoi
monialaisessa tyoryhmassa tyostetysta suppeammasta Green Care -polusta jo vuonna 2019
kevaalla. Kainuun uusi sairaala rakennettiin puusta ja sen tiloja sisustettiin luontoaiheisella
taiteella ja retkikohdekartoilla. Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtyma toivoo
luontoaiheiden lisddvan hyvinvointia sairaalan sisalla ja vahvistavan luontosuhdetta sairaalan

ulkopuolella.

Ensimmaiselld maastokatselmuksella mukana olivat Metsdhallituksen Luontopalveluiden
tiedotuspaallikkd Sini Salmirinne, Kajaanin kaupungin metsapaallikkd Alpo Harkénen,
Luonnonvarakeskuksen tutkija Maija Lipponen ja Kainuun Uusi sairaala — hankkeen

projektipaallikkd Terho Pekkala (kuva 8).

Kuva 8. Ensimmainen maastokatselmus Sairaalanrinteelld (Kerdnen, 2019).

Sairaalanrinteen Terveysmetsan reitistoa suunniteltiin yhteistydssa Kainuun sosiaali- ja
terveydenhuollon kuntayhtyman (hyvinvoinnin, terveyden- ja sairaanhoidon seka teknisten
palveluiden tulosalueet) ja Kajaanin kaupungin (ymparistdteknisen toimialan) sekd Kajaanin

kaupungin Vammaisneuvoston kanssa. Lisdksi kustannusarvioita varten oltiin yhteydessa
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seuraaviin asiantuntijayrityksiin: Alueurakointi Poutiainen Oy, Viherpalvelu Piirainen Oy, Vumos

Oy, JanKone Oy ja Ramboll Finland Oy.

Kajaanin kaupunki panostaa lahiretkeilyyn ja osallistuu projektiin mukaan kumppanina
viranhaltijapaatokselld. Vimpelin Urheilualue ei ole asemakaava-aluetta, mutta sairaalan alue on
asemakaava—aluetta. Periaatteena on, etta Kainuun sosiaali- ja terveyshuollon kuntayhtyma
vastaa omasta alueestaan ja Kajaanin kaupunki omasta alueestaan. (Nousiainen, haastattelu
3.6.2020). Reitiston alueista vastaavat Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtyman

tekninen palvelu ja Kajaanin kaupungin katu- ja puistoyksikko.

Luontoperustaista osaamista— hankkeen toimijoina mukana suunnitteluprosessissa olivat
Luonnonvarakeskus, Kainuun ammattiopisto ja Kainuun ammattikorkeakoulu. Sairaalanrinteen
Terveysmetsdreitiston suunnitelma on Luontoperustaisen osaamisen kehittaminen -hankkeen
pilotin jatkosuunnitelma. Pilotin projektiryhmassa olivat Kainuun ammattiopiston opiskelijat Elina
Halonen ja Heidi Kontiokari ja Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtymasta
toimintaterapeutti Sanna Uski, ravitsemusterapeutti Mervi Lehmusaho, kuntoutusohjaaja Sari

Kotilainen ja tulosyksikkopaallikké Marjo Makinen. (Liite 1)

Reitistda suunniteltiin kartalle vuosien 2020 ja 2021 aikana. Esteeton aistipolku levahdyspisteinen
ideoitiin kenttakierroksella kartalle 15.6.2020 yhteistyossa Luonnonvarakeskuksen tutkijan biologi
Anu Radyn kanssa ja luontopolun Kallio — ja Suorengasreitti merkattiin nauhoilla 29.10.2021.
Mukana maastokatselmuksilla ovat olleet tutkija Maija Lipponen Luonnonvarakeskuksesta ja

lehtori, biologi Riitta Turpeinen Kainuun ammattiopistolta.

Viherpalvelu Piiraisen toimitusjohtaja Jouko Piiraisen kanssa mitattiin aistipolku pyoramitalla 225
metrin pituiseksi. Endoton suositus polulle oli puinen rakenne (98/48 tai 100/50), ainakin 120 mm
ja kaiteet korokkeet reunoille. Lisdksi arvioitiin maisemointia varten kunttatarvetta kyseiselle

reitille (Piirainen, haastattelu 29.7.2020).

Kaupungin toimesta alueella on tehty mittauksia ja reitti tarkentui lopulliseen muotoonsa 2021
syksylla tehtyjen katselmusten perusteella. Mittausmies Risto Kyyridinen paikansi polut GPS:Ila

vuonna 2020 ja paikkatietoinsind6ri Jaakko Heikkinen piirsi kartan. Kartoittaja Tero Malinen ja
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toimistoinsinddri Anu Elfving paikansivat Aistipolun ja sen levahdyspisteet seka aloittivat

suunnitella toteuttamista, ottaen huomioon maanpinnan ja kivien sijainnit.

Kuva 9. Polun GPS — paikannus, kuvassa Tero Malinen, Anu Raty ja Anu Elfving (Kerdnen, 2021).

Maastokierroksilla Sairaalanrinteelld ovat olleet Kajaanin kaupungin vammaisneuvoston
puheenjohtaja Kaija Patronen ja Ymparistotekniselta toimialalta myds hortonomi Hanna Pasula
(kuva 10 toinen oikealta), tyonjohtaja Lassi Kyllonen (kuva 10 oikealla), tyonjohtaja Jarmo
Kemppainen, liikkuntavastaava Jari Rajala, kaupungin insin66ri Matti Nousiainen ja
suunnittelupaallikké Jari Kauppinen. Lisaksi keskusteluja on kdyty suunnittelupaallikko Jari
Kauppisen, liikuntapaikkamestari Jarmo Eskelisen, liikuntapaallikkd Jarmo Kinnusen,
liikuntapalvelupaallikkd Aleksi Nystromin, kaupungin geodeetti Jari Sakkisen ja paikkatietoinsingori

Jaakko Heikkinen kanssa.

Sairaalanrinteellad kaytiin tutustumassa myods Metsahallituksen Urban Parks — hankkeen
projektipaallikko Ekaterina Myllerin kanssa, kuvassa 10 keskelld, mutta hankkeiden aikataulut eivat
kohdanneet reitiston toteusta mietittdessa. Kuvassa 10 mukana tutkija Anu Raty ja asiantuntija

Katja Kerdnen Luonnonvarakeskukselta.
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Kuva 10. Maastokatselmus Kalliorengasreitilla (Lipponen, 2020).

Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtymadsta maastokatsauksella mukana ovat olleet
tulosyksikkopaallikkdé Marjo Makinen ja kuntoutusohjaaja Sari Kotilainen (kuva 11).
Puhelinyhteyksissa oli myds kiinteistdinsindéri Hannu Kinnunen, sairaalainsindori Veli-Pekka
Mustonen, rakennusinsindori Martti Heikkinen, terveysjohtaja Kristiina Kananen, vastuupaallikko
Esa-Petri Nurmela, tulosyksikkopaallikké Marjo Makinen, vastuualuepaallikkd Jaana Leinonen,

seka Nuorten aikuisten avokoulutusosaston henkilékunta ja tiimivastaava Maria Kykyri.



Kuva 11. Terveysmetsa kuntoutuksessa maastokatselmus (Keranen, 2020).

Luontoperustaista osaamista — hankkeen puitteissa selviteltiin reitistolle my6s rahoitusta ja
yhteistydkuvioita. Suunniteltava alue on Kajaanin kaupungin ydinaluetta ja se vuoksi Kainuun
Liiton, Maaseuturahaston ja OulujarviLeader -rahoituksen rahoituksen ulkopuolella. Reitiston
toteutuksen toiminnallinen- ja taloudellinen vastuu ovat Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon

kuntayhtymalla ja Kajaanin kaupungilla.

Sairaalanrinteen Terveysmetsa reitistosuunnitelman tiimoilta on kutsuttu Kainuun sosiaali- ja
terveydenhuollon kuntayhtyma ja Kajaanin kaupunki palavereihin 21.10.2020, 12.1.2020 - ja
17.2.2021. Palavereissa kasiteltiin reitiston kustannus- ja rakentamisvastuista. Todettiin, etta
metsa halutaan pitda luonnontilaisena alueena, joten on hyva miettia apuvalineita mukaan
asiakkaille. Valmiin Sairaalanrinteen Terveysmetsareitiston katselmus pidettiin 30.11.2021

Kainuun keskussairaalalla. Reitiston toteutuksen aloittamista suunnitellaan tammikuussa 2022.

5.4 Kohderyhma

Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtymassa terveysmetsatoiminta suunnataan

esimerkiksi mielenterveys- ja neurologisille kuntoutujille seka pitkaisaikaissairaille lapsipotilaille.

Kohderyhmien asiakkailla on erityinen tuen tarve esimerkiksi toimintakyvyn, arjen hallinnan tai

osallisuuden suhteen. Kokeilutoiminta voidaan aloittaa esimerkiksi mielenterveyspuolelta,
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esimerkiksi nuorten aikuisten psykiatrinen kuntoutuksesta, jonka jdlkeen sita voidaan laajentaa

myds muihin kuntoutujiin.

Erilaiset traumat ja pelot tulee huomioida terveysmetsatoimintaa suunnitellessa. Neurologisten
kuntoutujien osalta on huomioitava luontopolun esteettémyys. Lapsiasiakkaita ajatellen erityista
huomiota tulee kiinnittaa turvalliseen liikkumisymparistoon, esimerkiksi riittavaan etdisyyteen
liikenteesta. Lapsia ja perheitd kannustetaan luontoliikuntaan ja perheliikuntaan. Lapset ja nuoret
huomioiden luontopolun tulisi tarjota mahdollisuuksia erilaisiin toimintoihin-tata tuetaan kiintein

tai siirrettavin valinein. (Liite 1)

Kohderyhmaa ovat myds kuntoutujien ldheiset ja tyontekijat. Luontopolun tavoitteena on
monialaisten ammattilaisten ohjaamana esimerkiksi asiakkaiden toimintakyvyn ylldpitaminen,

arjen hallinta ja eri asiakasryhmien osallisuus sekd ryhmaytyminen. (Liite 1)

Terveysmetsareitistod voivat hydodyntad kaikki Kainuun asukkaat ja matkailijat. Lisaksi esteeton

aistipolku antaa mahdollisuuden esteetdnta polkua tarvitseville piipahtaa metsan siimeksessa.

5.5 Reitiston toiminnallinen sisalto

Opinnaytetyossa kuvataan Terveysmetsareitiston rakennetta yleissuunnitelman tasolla. Reitiston
rakenteet ja kustannusarvio tarkentuvat, kun Kajaanin kaupungin Ymparistoteknisen toimialan
aluesuunnittelu tekee rakennesuunnitelmat ja laskelmat. Toiminnallisen sisallén suunnittelu
rajattiin opinnayte suunnitelmasta pois tilaajan kanssa. Alla lyhyesti esiteltyna

pilottisuunnitelmassa (liite 1) esitetyt toiveet koskien terveysmetsan toiminnallisuutta.

Polulle toivottiin isoa tasannetta, johon asennetaan kiinteitd penkkeja ja erilaisia aistitehtava
tauluihin. Aistitehtavien tarkoitus on saada asiakkaat pysahtymaan luonnon darelle ja aistimaan
sitd koko kehollaan. Rastit keskittyisivat yhteen aistiin kerrallaan, esimerkiksi makurastilla asiakas
voisi maistella vaikkapa marjoja ja kuulorastilla taas keskittya kuuntelemaan linnun laulua.
Toivottiin, etta rastit suunniteltaisiin sopiviksi aikuisille ja lapsille. Ravintopuolelle ideoitiin
luontopolulle tietoiskuja ja houkuttelevia kuvia luonnon syotavista aistinautinnoista, kuvissa voisi
olla esimerkiksi mustikka, puolukka, karpalo, lakka, porkkana, tomaatti ja kurkku seka ohje syoda

niita 6 kourallista pdivassa.
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Psykiatrian avokuntoutusosasto henkilokunta ideoi reitistolle toiminnallisuuksia; poytiin valmiit
ristinollataulukot, iso riippukeinu, piilotettuja puueldimia, maalaamispaikan (terassi),
riippurenkaat, rekkitangon ja tasapainoharjoitteluradan. Lisaksi B- talon takapiha on
Terveysmetsdreitiston |ahtopisteen vieressa tarvitsee nakdsuojan, jotta asiakkaiden yksityisyys

sailyy. (Kykyri, ym., haastattelu 15.6.2020)

Kainuun ammattiopistolla Luonto — ja perustutkinnon luonto-ohjaajaksi opiskelemassa ollut Jani
Rissanen ideoi luontopolulle kdysiradan kalliolta ylos kuntoreitille. (Rissanen, haastattelu
6.6.2021). Alueelle olisi hyva asentaa linnunponttdja. (Pasula, haastattelu 26.6.2020).
Linnunpontot voitaisiin tehdd yhdessa Sairaalakoulun oppilaiden kanssa (Salmirinne, haastattelu

29.5.2019).

Reitiston toiminnallisen sisdllon suunnitelmia jatketaan asiakasryhmien tarpeiden mukaan
Luonnonvarakeskuksen ja Kajaanin ammattikorkeakoulun Terveysmetsamallit ty6- ja
toimintakyvyn edistdmisessad hankkeessa (1.6.2021-31.8.2023), jonka tavoitteena on lisdta
Kainuussa sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten osaamista luontoperustaisten menetelmien
kaytossa. Hankkeessa etsitddan myos sopivia Terveysmetsia Kainuun alueelta ja ollaan mukana
maanomistajien kanssa keskustelemassa kunnostus — ja huoltovastuista. Hankkeen kautta voidaan
olla mukana Terveysmetsan toteutumiskeskusteluissa Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon

kuntayhtyman ja Kajaanin kaupungin kanssa.

5.6 Tiedottaminen ja yhteistyo

Sairaalanrinteen Terveysmetsareitisto ja sen esteettamat polut julkaistaan Kainuun sosiaali- ja
terveydenhuollon kuntayhtyman ja Kajaanin kaupungin nettisivustoilla. Lisaksi reittikuvaus
kannattaa julkaista valtakunnallisissa palveluissa: luontoon.fi/Retkikohteet/Esteettomat kohteet,

Outdooractive.com ja Retkipaikka.fi/Esteeton retkeily.

Kajaanin ammattikorkeakoulu ja Suomen Paralympiakomitea ovat toteuttamassa
”Kokonaisvaltaisen esteettoman luontomatkailun askelmerkit Kainuussa” ja “eNature — esteetdn
luontomatkailu” — hankkeita (2020-2023). Hankkeiden tavoitteena on esteettoman
luontomatkailu kehittdaminen, sitd kautta asiakasmaarien kehittaminen ja viipyman pidentdaminen

kohteissa. Ja esteettoman palvelutarjonnan kehittdmisen tukeminen Kainuussa tuottamalla tietoa,
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kasvattamalla osaamista ja yhteistyotd. Tavoitteena on myos tuottaa viestintamateriaalia
esteettomista luontomatkailureiteista ja -palveluista ja kasvattaa Kainuun vetovoimaisuutta
erityisryhmien keskuudessa. Sairaalanrinteen Terveysmetsareitisto on ilman muuta tuotava esille

Kajaanista, koska alueella on esteettomia reitteja hyvin rajallisesti (Heikkinen, 2021).

6 Sairaalanrinteen Terveysmetsareitiston suunnitelma

Sairaalanrinteen Terveysmetséreitistd suunnitellaan yleistasolla, suunnitelman rakentamis- ja
kunnostamistoimenpiteet antavat pohjan tulevalle toteutussuunnittelulle. Suunnittelussa on
otettu huomioon terveytta edistavan ympariston tunnusmerkkien lisdksi esteettoman luontoreitin
suunnittelukriteerit. Suunnitelmassa otetaan huomioon kestavan kehityksen periaatteet. Alueen
ymparistd huomioidaan vastuullisesti ja metsan luontoarvoja suojellaan. Luonnon muuttamista

véltetdan ja suunnitelmassa hyodynnetaan valmiita kinttupolkuja.

Reitistd suunnitellaan tukeutuen luonnon hyvinvointivaikutusten nakékulmaan. Kaytanndssa tama
tarkoittaa sita, etta polun elamyksellisyys saadaan luonnosta ja lisdksi tarvitaan vain rakenteita
mahdollistamaan paasy luontoon kaikenlaisille liikkujille. Luonnon terveyshyotyjen

mahdollistaminen mahdollisemman laajasti eri kohderyhmille on Idhtokohtana suunnittelulle.

Ennen suunnitelman toteuttamista inventoidaan maaston kuluminen virkistyskaytossa, arvioidaan
mika olisi kayttopaine ja mitka alueet tulisivat tallautumaan eniten. Ulkoilualueiden suunnittelussa
voidaan kartoittaa kestavat ja herkat alueet ja huomioida esimerkiksi luonnossa lintujen

pesimaalueet.

Kajaanin vammaisneuvoston ehdotuksen mukaan aistipolku suunniteltiin esteettémaksi.
Aistipolun suunnitelmassa otetaan huomioon varsinkin lasten, vanhusten ja vammaisten
turvallisuus. Polulle asennetaan kasijohteet kahteen tasoon pydrdpuusta, niin kutsutusta
harjanvarsipuusta, josta on hyva ottaa kiinni ja tarpeeksi matalalle. Polun puurakenne on hyva
tehda kasittelemattémasta puusta, se ei ole liukas. Polulle asennetaan erikokoisia penkkeja:
aikuisille, lapsille, vanhuksille ja vammaisille. Polulle suunnitellaan levahdyspaikkoja, tasaisin
valimatkoin. Pysahdyspaikoilla voi olla myds nojailupenkkeja. Infotaulutkin asennetaan tarpeeksi

matalalle kohderyhma huomioiden. (Patronen, haastattelu 21.10.2020)
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Reitiston levdahdyspaikat valitaan Terveysmetsan tunnusmerkistd huomioiden, mutta myos
maastonmuodot ja levdahdyspaikkojen tarve vaikuttavat valintaan. Esteettéman Aistipolun
levahdyspaikoissa luonto on polun sisélld. Puisen rakenteen sisalle valitaan kauniita luonnon
yksityiskohtia: siirtolohkareita, mantyja ja kalliota ja nakéalamaisemia. Luontopolun
levahdyspisteet valitaan rauhallisista paikoista, kallion vieresta, kallion paalta, metsan kuopasta ja
avoimelta suolta. Kuntoreitin levdhdyspaikat suunnitellaan tietyin vdlimatkojen pdahan
huonokuntoisia kuntoutujia varten ja paikan valinnassa hyddynnetdaan myds valmiina olevia

tasanteita.

Opinnadytety0 on jatkosuunnittelu Kajaanin ammattikorkeakoulun, Luonnonvarakeskuksen ja
Kainuun ammattiopiston Luontoperustaisen osaamisen kehittdminen -hankkeen ”Luontopolku
kuntouttamisen tukena Kainuun sosiaali- ja terveyshuollon kuntayhtyman uudessa sairaalassa —

tarpeiden ja mahdollisuuksien kartoittaminen”, pilotille. (Liite 1)

6.1 Aluekuvaus

Metsa sijaitsee Kainuun keskussairaalan ja Kajaanin Pallohallin ja Vimpelinlaakson viélissa (kuva
12). Suunniteltava sairaalanmaen metsdalue alkaa Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon
kuntayhtyman tontti-alueelta ja etenee Kajaanin kaupungin virkistysalueelle. Virkistysalue on
asemakaavoitettu osittain, pohjoispuoli on Iahivirkistysaluetta. Etelapuoli metsdsta Palokankaan
puolella on puistomerkinnalla ajantasakaava ja on luonnon tilassa sailytettava lahivirkistysalue.
Puita ei saa kaataa talta alueelta. Alueet sopivat hyvin luontoreitiksi. (Sakkinen, haastattelu

4.6.2020)



49

Kuva 12. Sairaalanrinne sijaitsee keskussairaalan ja urheilukentan valissa (Karttapaikka, 2021).

Terveysmetsareitiston luonteva lahtoportti on | - ja J -rivitalon valikkd, se on merkattu kuvaan 13
X- kirjaimella. (Pekkala, haastattelu 15.6. & Kinnunen, haastattelu 10.11.2020). Kulkureitti
sairaalasta lahtoportille on kuntoutuspihan rasitusradalta suojatien kautta portaillejaH—ja | -
talojen valiin ja vasemmalle parkkipaikan kautta perille. Reitti on merkitty siniselld "kuvaan 13”.
Kulkureitti Esteetonta kulkua tarvitseville asiakkaille on paaparkkipaikan kevyenliikenteen vaylaa

pitkin perille, on merkitty kuvaan 13 oranssilla viivalla.

Inva- paikoituspaikkoja on Kainuun keskussairaalan padparkkipaikalla. Lisaksi I- talon edessa on
yksi paikka. Suositeltavaa olisi, etta talon J vastapaahan tehtaisiin vield lisaa inva-

paikoituspaikkoja, kuvassa 13 on ehdotus sijainnista.
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Kuva 13. Kulkureitit Terveysmetsan portille (Karttapaikka / Jaako, 2021).

Alueella on maahan kaivettuja kaapeleita. Kajaanin kaupungilta saatavista kuvista selvida
mahdollisten kaapeleiden sijainnit, muun muassa seuraavat kaapelit: Kajave Oy, Loiste
Sahkoverkko Qy, Elisa OYJ, Kajaanin Vesi -liikelaitos, Loiste Lampd Oy, Telia Finland Oyj, katuvalo ja
viemariverkosto. Kaivulupa.fi-palvelusta tarkastettiin, etta suunniteltavalle alueelle on pakollinen
kaapelindytto, kaapelit eivat kuitenkaan esta tai vaikeuta reitiston suunnittelua. (Hurskainen,

haastattelu 8.7.2020)

Metsaalue noin 500 metria pitka ja 200 metria leved, ei siis laaja, mutta sitakin kiehtovampi jylhine
kallioineen ja suorameineen. Kalliorintama halkoo metsaa eteld- pohjoissuunnassa. Rinne laskee
jyrkasti idasta lanteen ja metsassa keskella on tasanne. Kallion laelta avautuu nakoala metsaan ja
sielld on myds kaksi suurehkoa siirtolohkaretta. Rinteiden jyrkkyys vaihtelee, tarkkaa
kenttamittausta ei ole tehty. Metsa laskeutuu etdpuolella suorameeksi, johon laskee vetta

itdpuolen kalliolta rameen poikki lanteen.

Metsaa kiertaa 1050 metrid pitka Sairaalanmden latupohja, jonne tullaan Vimpelin

urheilukeskukselta tulevan sillan kautta, kesalla reitti on toiminut kuntopolkuna. Alueella kulkijat
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ovat polkeneet metsaan oikopolkuja kaakkois—lounas- ja itd—lansisuuntaisesti. Karttapaikka.fi

-sivuston vanhoista kartoista selvida, etta metsan ymparilla on aikaisemmin ollut maatiloja.

6.2 Metsan kasvillisuus ja maastonmuoto

Sairaalanrinteen metsa on tuoretta mantykangasta kalliorintamalla. Alueelle tyypillisia kasvilajeja
ovat varpukasvit mustikka, puolukka ja kerrossammal. Metsdssa kasvaa my0s sienia.
Aluskasvillisuudessa 16ytyy runsaasti suojeluksen piirissa olevaa katajaa. Metsan etelapuolella
maasto muuttuu alavaksi ja kosteaksi harvapuustoiseksi suorameeksi, jossa valtalajina on tuoksuva
suopursu. Kostean alueen lapi virtaa idasta kalliota pitkin pieni puro, joka halkaisee rameen. (Raty,

haastattelu 29.10.2021)

Latupohjan perustussora on tuonut reitin reunoille sinne kuulumatonta maitohorsmaa. Lisaksi
latupohjan reunoilla kasvaa vesakkoa ja tervaleppa3, joka osittain tukkii nakyman metsaan.
Metsanpohjaa eli kunttaa puuttuu reitiltd, pohjoiseen ja eteldan kaatuvien rinteista ja rinteen

laelta.

6.3 Aistipolku — Esteeton reitti

Sairaalanrinteen Terveysmetsan reitiston aloittaa esteeton aistipolku. Aistipolun ldhtopiste on
metsan rajalla Kainuun keskussairaalan tontilla, jossa polusta noin neljdsosa kulkee. Polku etenee
rengasreittind Kajaanin kaupungin virkistysalueelle Sairaalanrinteen laelle (kuva 14). Esteeton
aistipolku rajautuu 200 metria pitkdksi rengasreitiksi, jyrkan Sairaalanrinteen vuoksi. Reitille on
sunniteltu nelja levahdyspaikkaa, joihin suunnitellaan aisteja herattelevia tehtavia. Kolmas
levahdyspaikka on ndkoalatasanne ja taukopaikka, jonka yhteyteen on suunniteltu kota tai avoin
tulentekopaikka. Terveysmetsan portti sijaitsee sairaalan lahimetsan rajassa | - ja J -talon valissa

(kuva 15).



Kuva 14. Esteeton aistipolku paikannettuna kartalle (Heikkinen & Jaako, 2020-2021).

Aistipolku

&

N A rorttimetsian
@ Ohituspaikka

@ opastauiu
D=+ Opasviitta \S\& O

4 Kota/Nuotiopaikka

Aistipolun levihdyspaikat

1. Siirtolohkare (Tunto)

2. Siirtolohkare (Kuulo)
\ 3. Tasanne (N&kd)

4. Ménty-ympyré (Haju)

L *

Kuva 15. Portti Sairaalanrinteen Terveysmetsdan. (Keranen, 2021)

6.3.1 Reitiston rakennustoimenpiteet

Puurakenteinen polku suunnitellaan ja toteutetaan esteettdman reitiston tason mukaan.

Kaytettavyys ja turvallisuus otetaan huomioon varsinkin lasten, vanhusten ja vammaisten
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henkiléiden kannalta. Suunnittelussa otetaan huomioon luontoelamys ja moninainen
kohderyhma. Rakentamiseen kdytetadn kestdavaa materiaalia huomioiden rakenteiden lujuus,
vakaus, paloturvallisuus, terveellisyys, kdyttoturvallisuus ja esteettomyys. Rakentamisessa pyritaan
kayttamaan kasittelematonta puuta. Puisen rakenteen alle jadva kuntta eli metsapohjamatto
otetetaan talteen ennen rakennustdiden aloitusta ja siirretdan kuntoreitin rinnealueille, joista

kuntta on havinnyt maansiirtotoiden vuoksi.

Puurakenteen pituuskaltevuus saa olla enintdan 8 % ja sivuttaiskaltevuus enintdan 3 %. Reitin
leveys on oltava vahintaan 1 200 mm ja 50 mm sivulaudalla (kuva 16). Kasijohteet asennetaan
pyoropuusta kahteen tasoon molemmin puolin, tarpeeksi matatalle. Ohituspaikoissa ja
levahdyspisteissa pydrahdysympara on oltava 2 500 mm. Lahtopisteeseen ja taukopaikkaan
rakennetaan liuskat, joiden kaltevuus on 5 % tai loivempi ja maksimikaltevuus on 8 %. Luiskaan
rakennetaan 50 mm korkuinen suojareunus ja kasijohde kahdelle korkeudelle, molemmin puolin.
Esimerkkikuvassa 15 on katetty terassilautaa, joka on sateella ja talvella liukas, Sairaalanrinteen

metsan reitiston toteutuksessa sita ei kayteta.

Kuva 16. Esimerkki esteettomasta puisesta rakenteesta luontopolulla Kokkolasta (Kerdanen, 2020).

Polulle rakennetaan puinen katos lahtopisteeseen eli ”Portti metsaan”. Portista tehdaan kaksi

metria levea ja pitka, jotta tulijat ja menijat padsevat ohittamaan toisensa. Kattomateriaaliksi
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suositellaan harkittavaksi viherkattoa, esimerkiksi kuntta sopisi tarkoitukseen hyvin. Tall6in

kattorakenne tulee suunnitella tarpeeksi kantavaksi.

Portin sisaseinille asentaan reitiston opastaulu, jossa on kartta, kohokartta ja alueen info (kuva 16)
ja pidetdan huolta, etta infot on tarpeeksi matalalla. Portin viereen asennetaan toinen opastaulu
samoilla sisalloilla, ettei sisédnmeno ruuhkaudu. Opasteiden eteen jatetdaan vapaata tilaa
pyoratuolia ja seisomista varten. Koho-opastekartta asennetaan maahan noin 1 100 mm
korkeusdelle ja siihen tehddan kepilla tunnistettava alaosa. Viittojen tekstiosa asennetaan maasta
1400 — 1 600 mm korkeudelle. Opasteet tulee olla helposti havaittavissa, mutta ymparistoon

sopivia, etteivat ne hairitse metsan kokemista.

Kuva 17. Esimerkki esteettoman luontopolun porttirakenteesta Kokkolasta (Keranen, 2019).

6.3.2 Levahdyspaikat

Aistipolun levahdyspaikat valittiin Terveysmetsan tunnusmerkisté huomioiden, mutta myos
maastonmuoto ja reitin pituus vaikuttivat valintaan. Esteettéman Aistipolun levahdyspaikoissa
luonto on polun sisdlla. Puisen rakenteen sisalle valittiin kauniita luonnon yksityiskohtia:

siirtolohkareita, mantyja ja kalliota ja ndakdalamaisemia. Jyrkka Sairaalanrinne rajasi Aistipolun 200
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metriseksi ja kaikki mielenkiintoiset luontoelementit piti hyddyntaa levahdyspaikkoja

suunniteltaessa.

Puurakenteiseen polkuun rakennetaan nelja levahdyspaikkaa, jotka toimivat myos
kdaantopaikkana. Levahdyspaikkojen tauluihin sijoitetaan aisteja stimuloivia ja hetkeen
pysahtymista tavoittelevia ohjeita. Taulut tehddan luontoon sopivasta puumateriaalista.

Levahdyspaikoissa voi hengahtaa ja viipya hetken rauhoittumassa.

Levahdyspaikat eli aistipisteet rakennetaan esteettéman reitin ohjeistuksen mukaisesti, sinne
laitetaan eri korkuisia penkkeja ja nojausseinia. Penkit rakennetaan kolmeen eri tasoon 450 mm,
jaykkapolvisille ja — lonkkaisille 500 — 550 mm ja lyhytkasvuisille ja lapsille 300 mm. Osa penkeista
varustetaan kasituilla ja selkdnojalla. Levahdyspisteiden solmukohtiin rakennetaan 1 800 mm
leveat ohituspaikat. Aistipisteissa on infotaulut, joissa on pienet harjoitteet aistien aktivoimiseksi:
Nako-, kuulo-, haju- ja tuntotehtava. Infotaulut naamioidaan metsaan sopivaksi, esimerkiksi
linnunpontoiksi. Myos heikkokuntoiset poistettavat mannyt kannattaa saastaa osittain, Kestavan

kehityksen mukaisesti, ne voidaan katkaista ja sahata viistoon ja vinotaso toimii infotauluna.

Ensimmaiselld ja toisella pysahdyspaikalla aidataan iso siirtolohkare ja manty reitin sisdan,
puurakenne kiertaa lohkareita 1 200 — 1 800 mm leveydelta. Lohkareiden pintaa paasee

koskettelemaan kasin (kuva 17).

Kuva 18. Siirtolohkare on Aistipolun toinen levahdyspaikka (Keranen, 2021).




56

Kolmas pysahdyspaikka on 40 metria levea tasanne, joka rakennetaan puusta bassonmuotoiseksi.
Tasanteen reunat piirtavat maisemaa ja nakyma aukeaa rinnetta alas mantymetsaan (kuva 18).
Tasanteen laudoituksen sisalle jaa nakyviin kivia, kalliota ja puita, luonto on siis puurakenteen
sisalld. Tasanne toimii my6s taukopaikkana. Puurakenteeseen kiinnitetaan kasijohde kahteen
tasoon. Osa tasannetta katetaan. Katos voi olla esimerkiksi puihin viritetty kangas, jonka vari sopii
luontoon (Elfving, haastattelu 29.10.2021). Tasanteelle kiinnitetdaan seitseman poyta-tuoliryhmaa,

joissa voi viivahtaa, rauhoittua, ihailla maisemaa tai vaikkapa syoda evaita.

Kuva 19. Ndkoalatasanteelta aukeaa maisema metsaan (Kerdnen, 2021).

Riskien arviointien jalkeen olisi hyva harkita nuotiopaikkaa ndakdalatasanteen yhteyteen
vasemmalle puolelle. Suunnitelmaan on sisallytetty vasemmalle puolelle kota tai vaihtoehtoisesti
avoin tulentekopaikka, joka perustetaan sorapohjalle (kuva 20). Lukittava kota olisi hyva
vaihtoehto ilkivaltaa ajatellen. Avoin nuotiopaikkakin on parempi vaihtoehto kuin laavualue, koska
kaupungin alueella tehd&dan paljon ilkivaltaa (Rajala, haastattelu 30.11.2021). Kotapihan alle

tehtdva maapenger maisemoidaan siirtokuntalla.



Kuva 20. Esimerkki kotamallista Timapuu 17,2 (Timapuu, n.d.).

Terveysmetsan neljanneltad pysahdyspaikalta aukeaa nakyma metsaan. Puisen rakennelman

sisdlle jatetadan manty ja puurakenne rajautuu toisiin mantyihin (kuvat 21 ja 22).

Kuva 21. Mannyt ovat Aistipolun neljannessa levahdyspaikassa (Kerdanen, 2021).
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Kuva 22. Esimerkkirakenne luonto osana esteetonta luontopolkua Kokkolasta (Kerdanen, 2020).

6.3.3 Alueen kunnostustoimenpiteet

Puisen rakenteen alle jadva metsdapohjamatto eli kuntta otetetaan talteen ennen rakennustdiden
aloitusta ja siirretdan kuntoreitin rinnealueille, joista kuntta on havinnyt maansiirtotéiden vuoksi.

Rinnealueille ajetaan tarpeen mukaan maa — ainesta siirtokuntan alle.

Ennen reitiston rakentamista poistetaan myos Kainuun keskussairaalan tontin ja Kajaanin
kaupungin virkistysalueen valinen rautainen raja-aita (kuva 23) ja vanha hiekkalaatikko (kuva 24) .
Lahtoportin vieressa, oikealla on lumenkasauspaikka, jonne kasaantuu hiekoitushiekkaa, joka
haittaa metsan pohjan uusiutumista. Taima hiekka poistetaan kuntan paalta haravoimalla (kuva
25). Lisaksi H-, I- ja J- rivitalojen oleskelupihat jaavat kulkureitin vasemmalla ja oikealle puolelle.
Piha-aluille tarvitaan luontoon sointuva suoja, esimerkiksi aita yksityisyyden sailymiseksi (kuva 26).
Urakoitsijan konepihan suojakatos suositetaan maalattavksi metsaan sopivaksi tai aitaamaan

luonnon materiaalilla.



Kuva 23. Rautainen raja-aita poistetaan Terveysmetsasta (Keranen, 2021).
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Kuva 25. Lumenkasauspaikka Terveysmetsan lahtoportin vieressa (Keranen, 2021).

Kuva 26. Piha-alueet tarvitsevat suoja-aidan Terveysmetsan portin vieressa (Keranen, 2021).

Nadkoalatasanteen ymparistosta poistetaan sinne levinneet ja tahan luontotyyppiin kuulumattomat
horsmat ja kulunutta metsanpohjaa uudistetaan kuntalla. Osittain horsma-alueet jaavatkin tulevan

siirtokuntan alle. Jos siirtokunttaa uusitaan asteittan, poistetaan tulevalta uusittavalta alueelta

horsmikko pois.

Aistipolku ylittda Sairaalanmden latu-uran, latukoneelle varataan tyétilaa 6 metria puurakenteisen

reitin ja nakoalatasanteen valiin. Polun ja tasanteen vali tasoitetaan ja tiivistetaan kivimurskalla.
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Polun ja latu-uran ja latu-uran ja ndkoalatasanteen véleihin tehdaan liuskat molemmin puolisilla

kasijohteilla.

Reitin 1dht6pisteeseen asennetaan roska-astia sekd ohje tuoda metsaan viedyt roskat pois.
Infotauluja kannattaa pystyttaa tarpeen mukaan. Nakoalatasanteen kallio jatetadan nakyville,
mutta aidataan turvallisesti, koska se on sateella liukas. Alueelle jadvien mantyjen kunto
tarkistetaan, jonka perusteella tehdaan paatos, poistetaanko ne alueelta ennen rakennustoiden

aloitusta. (Pasula, haastattelu 26.6.2020).

Esteettoman puisen reitin talvikunnossapito ei onnistu vastuiden vuoksi, koska puiset rakenteet
ovat liukkaita talvella. Ldhtopisteeseen laitetaan talven ajaksi: Ei talvikunnossapitoa, liikkuminen

omalla vastuulla -kyltti. (Rajala, kenttakatselmus 29.6.2020)

6.3.4 Reittikuvaus esteettomyydesta

Alla oleva reittikuvaus on alustava, jos esteeton aistipolku toteutuu suunnitellulla tavalla. Kuvaus
paivitetdan, kun polku on valmistunut. Valmiin polun esteettémyys kartoitetaan Eskeh-

kartoittamistyokalulla. (Kurppa, Haastattelu 8.7.2020)

Esteettoman aistipolun inva- paikoitusalueita I6ytyy Kainuun keskussairaalan parkkipaikalta ja I -
talon edesta ja J -talon vastakkaiselta puolelta. Tulo-osoite on Sotkamontie 13, 87300 Kajaani.
Parkkipaikalta on 200 metrin matka reitin alkuun, joka kuljetaan jalkakaytavia pitkin. Parkkipaikalta
on opasteet reitille. Reitin alussa on 200 mm levea puinen porttimetsdan, jonka seinadlld on
opastaulu, kartta, tietotaulu varikontrasteilla ja kohokartta nakévammaisille ja tarvittavat tiedot

reitistd. Infot taulut I6ytyvat myos portin oikealta puolelta, ettei portti ruuhkaudu.

Kyseessa on 200 metrin rengasreitti, jonka paaasiallinen pintamateriaali on puu ja tiivistetty
kivimurska puisen reitin ja taukopaikkatasanteen valissa. Kulkuvaylan leveys on 1 200 mm. Koko
reitin kaltevuus on maksimissaan 8 % ja sivuttainen kaltevuus 3 %. Reitin molemmin puolin on
pyoreat puiset ja kahdessa tasossa olevat kasijohteet. Reitilla sijaitsee viisi 1 800 mm

ohituspaikkoja solmukohdissa.
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Polun teemana ovat aistit ja levahdyspaikkoja polulla on nelja. Levahdyspaikat ovat erilldan
itsereitistd, rajautuvat selkedsti ja ovat kontrastivarilla merkattuja. Levahdyspaikojen
puurakenteiden sisalld on siirtolohkareita ja puita. Paikat ovat ymparoity kahdessa tasossa olevilla
kasijohteilla ja niiden ymparys on yli 2 500 mm. Levahdyspaikoissa on tuoleja 3 eri tasossa ja tilaa
pyoratuolille ja nojailukaide. Kolmantena levahdyspaikkana toimii ndkdalatasanne, joka toimii
myos taukopaikkana, maisema aukeaa kalloilta mdantymetsaan. Taukopaikalla poytia
pyoratuoleille. Taukopaikan vasemmalla puolella on esteeton kota 25 hengelle,
sisddnmenoaukkoon on asennettu liuskat. Taukopaikan sisdan on jatetty puita, kalliota ja kivia,
mutta ne ovat turvallisesti suojattu 50 mm laudalla. Puihin ja tolppiin viritetty katos sadetta

varten. Esteeton wc l6ytyy Kainuun keskussairaalasta.

Tulevaisuudessa voisi pohtia, voisiko esteetdn reitti olla talvikunnossapidetty. Puurakenteen alle
voisi asentaa sahkokaapelit tai kdyttaa lauhdelampoa hyvaksi. Myos valaistusta voidaan jatkossa
suunnitella. (Eskelinen, haastattelu 10.11.2020). Valaistuksen suunnittelussa kannattaa kuitenkin

huomioida myos pimeyden kokemuksen mahdollistaminen myds kaupungissa.

6.4 Luontopolku

Luontopolun suunnittelussa ja toteutuksessa on tavoitteena pitda metsd mahdollisemman
luonnonmukaisena (kuva 27), kaikkea ylimaaraista valtetaan. Reitissa hyddynnetdan
mahdollisemman paljon olemassa olevia kinttupolkuja ja levahdyspisteissa hyddynnetdan

olemassa olevia tasanteita.
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Kuva 27. Luontopolku pidetdadan mahdollisemman luonnontilaisena (Keranen, 2021).

Luontopolku halkaisee metsdalueen. Reitti kulkee metsan keskella olevalla tasanteella, oikealla
nousee kalliorintama sairaalanrinteeseen ja vasen puoli laskeutuu kohti Vimpelin urheilukeskusta.
Reitti sisaltaa kallio- ja suorengasreitin, kuvaan 28 reitti on piirretty vihrealla. Luontopolulle on

oikopolkuja idasta ja [annesta. Suurimmat oikopolut merkitty karttaan katkoviivalla.



Kuva 28. Luontopolku paikannettuna kartalle (Heikkinen & Jaako, 2020-2021).

Sairaalanrinteen Terveysmetsa
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A Portti metsadn

A Luontopolun lahtopiste

® Ohituspaikka

= Silta/Rumpu

Q Levahdyspaikka

€ opastaulu

= Opasviitta

* Kota/Nuotiopaikka

© Aistipolun levihdyspaikat

1. Siirtolohkare (Tunto)

2. Siirtolohkare (Kuulo)

3. Tasanne (N&akd)

4. Manty-ympyra (Haju)

, 100 m

Luontopolku jaa kuntoreitin sisdpuolelle ja sen Iahtopiste on kuntoreitin pohjoispuolella.

Lédhtopiste on kuusen ja kiven valissa (kuva 229).
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Kuva 29. Luontopolun Iahtopiste kaipaa kunnostusta (Keranen, 2020).

Luontopolku sisaltaa kaksi rengasreittia, niita kuljetaan vastapaivaan. Kalliorengasreitti
mantymetsassa on noin 300 metria pitka. (kuva 30). Rinne nousee itdaan kalliotasanteelle ja laskee
lanteen. Polku kiemurtelee kivien valista, joka luo haasteen lisdksi myds oman ainutlaatuisen
karun tunnelmansa. lhan huonokuntoisille reittia ei kannata suositella. Lansipuolella luontopolku

kulkee jylhan ja vakaan kallion vieresta (kuva 31).

Kuva 30. Kalliorengasreitti kulkee osittain jo olemassa olevilla oikopoluilla (Keranen, 2021).




Kuva 31. Kalliorengasreitti kulkee jylhan kallion vieresta (Keranen, 2021).

Suorengasreitti laskeutuu reitiston eteldpuolelle suorameelle (kuva 32). Idasta lanteen rameen

poikki virtaa puro.

Kuva 32. Suorengasreitin kostea rame (Kerdanen, 2021).
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6.4.1 Levahdyspaikat

Luontopolun levahdyspaikat valittiin Terveysmetsan tunnusmerkistd huomioiden, mutta metsan
jyrkka rinne, kallio, suo ja maaston kivisyys rajasivat paikkojen valintaa. Luontopolun
levahdyspisteet valittiin rauhallisista paikoista, kallion vieresta, -paalta, metsan kuopasta ja
avoimelta suolta, puron darelta. Luontopolulle on suunniteltu nelja levahdyspaikkaa, kaksi niista
on Kallionrengas- ja kaksi Suorengasreitilla. Yksi levdhdyspaikoista voidaan valita ja nimetd
symbolisesti hiljentymispaikaksi, jonne esimerkiksi vaikeassa tilanteessa olevien potilaiden omaiset

voisivat piipahtaa (Nurmela, haastattelu 5.11.2021).

Ensimmainen levahdyspaikka sijaitsee kallion juurella. Pisteessa on iso kivi, jonka p&dalla kasvaa
vanamoa (kuva 33). Vanamo tuoksuu ja tunnelma on turvallinen, koska kallio on levahtavan
selustassa. Nakyma avautuu alas metsdan. Kuvassa yhtena vanamona on Luonnonvarakeskuksen

tutkija Maija Lipponen.

Kuva 33. Kalliorengasreitin ensimmainen levahdyspaikka on kallion juurella (Keranen, 2021).
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Toiselle levahdyspaikalle kavutaan kivista rinnetta ylos pienelle tasanteelle. Paikka on myos
Kajaanin suunnistajien kiinted suunnistusrasti (Kuva 34). Levahdyspenkit sijoitetaan kivien viereen.

Metsa aukeaa pallohallille pdin ja kallio tuntuu turvalliselta ja vakaalta levahtdjan selustassa.

Kuva 34. Kalliorengasreitin toinen levahdyspaikka on kalliorinteessa (Kerdanen, 2021).

Suorengasreitin ensimmainen levahdyspaikka on pienen kuusen alla kuopassa (kuva 35). Tunnelma

on suojaisa, tama voisi olla hyva "mokotyskuoppa”, jos levahtdja haluaa olla rauhassa itsekseen.

Kuva 35. Suorengasreitin ensimmadinen levahdyspaikka kuusen alla (Kerdanen, 2021).

Suorengasreitin toinen levahdyspaikka sijaitsee rameell3, reitin viimeisessa kaarroksessa, kuusen

vieressa (kuva 36). Nakyma on aukea, mutta kuusi luo levahtajalle turvaa.
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Kuva 36. Suorengasreitin toinen levahdyspaikka rameella (Keranen, 2021).

Mybhemmissa projekteissa voidaan suunnitella metsaan toimintaa esimerkiksi sairaalakoulun
henkiloston tai ravitsemusterapeutin kanssa. Mahdollisuutena on esimerkiksi pelisovellus, jossa
kdydaan lapi metsan lajeja ja metsan syotavia kasveja, joita metsaretkilla voisi maistella. Metsa on

my0s hyva paikka geokatkalle.

6.4.2 Rakennus- ja kunnostustoimenpiteet

Suorengasreitin kosteille aluille ja puron yli rakennetaan 175 metria kestavaa pitkospuuta.
Pitkospuuhun rakennetaan ohituspaikka 50 metrin padhan ja toisena ohituspaikkana toimii

suorengasreitin levahdyspaikka. Ramesuon puut pidetdan luonnontilaisena.

Luontopolun lahtopiste siistitadn, kuusen alaoksia karsitaan ja vesakkoa raivataan pois kuntoreitin
ja metsan valista. Turvallisuuden vuoksi kalliorengasreitilla kdaytetaan valmiita kinttupolkuja, kivet
ja kallioalueet kierretaan, pienia kivia siirretaan polulta vain tarvittaessa ja polulle tuodaan 30-40

mm leveydelta kivimurskaa tasoittamaan kulkua.

Levahdyspaikkojen alustaa voidaan tasoittaa kivimurskalla. Polku pyritdaan pitdamaan
mahdollisimman luonnonmukaisena. Tuoleja pultataan kolmeen eri tasoon ja

rakennusmateriaalina kdytetaan maisemaan sopivaa puumateriaalia.
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Luontopolun opasviitat pystytetdan polkujen alkuun ja risteyskohtiin. Kuntoreitiltd ohjataan myds
oikopolkuja pitkin luontopolulle. Infotauluja pystytetdan vain tarpeiden mukaan. Metsaan ei
sijoiteta roska-astioita, vaan vierailijoita kehotetaan viemaan roskat mennessaan. Polun pohjalle
ajetaan kivimurskaa. Isoimmat puiden oksat poistetaan polulta. Suojelun piirissa olevat katajat

saddstetaan, kivet kierretdan ja roskat kerataan pois. (Pasula, kenttakierros 26.6.2020)

6.5 Kuntoreitti — Vaativa esteeton reitti

Terveysmetsan kuntoreitti kiertdad Sairaalanrinteen metsan latupohjalla. Latupohja on 1050 metria
pitka rengasreitti ja on merkitty punaisella viivalla kuvassa 37. Reitti pysyy latureitistond, mutta se

kunnostetaan kesakayttoon Terveysmetsan kuntoreitiksi.
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Kuva 37. Kuntoreitti paikannettuna kartalle (Heikkinen & Jaako, 2020-2021).

Sairaalanrinteen Terveysmetsa
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O Aistipolun levéhdyspaikat
1. Siirtolohkare (Tunto)
2. Siirtolohkare (Kuulo)

3. Tasanne (N&ko)

4. Manty-ympyra (Haju)

Reitille padsee esteettéman aistipolun kautta ja se alkaa nakdalatasanteelta Sairaalanrinteen
paaltd ja lahtee kiertdmaan pohjoiseen vastapaivaan. Reitti laskeutuu rinnettd alas (9 °) ja lopussa
nousee jyrkasti takaisin Sairaalanrinteen paalle (8°). Rinteen jyrkkyys vaihtelee. Kuntoreitilld on

viisi kosteaa paikkaa eteldapuolen notkoissa.
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6.5.1 Levahdyspaikat

Vaativaksi esteettomaksi reitiksi suunnitellun Kuntoreitin levdahdyspaikat valittiin Terveysmetsan
tunnusmerkisté huomioiden, mutta maastonmuodot ja levahdyspaikkojen tarve vaikuttivat myos
valintaan. Kuntoreitin levahdyspaikat suunniteltiin huonokuntoisia kuntoutujia varten.
Kuntoreitille suunniteltiin kahdeksan levahdyspaikkaa ja ne sijaitsevat noin 130 metrin valein.
Tavoitteena oli valita maisemallisesti kauniit paikkoja ja hyodyntda luontaisia tasanteita.
Ensimmainen levahdyspaikka on rinteessa ja siita avautuu nakyma alas metsaan. Paikka

perustetaan metsan puolelle vasemmalle ison mannyn alle. (kuva 38).

Kuva 38. Kuntoreitin ensimmainen levahdyspaikka ison mannyn alla (Keranen, 2021).

Kuntoreitin toinen levahdyspaikka on reitin pohjoispuolella Iahelld luontopolun Iahtopistetta

kolmen mannyn edessa (kuva 39), maisema avautuu kivikkoiseen rinnemetsaan.
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Kuva 39. Kuntoreitin toinen levahdyspaikka mantyjen edessa (Keranen, 2021).

Kuntoreitin kolmas - ja neljas levahdyspaikka on Vimpelin urheilukeskuksen puolella (kuvat 41 ja
42). Kolmannessa levahdyspaikassa penkit asetetaan kaksipuoleisesti, talloin levahtava paasee
halutessa seuraamaan myds Vimpelin Urheilukentan tapahtumia. Metsamaisema
levahdyspaikoista avautuu ylarinteeseen, kuntoreittia kavellaan ikdan kuin tunnelissa, tunnelma

on turvallinen ja suojaisa (kuva 42).

Kuva 40. Kuntoreitin levahdyspaikasta on nakyma Vimpelin Urheilukentalle (Kerdanen, 2021).
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Kuva 41. Kuntoreitin neljannes levahdyspaikka (Keranen, 2021).

b

Kuntoreitin viides levahdyspaikka on eteldapuolen mutkassa isojen kivien seassa, tasta paikasta on
nakyma ramesuolle (kuva 43). Levahdyspaikka on reitiston kauimmainen. Myods kuudennessa ja

seitsemannessa levahdyspaikassa pdastaa ihailemaan suomaisemaa (kuva 44).



Kuva 43. Kuntoreitin kuudes levahdyspaikka on kivien vieressa (Keranen, 2020).

Kuva 44. Kuntoreitin levahdyspaikoista avautuu nakyma ramesuolle (Kerdnen, 2021).

MY

Kuntoreitin kahdeksas levahdyspaikka on jyrkdssa rinteessa, siind on hyva levahtaa, jos rinteen
kapuaminen on vienyt voimat. Levahdyspaikan perustamisessa hyodynnetdaan olemassa olevaa
tasannetta. (kuva 45). Metsan pohjassa on jo valmis aukko penkeille. Maisema aukeaa lanteen

kalliokkoiseen mantymetsaan.
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Kuva 45. Kuntoreitin kahdeksas levahdyspaikka on ylarinteessa (Keranen, 2021).

6.5.2 Rakennus- ja kunnostustoimenpiteet

Kuntoreitin kunnostuksessa on toimenpiteina reitin pohjan kuivittaminen ja tasoittaminen,
maiseman avaaminen, metsan pohjan kunnostaminen kuntalla ja kahdeksan levahdyspaikan

perustaminen.

Reitin pinta tasoitetaan 3 metrin leveydelta sisdakaarteen puolelta. Levahdyspaikkojen pinta
tasoitetaan. Tasoitettuun pintaan ajetaan 50 mm paksuisesti 0 — 016 mm soraa, joka tasoitetaan
korkeintaan 3 - 5 % sivuttaiseen kaatoon. Poikkeuksena tekee rinteen paalld oleva 50 metria pitka
nakoalatasenne alue, jossa kaadot voivat olla korkeintaan 3 % sivuttain ja 5 — 8 % pitkittain ja

kunnostukseen kaytetaan kivimurskaa.

Latupohjan eteldpuolella on 3 — 5 kuivitettavaa kosteaa aluetta (kuva 46). Koska latukoneen
kestavan sillan rakentaminen on kallista, toinen vaihtoehto on kuivittaa reitin kosteat kohdat
rumpuputkilla. Rumpujen asennuksessa varotaan viereisen metsan pohjan rikkoitumista ja sen

vuosi ylimdardinen sora ldjitetaan reitille ja ajetaan pois.
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Kuva 46. Kuntoreitin kostea paikka (Keranen, 2021).

Kuntoreitille asennetaan kuuteen paikkaan opasviitat. Kajaanin kaupunki voi vastata kuntoreitin
pohjan kunnostuksesta (Eskelinen, haastattelu 10.11.2020). Latukoneelle varataan 6 metrin tila
(Kyllonen, haastattelu 29.6.2020). Rinteisiin ei voida asentaa kaiteita latukoneen kulun vuoksi

(Pasula, haastattelu 2021).

Vuosittaista huoltoty6ta tulee olemaan tasoitetun polun ja metsan valissa olevien maitohorsmien,

vesakon ja tervaleppien raivaaminen. (kuva 47). Metsa pidetdan luonnontilaisena.

Kuva 47. Kuntoreitilta raivataan pois maitohorsmat (Keranen, 2021).




Reitin rinteissa metsan pohja puuttuu latu-uran maansiirtotoiden vuoksi. (kuva 48). Metsa
ennallistetaan metsdanpohjamatolla eli siirtokuntalla (kuva 49). Kuntan tarve rinteissa vaihtee

muutamasta metrista viiteen metriin.

Kuva 48. Rinteiden metsdpohja tarvitsee kunnostusta (Kerdanen, 2021).

Kivien ja soran paalle ajetaan tarvittaessa vahadravinteista hiekkaa tai hietamoreenia, jotka ovat
kuntalle paras asennuspohjamateriaali. Kunttaa hoidetaan kastelemalla ensimmainen kesa.

Asennuksen jalkeisen kesan jalkeen kuntta on hoitovapaa. (Piiraisen Viherpalvelu, n.d)

Kuva 49. Metsdapohjamaton eli kuntan asennusta (Piiraisen Viherpalvelu, n.d.).
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Kuntoreitille perustetaan kahdeksan levahdyspaikkaa. Maa tasoitetaan soralla ja penkkeja
pultataan maahan kolmelle eri tasolle. Vimpelin Urheilukentdn puoleisella sivulla penkeista
tehdaan kaksipuoleisia, jolloin levahtaja voi halutessaan seurata, mita urheilukeskuksella
tapahtuu. Jokaiseen levdahdyspaikkaan asennetaan muunneltava infotaulu kuntoutusohjeita varten
(kuva 50). Kestavan kehityksen mukaisesti penkit ja infotaulut tehddan kestavista, metsaan

sopivasta materiaaleista.

Kuva 50. Kuntoreitille asennetaan muunneltavia infotauluja (Kerdnen, 2021).

6.5.3 Reittikuvaus vaativasta esteettomyydesta

Esteettomia reitteja pyritaan tulevaisuudessa kehittamaan mahdollisemman laajoiksi ja
monipuolisiksi, siksi esteettoman reitiston yhteydessa kulkevia muita pitempia reitteja kannattaa
aina pyrkia kartoittamaan vaativaksi esteettémaksi reitiksi. Kuntoreitti kartoitetaan vaativaksi
esteettomaksi reitiksi Eskeh — kartoituslomakkeilla (Kurppa, haastattelu 9.11.2021). Siispa
Sairaalanrinteen Terveysmetsan Kuntoreitti kartoitetaan vaativaksi esteettomaksi reitiksi. Alla
oleva reittikuvaus on alustava, mikali reitti toteutuisi suunnitellulla tavalla. Kuvaus pitda paivittas,

kun reitti on valmis.
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Inva -paikoituspaikkoja 16ytyy Kainuun keskussairaalan parkkipaikalta ja | -rivitalon edesta ja J-
taloa vastapdata. Tulo-osoite on Sotkamontie 13, 87300 Kajaani. Padparkkipaikalta on 200 metrin
matka Terveysmetsdn portille, joka kuljetaan jalkakdytavia pitkin. Portti on 2 000 mm leved, jonka
seindlla on opastaulu, kartta, tietotaulu varikontrasteilla ja kohokartta nakdvammaisille seka muu
tarvittava tieto reitista. Infotaulut ovat myos portin oikealta puolelta, ettei portti ruuhkautuisi.

Reitti alkaa 150 metrid esteettomalld puurakenteella, jossa on kasijohteet kahdella tasolla.

Kuntoreitti on 1 050 metrin pituinen rengasreitti, joka on tasoitettu ja paallystetty tiivistetylla
soralla. Ndkoalatasanteen kohdalla on kaytetty tiivistettya kivimurskaa. Reitti alkaa 40 metrin
pituiselta nakdtasanteelta, jonka yhteydessa on esteetdn kota ja halkovaja. Reitti kulkee latu-
uralla, jonka pinta on tasoitettu 3 000 mm levyiseksi. Reitin alussa ja lopussa on jyrkdt 200 metria
pituiset rinteet. Reitti laskeutuu rinnetta alas (9°) ja lopussa nousee jyrkasti takaisin
Sairaalanrinteen péalle (8¢). Rinteen jyrkkyys vaihtelee. Reitilld ei ole kaiteita latukoneen kulun

vuoksi. Koko reitin sivuttainen kaltevuus on enintaan 5 %.

Levahdyspaikat rajautuvat selkeasti ja ovat kontrastivarilla merkattuja. Levahdyspaikkoja on
kahdeksan noin 130 metrin valein, niissa on penkit kolmessa eri tasolla ja nojailukaide. Reitin
lopussa on puurakenteinen tasanne, joka toimii myds taukopaikkana. Tasanteella on penkkeja
kolmessa tasossa, nojailukaide ja pyoratuolin kayttajille soveltuvia poytia. Tasanteen vasemmalla
puolella on esteetdn kota 25 hengelle. Tasanteelle ja kodan sisdlle on tehty liuska. Halkovaja on
esteeton. Nakoalatasanteella on puihin tai tolppiin viritetty katos sadetta varten. Esteetén wc

[6ytyy Kainuun keskussairaalasta.

6.6 Yhteenveto toimenpiteista

Sairaalanrinteen Terveysmetsareitiston toteuttaminen vaatii rakennus- ja kunnostustoimenpiteita.
Esteettoman Aistipolun, Luontopolun ja Vaativan esteettoman Kuntoreitin toteuttamiseen
tarvittavat toimenpiteet koottiin taulukkoon 6. Taulukon pohjalta laaditaan kustannusarvio

reitistolle.



Taulukko 8. Sairaalanrinteen Terveysmetsan perustamistoimenpiteet (Keranen, 2021).

RAKENTAMINEN

ESTEETON AISTIPOLKU

Inva - paikoituspaikat

Tie Terveysmetsan portille
Rivitalojen piha- aidat

Portti

Polun puinen rakenne
Lehvahdyspaikat 3 kpl
Liuskat 4 kpl
Nakoalatasanne

Kota

Puuvarasto

Kangaskatos nakaalatasanteelle
Infotaulut ja kartat 3 kpl
Opasteet 3 kpl

Aistitaulut 4 kpl

Penkit kolmeen tasoon 3 kpl
Nojailupenkit 3kpl
Poytaryhmat nakoalatasanteelle 7 kpl
Roskis Iahtoportille
LUONTOPOLKU

Pitkospuut 175 metria
Penkit kolmeen tasoon 4 kpl
Opasviitat 5 kpl

KUNTOREITTI

Penkit kolmeen tasoon 8 kpl
Nojailupenkit 8 kpl
Opasviitta 6 kpl

Taulut 8 kpl

6.7 Kustannusarvio ja vastuut

Reitistosuunnitelma on perustason suunnitelma ja kustannukset ovat arviota. Kustannusarvio

tarkentuu, kun Kajaanin kaupungin aluesuunnittelu tekee tarkat rakennesuunnitelmat kohteelle

KUNNOSTAMINEN

ESTEETON AISTIPOLKU

Raja-aidan poistaminen

Hiekkalaatikon jadnteiden poistaminen

Hiekoitushiekkojen poistaminen lumenkasauspaikalta
Urkointiyrityksen konepihan maisemointi luontoon sopivalla aidalla
Kuntan siirtdminen puurakenteiden alta taukopaikan ymparistoon
Maitohorsmien poistaminen nakdalatasanteen ymparistosta
Laavupihan perustaminen tiivistetylla kivimurskalla

Latu-uran tasoittaminen ja paallystaminen tiivistetylla kivimurskalla
Tasanteelle jadvien mantyjen kunnon tarkistaminen

Linnun ponttéjen rakentaminen ja asentaminen

LUONTOPOLKU

Lahtopisteen raivaus

Roskien kerddminen

Reitiston merkitseminen

Oksien poistaminen polun paalta
Levahdyspisteiden perustaminen

Polun perustaminen soralla
KUNTOREITTI

Pohjan kuivittaminen 2 — 5 rummulla

Reitin tasoittaminen ja perustaminen
Levahdyspisteiden tasoittaminen ja perustaminen
Horsmien ja vesakon raivaus

Metsan pohjan kunnostaminen siirtokuntalla

vuodelle 2022. Kustannuksista vastaavat Kajaanin kaupunki ja Kainuun sosiaali- ja
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terveydenhuollon kuntayhtyma, joiden alueella reitisto sijaitsee. Kustannusarvio sisaltaa reitiston

kunnostamiskulut ja tarvittavat rakenteet. Se ei sisalla Terveysmetsan hyvinvointi- ja

kuntoutuspalveluiden sisaltojen tuottamiseen kohdistuvia kuluja.

Kustannusarvioita varten oltiin yhteyksissa seuraaviin asiantuntija yrityksiin: Alueurakointi

Poutiainen Oy, Viherpalvelu Piirainen Oy, Vumos Oy, JanKone Oy ja Ramboll Finland Oy.



82

Periaatteena on, ettd Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtyma vastaa omasta
alueestaan ja Kajaanin kaupunki omasta alueestaan. Reitiston metsdalueista vastaa Kainuun
sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtyman tekninen palvelu ja Kajaanin kaupungin katu- ja

puistoyksikko.

6.7.1 Aistipolun kustannukset

Aistipolun kustannusarvio on koottu taulukkoon 9. Reitiston alkuun tarvitaan asfalttitieta 30
metrid. Kunnostettava alusta on kova, tie on kallion pdalla, siispa routaeristysta ei tarvita. Tie
suunniteltiin 3,5 metria leveaksi. Tien suunnittelu- ja rakentamisen kustannusarvio on 4 200 euroa.
(Hiltunen, haastattelu 26.10.2021). Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtyman ja
Kajaanin kaupungin raja — aidan poistaminen traktoritydna maksaa noin 2000 euroa (Poutiainen,

haastattelu 25.11.2021).

Aistipolun puurakenteiden kustannukset arvioitiin kahden tarjouksen perusteella. Alustava
kustannusarvio on 50 euroa/m?, tahan sisiltyy puurakenteen lisdksi kaidepuut.
Rakennusmateriaalina voidaan kayttaa painekyllastetysta mantya, alapuissa A -laatua ja ylapuissa
AB -laatua. Puurakenteen kokoamisessa kaytetdan rosteriruuveja. Kolmen miehen
tyokustannusarvio on 3000—4000 euroa. Siirtokuntta ja siirtotydt maksaa 20 euroa/m?. (Piirainen,
haastattelu 29.7.2020). Vumos Oy toimitti alustavan kustannusarvion Aistipolun rakentamiselle

sahkopostitse. (Heikkinen, haastattelu 12.11.2020)

Aistipolun puurakenteiden kustannusarvioita laadittaessa otettiin huomioon, etta

rakennustarvikkeen hinnat ja varsinkin puun hinta ovat nousseet vuonna 2021 noin 30 prosenttia.



Taulukko 9. Aistipolun kustannusarvio (Kerdnen, 2021).

ESTEETON AISTIPOLKU

Rakentaminen Hintaalv 0 €
Invapaikat 2000
Tie portille 4200
Rivitalojen piha-alueen suunnitelma 1800 € 2000
Portti metsaan 1200
Polun puurakenne 200 m2: levdahdyspaikat, kaiteet, luiskat 29 700
Nakoalatasanne 220 m2: kaiteet, liuskat 29 700
Tyokustannus 4000
Kota 7 500
Puuvarasto 2 000
Kangaskatos taukotasanteelle 2 000
Infotaulut ja kartat 3 kpl 3000
Opasviitat 3 kpl 450
Aistitaulut 4 kpl 800
Penkit kolmeen tasoon 4 kpl 2 400
Nojailupenkit 4 kpl 2 000
Poyta-penkkiryhmat ndkoalatasanteelle 7 kpl 4200
Roskis lahtoportille 500
Rakentaminen yhteensa 97 650
Kunnostaminen Hinta alv 0 €
Polun ja tasanteen vilin perustaminen tiivistetylld kivimurskalla 1000
Linnun pontot 500
Kunnostaminen yhteensa 1500
Esteettoman aistipolun kustannukset yhteensa 99 150

6.7.2 Luontopolun kustannukset

Luontopolku pidetdan mahdollisemman luonnontilaisena ja kustannusarvio on taman vuoksi
tdman reitiston edullisin (taulukko 10). Kustannukset koostivat pitkospuiden rakentamisesta,

opasviitoista, penkeista ja polun kunnostamisesta.
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Taulukko 10. Luontopolun kustannusarvio (Keranen, 2021).

LUONTOPOLKU

Rakentaminen Hintaalv 0 €
Pitkospuut 175 m (materiaali) 2275
Opasviitat 5 kpl 750
Penkit kolmeen tasoon 4 kpl 2400
Rakentaminen yhteensa 5425
Kunnostaminen Hintaalv0 €
Polun ja levdahdyspaikkojen perustus kivimurskalla 1500
Kunnostaminen yhteensa 1500
Luontopolun kustannukset yhteensi 6 925

6.7.3 Kuntoreitin kustannukset

Kuntoreitin kustannusarvio on koottu taulukkoon 11. Kustannukset koostuvat penkeists,
opasviitoista, tauluista ja reitiston kuivituksesta, pinna kunnostamisesta ja metsan pohjan
uusimisesta. Kuntoreitin pinta uusitaan 50 millimetrin kerroksella soramursketta, jonka raekoko on
0-16 millimetria, koska se asettuu hyvin paikoilleen. Soraa tarvitaan arvioilta 14 kuormaa ja yhden
kuorman hinta on noin 300 euroa. Rummun asentaminen maksaa 500 euroa. Konetyéhén menee
viisi tyopaivaa ja yksi tyopadiva maksaa 900 euroa. Koneen siirto maksaa 300 euroa. (Tolonen,
haastattelu 27.10.2021) Kuivitukseen tarvittavan rummun, koko 500 millimetriad, hinta on noin 450

euroa (Kylléonen, haastattelu 27.10.2021).
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Taulukko 11. Kuntoreitin kustannusarvio (Kerdanen, 2021).

KUNTOREITTI

Rakentaminen Hintaalv 0 €
Penkit kolmeen tasoon 8 kpl 4 800
Nojailupenkit 8 kpl 4000
Opasviitat 6 kpl 900
Taulut 8 kpl 1 600
Rakentaminen yhteensa 11300
Kunnostaminen Hintaalv0 €
Kuivitusrummut 2500
Sora (0-016) / 50 mm 4200
Konetyd 5 paivaa 4500
Koneen siirrot 300
Metsan pohjan kunnostaminen siirtokuntalla 1000 m2 / 20 € 20000
Kunnostaminen yhteensa 31500
Kuntoreitin kustannukset yhteensa 42 800

7 Pohdinta

Sairaalanrinteen Terveysmetsa reitiston idean tyostaminen alkoi monialaisessa tyéryhmassa
tyOstetystd suppeammasta Green Care -polusta jo vuonna 2019 kevaalla. Suunnittelun jatkamista
hidasti tydkuvioiden muuttuminen ja resurssien sitoutuminen toiseen organisaatioon kiireisen
projektin pyorteisiin virkavapaalle Luonnonvarakeskuksesta. Kainuun Sosiaali- ja terveyshuollon
kuntayhtyma rakensi myos samaan aikaan uutta keskussairaalaa. Kainuun sosiaali- ja
terveyshuollon kuntayhtyman taloudelliset ja sosiaaliset resurssit olivat kiinni muutossa ja uuden

opettelussa. Lisdksi koronapandemia vaikeutti suunnittelutyota.

Nyt kahden vuoden paasta olikin aika kypsempi suunnittelutydlle. Lainaan sahkdpostista
yhteistyokumppanini lausetta: “teilld tuo polku -hanke etenee omaa hidasta polkuaan” ja totean,
ettd hyva niin, aiheen pitempiaikainen sisdistaminen ja pureskelu tuotti Sairaalanmaen

Terveysmetsareitiston sisallosta toimivamman ja laajemman kokonaisuuden.

Maastokierroksilla paasi sisélle Sairaalanrinteen metsan tunnelmaan ja metsasta |oytyi hienoja
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levahdyspaikkoja. Néama hetket antoivat myds voimia tyOstaa tietoperustaa, joka on lukihairiosta
karsivadlle se haasteellisin osio. Terveysmetsd, luontoperustaiset palvelut, esteetdn reitti ja
luontopolun suunnittelu -aiheet ovat laajoja ja rajaaminen oli haasteellista. Luonnon terveys —ja
hyvinvointivaikutustutkimustietoon olisin halunnut sukeltaa syvemmalle. Ty on opettanut
ajanhallintaa, tiedon hakemista, - rajaamista ja — kasittelya seka tiedon hahmottamista

kokonaisuuksiksi. Aikatavoitteen asettaminen ja itse prosessiin luottaminen auttoivat maaliin.

Sairaalanrinteen Terveysmetsdreitistoad suunniteltiin tyoelamalahtoisesti. Tyostaminen on ollut
mielenkiintoista ja innostavaa. Yhteisty® Kainuun Sosiaali- ja Terveydenhuollon kuntayhtyman,
Kajaanin kaupungin, Kajaanin kaupungin vammaisneuvoston ja paikallisten yrittdjien kanssa on
sujunut hyvin, yleissuunnittelutydssa mukana olleet ovat olleet innostuneita Terveysmetsa -
ideasta, se koetaan tulevan aitoon tarpeeseen ja ennen kaikkea esteeton luontopolku palvelee
tasa-arvoisesti kaikkia Kainuun maakunnan asiakkaita. Toivon mukaan yhteistydsuunnittelusta ja

opinndytetyon tietoperustasta on hyotya Sairaalanrinteen toteutusta suunnitellessa.

Sairaalanmden Terveysmetsareitiston yleissuunnitelman rakentamis- ja kunnostamistoimenpiteet
antavat pohjan tulevalle toteutussuunnittelulle. Metsareitisto palvelee niin kaupunkilaisten ja
matkailijoiden virkistymista kuin sairaalan asiakkaiden terveyden tukemista. Kohde on
ensimmainen Luonnonvarakeskuksen ja Kainuun ammattikorkeakoulun “Terveysmetsamallit tyo-
ja toimintakyvyn edistamisessa” hankkeen Kainuuseen suunniteltavaan Terveysmetsaverkostoon,
jonka kohteita Kainuun maakunta voi tulevaisuudessa hyodyntaa virkistys- ja kuntoutustyossa.
Terveysmetsdn tunnusmerkeista ja kavijan tunnekokemuksesta luotua taulukkoa voidaan
hyodyntaa tulevaisuudessa uusien Terveysmetsien kartoittamisessa ja hyvinvointi- ja

terveyspalveluiden metsaharjoitteiden suunnittelussa.

Opinnaytetyon toimeksiantaja oli Luontoperustaisen osaamisen kehittaminen -hanke (KAMK,
Luke, KAO) ja tyoelaméaohjaajana toimi Maija Lipponen Lukesta. Toimeksiantajan palautteesta
nousi esille hyva ja aktiivinen toimiminen suunnitteluty®ssa, jota on tehty laajassa verkostossa.
Ty6ssa on tarvittu hyvia vuorovaikutus- ja yhteistyotaitoja. Tilaaja arvosti tyossa itsenaista
tyoskentelya ja projektityotaitoja. Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtymdassa nahdaan
mahdollisuuksia hyddyntda Terveysmetsan reitistoa seka terveyden edistamisessa ettd
kuntoutuksessa. Kajaanin kaupunki pitaa reitistda toteutuskelpoisena ja nakevat hyédyn

kaupunkilaisten virkistaytymisessa.



Kajaanin ammattikorkeakoulu ja Suomen Paralympiakomitea toteuttavat vuosina 2020 — 2023
”Kokonaisvaltaisen esteettoman luontomatkailun askelmerkit Kainuussa” ja “eNature — esteetdn
luontomatkailu” — hankkeita, niiden tavoitteena on esteettéman luontomatkailu kehittaminen ja
sitd kautta asiakasmaarien kehittaminen seka viipyman pidentaminen kohteissa. Hankkeiden
kanssa kannattaa tehda yhteystyota valmiin Sairaalanrinteen Terveysmetsasreitiston

tiedottamisessa.

Sairaalanrinteen Terveysmetsdn rakentamisesta kaydaan neuvotteluja Kainuun sosiaali- ja
terveydenhuollon kuntayhtyman ja Kajaanin kaupungin kanssa. “Terveysmetsamallit tyo- ja
toimintakyvyn edistamisessa —hanke” on tukemassa reitiston rakentamisen toimenpiteiden
aloittamista. Hanke ei kuitenkaan voi osallistua rakentamiskustannuksiin. Lisaksi hankkeen
puitteissa voidaan suunnitella Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtyman kanssa
Aistipolun taulujen sisallot ja toiminnallisia kuntoutussisaltoja Terveysmetsaan kohdennetuille
asiakasryhmille. Sairaalanrinteen Terveysmetsareitiston yksi kehittdmiskohde on sen
laajentuminen Vimpelin urheilukeskusta ymparéivaan metsadan monipuolistamaan

reittivaihtoehtoja kayttajille.
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Liite 1: Pilotti suunnitelma, ”"Luontopolku kuntoutumisen tukena Kainuun sosiaali- ja
terveyshuollon kuntayhtyman uudessa sairaalassa — tarpeiden ja mahdollisuuksien

kartoittaminen

Laatija/t: Elina Halonen, Katja Keranen, Heidi Kontiokari, Sari Kotilainen, Mervi Lehmusaho,
Maija Lipponen, Marjo Makinen, Sanna Uski

Paivays: 7.4.2020

Versio: F:\Green_Care_2020\Pilottisuunnitelma KAKS_versio_07042020.docx 2 Pilotin nimi

1 PILOTIN TAUSTA

Green Care-toiminnassa peruselementteja ovat luontoympaériston moniaistinen kokeminen,
luontoon liittyva toiminnallisuus seka yhteisollisyys (LUKE ym. 2013, 4). Luontoymparisto voi olla
eramaaluontoa, hoidettua metsaa, puutarha tai maatila. Toisaalta luontoelementteja voidaan
luoda myos kuvien, danien tai luonnon materiaalien avulla. Luonnossa toimiminen ja kokeminen
voi olla véhaeleistd, kuten luontoympariston tai eldinten havainnointia ja rauhoittumista luonnon
keskelld, tai se voi olla aktiivista ohjattua toimintaa (LUKE ym. 2018, 9). Green Care-palveluissa
mieleinen paikka tai eldimet, mukava tekeminen ja yhteisé mahdollistavat osallisuuden tunteen.

Omassa pilotissamme tarkoituksena on suunnitella Kainuun keskussairaalan piha-alueelle ns.
Luontopolku. Tavoitteena olisi luontopolun kautta ottaa Green Care osaksi potilaiden kuntoutusta
niin, etta potilaat voisivat itsendisesti tai saattajan (esim. hoitaja, omainen tai terapeutti) kanssa
padsta sairaalaymparistosta helposti luontoymparistoon.

Suunnitteluvaiheessa luontopolun kdyttd suunnataan ensisijaisesti mielenterveys- ja neurologisille
kuntoutujille, seka pitkaisaikaissairaille lapsipotilaille. Myohemmin luontopolun hyédyntdamista on
tarkoitus laajentaa myds muille potilaille ja kuntoutujille. Luontopolun tavoitteena on monialaisten
ammattilaisten ohjaama asiakkaiden toimintakyvyn yllapitaminen, seka eri asiakasryhmien
ryhmaytyminen.

Saman tyyppista toimintaa on olemassa jo Padijat-Hdmeen Hyvinvointikuntayhtymassa Lahdessa;
sielld my0s sairaalan valittomassa laheisyydessa sijaitsee terveysmetsa ja luontopolku, jotka
tarjoavat fyysisid, psyykkisia ja sosiaalisia elamyksia (Kuronen 2020). Edelld mainituissa kohteissa
on hyddynnetty yhteistyotd myos taiteilijoiden (mukaan lukien yhteisotaiteilijat) kanssa. Paijat-
Hameen luontopolkuja toteutettaessa on huomioitu esteettdmyys ja psykiatrinen kuntoutus on
projektissa vahvasti mukana.

Luonnon hyvinvointivaikutusten hyédyntamisesta terveydenhuollossa on kokemuksia myos
Sipoossa (Mickos 2020). Sipoon terveysmetsdssa korostuu vuorovaikutuksen tuki ja sielld on
olemassa jo aiempia positiivisia kokemuksia Green Caresta kuntouttavassa tyotoiminnassa. Kun
ihminen ndhd&dan kokonaisuutena, perusteita koetun terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi on,
vaikka diagnoosiperusteista vaikuttavuusnayttoa vield tarvitaan. Sipoossa sitoutetaan laajasti sote-
asiakkaita Terveysmetsa-interventioon, muiden interventioiden rinnalla. Sipoossa henkilosto
otettiin mukaan kehittamistyohon ja ennen projektin toteutusta perehdyttiin tutkimusnayttoon.
Projektin onnistumiseen vaikuttivat innostuneet vetéjat ja kiinnostunut henkilokunta ja yhdessa
tekeminen.
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Myos Kainuun alueella on tehty muutamia vastaavia opinnaytetoitd: mm. Kahkosen ja Tervon
“Luonto voimaksi Kainuussa — Green Care palveluiden mahdollisuudet” (2018), seka Laitilan,
Marjakankaan, Piipon ja Vdisdsen laatima “Lasten ja nuorten liikunnan edistdmisen suunnitelmat
Kainuun keskussairaalalle” (2018).

2 KOHDERYHMA JA HYODYNSAAJAT

Luontopolkutoiminta suunnataan ensisijaisesti nuorten aikuisten psykiatrian osasto 13
kuntoutujille, osasto A:n neurologisille kuntoutujille seka pitkadaikaissairaille lapsipotilaille. Valillisia
hyddynsaajia ovat myds kuntoutujien laheiset ja pilottiin osallistuvat tyontekijat. Kohderyhmien
asiakkailla on erityisen tuen tarve esim. toimintakyvyn, arjen hallinnan tai osallisuuden suhteen.
Pilotti aloitetaan mielenterveyspalveluiden puolelta (nuorten aikuisten psykiatrinen kuntoutus),
jonka jalkeen sita on tarkoitus laajentaa myds muihin kuntoutujiin. Joillakin
mielenterveyskuntoutujilla esiintyy ulkona liikkkumisen pelkoa, joka tulee huomioida
luontopolkutoimintaa suunnitellessa. Osasto A:n neurologisilla kuntoutujien osalta on huomioitava
luontopolun esteettémyys. Lapsiasiakkaita ajatellen erityista huomiota tulee kiinnittaa turvalliseen
lilkkumisymparistoon, esim. riittava etdisyys liikenteesta ja autoista. Lapsia ja perheita
kannustetaan luontoliikuntaan ja perheliikuntaan. Lapset ja nuoret huomioiden luontopolun tulisi
tarjota mahdollisuuksia erilaisiin toimintoihin; tata tuetaan kiintein tai siirrettavin valinein.

3 PILOTIN TAVOITTEET JA TEHTAVAT

3.1 Pilotin sisallolliset tavoitteet

Luontopolun tavoitteena on tuoda luonto osaksi kuntoutusta. Asiakkaille luontopolun hyodyt
nayttaytyvat hyvinvointivaikutuksina; esim. Mielenterveyskuntoutujille luonto tarjoaa paikan
rauhoittua ja lyhytkin oleskelu luonnon aarelld kohottaa mielialaa ja tuo hyvaa oloa. Toisaalta
luonnon rauhoittava vaikutus nakyy suoraan fysiologisina muutoksina kehossa; verenpaine laskee,
syke tasaantuu ja kipu hellittaa.

Luontopolun tavoitteena on tarjota asiakkaille myos vertaistukea. Luontopolkua on tarkoituksena
hyodyntaa erityisesti ryhmamuotoisessa kuntoutuksessa, jolloin luontoelementtiin yhdistyy myos
sosiaalinen vuorovaikutus ja tdta kautta mahdollinen vertaistuki. Toisaalta luontoympériston
toivotaan myds motivoivan asiakasta oman toimintakykynsa ylldpitoon ja parantamiseen.
Luontopolun kdytdssa korostuu myds moniammatillisuus eri toimijoiden kesken.

Eri kayttajaryhmien tarpeet tulee ottaa huomioon luontopolun toteutusta suunniteltaessa. Polun
tulisi olla osaltaan esteeton, jotta sinne on mahdollista padsta myos pyoratuolilla (tai muilla
apuvalineilld) avustettuna. Tarkoituksena onkin luoda luontopolun alkuosasta kokonaan esteeton.
Polulle on tarkoitus rakentaa iso tasanne, johon asennetaan kiinteitda penkkeja. Polun varrelle olisi
tarkoitus pystyttaa erilaisia tauluja, joissa aisteihin liittyvia tehtavia. Tehtavien tarkoitus on saada
asiakkaat pysahtymaan luonnon darelle ja aistimaan sitd koko kehollaan. Rastit keskittyisivat
jokainen aina yhteen aistiin kerrallaan; esim. makurastilla asiakas saisi maistella marjoja ja
kuulorastilla keskittya kuuntelemaan linnun laulua.

Pilotin suunnitteluvaiheessa ideoita ja toiveita luontopolun kaytosta kerattiin myos osastojen 13 ja
A henkildkunnalta. Esiin tuli toive, etta rastit suunniteltaisiin sopiviksi myds aikuisille niin, ettei
tehtavat olisi liian lapsellisia. Lisaksi polun varrelle toivottiin eldinhahmoja, esim. Vanerista
rakennettuja, joita voisi polun varrelta etsia.
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3.2 Valmennukseen osallistuvien oppimisen tavoitteet

Mervi: Ravitsemusasioiden integrointia kuntoutuskaduilla tapahtuvaan ohjaukseen/
oheismateriaaleihin.

Luontopolulle tietoiskuja ja houkuttelevia kuvia myos luonnon sy6tavista ja aistinautinnoista; esim.
mustikat, puolukat, karpalot, lakat, porkkanat, tomaatit, kurkut — 6 kourallista paivassa! (Kuvien
kayttoon haettava lupa!) Kuvia esim. https://www.arktisetaromit.fi/binary/file/-/id/19/fid/2885/;
Kasvikset:
https://www.kasvikset.fi/images/materiaalitilaukset/aineistopankin_materiaalit/herkkuttele_kasvi
ksilla.pdf

Salaattipeli:
https://www.kasvikset.fi/images/materiaalitilaukset/aineistopankin_materiaalit/salaattipaletti.pdf

Retkeily- ja evastuokiokuvia. Voisiko hyddyntdaa myos jo valmista aineistoa? Esim. Apetta aivoille —
hankkeessa tuotettu Aivomatkalaukku, missa monipuolista materiaalia:
https://ryhmarenki.fi/aivomatkalaukku/ ja https://ryhmarenki.fi/wp-
content/uploads/2019/03/Sydan-ja-aivoterveys-pulmailurata-tulostus.pdf.

Riittava proteiininsaanti — esim. annoskuvin mallinnusta? Sy6 hyvaa - ruokapyramidi

Heidi: Luonto- ja ympadristdalan opiskelijana ja metsa- ja luonnonsuojelualan ammattilaisena
minua projektissa kiinnostaa erityisesti ndhda ja kokea, kuinka monialaisuutta kdytdnnossa
voidaan hyodyntad Green Caressa ja kuinka monialaisuus toteutuu luontopolun suunnittelussa.
Lisdksi tavoitteenani on perehtya

turvallisuusasioiden huomiointiin Green Care -tyossa osallistumalla pilottisuunnitelmaan liittyvan
turvallisuussuunnitelman laadintaan.

Elina: Green Care toimintamenetelmien tunteminen sekéa luontovoimassa, ettad luontohoivassa.
Turvallisuuteen ja vastuullisuuteen perehtyminen.

Sanna: Tyoskentelen talla hetkelld toimintaterapeuttina psykiatristen potilaiden parissa.
Toiveenani on pilotin kautta oppia soveltamaan Green Carea omassa tyossani konkreettisesti ja
toisaalta myos paasta

ndkemaan Green Caren hyodyt mielenterveysasiakkaiden kuntoutuksessa. Lisdksi projektissa saa
hyvaa

kokemusta moniammatillisesta yhteistyosta ja ylipadtaan projektissa tydskentelysta suunnittelusta
toteutukseen.

Sari: Saada ajatuksia, miten Green Care toimintoja voidaan hyddyntaa neurologisille potilaille.
Monialaisen yhteistydn kehittaminen.

Marjo: Saada lisaa tietoa Green Caresta ja olla mukana esimiesroolissa kehittdmassa erilaisia tyo-
ja

toimintatapoja.

3.3 Pilotin tehtavat

Luontopolulla olisi tarkoitus heratella ammattilaisia erilaisiin tapoihin tehda tyota ja
kiinnostumaan Green Care-ajattelusta seka siitd, kuinka sen voisi yhdistaa kuntoutustoimintaan.
Luontopolku ja sen helppo saavutettavuus auttaisi motivoimaan potilaita ja kuntoutujia lahtemaan
sairaalan tiloista ulos luontoon. Toisaalta luontopolku tarjoaa mahdollisuuden myds apuvalineiden
testaukseen luonnollisessa ymparistossa.

Pilotin toteuttamiseksi tarvitaan yhteistyota monen eri toimijan kesken. Padyhteistyékumppani on
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luonnollisesti kurssin kautta LuPeOs-hanke ja sen eri toimijat. Tarvitaan myds monialaista
yhteistyota Kainuun soten sisalla eri toimijoiden valilla. Yhteistyo 3. sektorin kanssa toteutuu
myohemmin, kunhan pilotti saatetaan kaytantoon.

Mielenterveyskuntoutujien osalta merkittavin hyoty on ahdistavien tunteiden vdiheneminen ja
rauhoittuminen. Luonnossa mieliala helposti kohenee. Erilaisia teemoja hyddyntden voidaan
kasitella myos aiheita, esim. marjojen terveysvaikutuksia ja hyotyja suolistomikrobeille. Tarkeinta,
ettd asiakkaat oivaltavat luonnon hyvinvointivaikutuksia myds omassa arjessaan.
Ravitsemusterapian aiheiden sisallyttaminen luontopolulle voisi tapahtua esim. uusien makujen
maistelun kautta (eri rasteilla), luontopolulla kdymisen jalkeen voitaisiin valmistaa erilaisia
valipalavaihtoehtoja, tai ehka polulle voitaisiin menna evasretkelle.

LuPeOs-hankkeen toimesta: Pysyva aistipolku, mikd mahdollistaisi my®s vaihtuvia pisteitd. Adnet
(veden solina, linnut). Nakeminen, haistelu, maistelu (kuvat maisteltavista mita silld paikalla kasvaa
tai kehotus maistaa vain niitd mita tunnistaa), tunteminen. Aistipolku sopii kaikille, myos
kaupunkilaisille ja muille kayttajille.

4 PILOTIN TEKEMISEN TAUSTALLA OLEVA AJATTELUMALLI (TEORIAOSUUS)

Green Care-toiminta voidaan jakaa Luontovoimaan ja Luontohoivaan. Luontovoima soveltuu
itsehoitomenetelmaksi jokaiselle itsetuntemuksen ja voimavarojen vahvistamiseen seka
luontoyhteyden syventamiseen. Luontohoiva on puolestaan sosiaali-, terveys- tai kasvatusalan
koulutuksen kdyneiden ammattilaisten toteuttamaa, tavoitteellista kuntoutus- ja
terapiatyoskentelya. (Juusola 2016, 9.)

LuontoHoivan palveluita voivat kdyttda mm. mielenterveysasiakkaat, joilla on haasteita esimerkiksi
arjen hallinnassa ja tydeldamadssa. Luontohoivassa olennaista onkin ohjaajan tuki, joka yhdistettyna
luontotoimintaan auttaa asiakasta kohti tavoitteitaan, joita voivat olla kuntoutuminen,
toimintakyvyn ylldpitaminen tai vahvistaminen, sekd arjen hallinnan edistdminen. (Green Care -
laatutyokirja 2017, 15, 17.)

LuontoHoivan luontoavusteisiin menetelmiin kuuluvat mm. luonnon kuntouttava kaytto ja
luontoavusteinen terapia. Luonnossa liikkumiseen voi motivoida sisdinen halu ndhda kauniita
maisemia, kokea luontoa, rauhoittua ja rentoutua. Luontoymparisto voi tarjota ns. mielipaikkoja,
joiden valintaan vaikuttaa koetun luontoymparistdon esteettisyys. Luonto ja kasvit voivat edistada
stressista palautumista, alentaa aggressiivisuutta, tarjota rauhoittavia elementteja, seka lisata
positiivisia tunteita ja keskittymistd. Luontoymparistolla on todettu olevan myonteisemmat
vaikutukset terveyteen kuin rakennetulla ymparistolla. On ndyttda siita, ettd luontoympariston
positiiviset vaikutukset ovat nopeita, vaikka ne ovat usein tiedostamattomia (Salonen 2010, 22,
25) Pilotin nimi

7 PILOTIN PROJEKTIRYHMA

Pilottiin osallistuvat henkil6t muodostavat projektiryhman. Projektiryhma (Sanna Uski, Mervi
Lehmusaho, Sari Kotilainen, Marjo Mékinen, Elina Halonen, Heidi Kontiokari) voi kokoontua
opiskeluaikojen ulkopuolella ja voi pyytaa kokouksiinsa tarvitsemiansa toimijoita mukaan. LuPeOs-
hankkeesta mukana projektiryhmassa on Maija Lipponen (Luke) vastaamassa luontopolun
rakentamisen jarjestamisestd. Katja Keranen (KAO/Luke) tekee luontopolun rakennesuunnitelman
sekd neuvottelee Kajaanin kaupungin (Alpo Harkdénen, Hanna Pasula, Jarmo Kemppainen, Matti
Nousiainen, Jari Sdkkinen) ja uuden sairaalan (Terho Pekkala) kanssa luontopolun rakentamisesta
ja yllapidosta.
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8 PILOTIN LAADUN VARMISTAMINEN

8.1 Pilotin riskit ja riskien hallinta

Aikatauluriskit: Meneilldan oleva koronaepidemia voi mahdollisesti viivastyttaa myos luontopolun
rakentamista.

Henkiloriskit: Luontopolun toteuttamiseen ja toimintaan osallistuvien henkildiden sairastuminen?

Taloudelliset riskit: Omaisuusvahinkoriskit: Luontopolun toteuduttua riskind on polun varrelle
asennettujen rakenteiden (penkit, tasanne, infotaulut, opasteet) joutuminen ilkivallan kohteeksi.
Ilkivallan ehkdisemisessa voisi keinona olla hyva paikallinen tiedottaminen polun
kayttotarkoituksesta ja asiakasryhmista sen kayttédnottovaiheessa. Pilotin nimi

Tietoriskit: Toiminnan vastuuriskien hallitsemiseksi Kainuun ammattiopiston luonto- ja
ympadristdalan opiskelijat (Elina Halonen ja Heidi Kontiokari) ovat laatineet pilottisuunnitelmaan
liittyvan turvallisuussuunnitelman yhdessa muun projektiryhman kanssa. Turvallisuussuunnitelma
tulee paivittaa, kun luontopolun suunnitelma tarkentuu ja polkua ollaan ottamassa kayttoon.

8.2 Pilotin raportointi

Sari Kotilainen vetda tydpajoja (osasto A ja B, vaativa kuntoutus), joissa projektista tiedotetaan ja
joissa henkilokunnalta kerdtdan ideoita luontopolkuun liittyen. Ennen tydpajoja Sari osallistuu
osastokokouksiin (osasto A ja B, vaativa kuntoutus). Sanna Uski ja Sari Kotilainen pitavat yhdessa
osastotunnin aikuisten psykiatrisella ja Sanna Uski pitaa tyopajan erikseen vield psykiatrisella
osastolla 13. Pilottisuunnitelman etenemisestd on raportoitu valmennuksen vetijille suullisesti
valmennuspaivien (4 kpl) yhteydessa ja toimittamalla aineistot vetajille sahkoisesti.

8.3 Pilotin projektiryhméan kokoukset

Projektiryhman kokous on pidetty Kainuun keskussairaalalla 4.3.2020. Lisaksi pilottiin liittyvaa
turvallisuus suunnitelmaa on laadittu erillisessad osaprojektiryhman palavereissa 5.3.2020 ja
12.3.2020. Muilta osin pilottisuunnitelmaa on tyostetty mm. sahkopostikeskusteluin ja
etdyhteyksin yhteiskaytossa olevien tiedostojen avulla.

8.4 Pilotin dokumentoinnin hallinta

9 TOIMINNAN ARVIOINTI

Pilotin onnistumista arvioidaan asiakaskyselylla ja tydyhteison jasenia kuulemalla, esim.
osastokokouksissa. Arvioinnissa hyodynnetaan Green Care -kurssilla saatuja arviointilomakkeita.
Valmennukseen osallistuvilta kysytdan myos heidan kokemistaan muutoksista arjessa ja miten he
ovat kokeneet luontoon liitetyn ohjauksen. Tama osio taydentyy ennen kdytannon pilotin
toteutumista.
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Liite 2: Metsaalueen Terveysmetsadn tunnusmerkkien kartoittaminen seka hyvinvointi- ja

terveyspalveluiden metsaharjoitteiden suunnittelu — tyotaulukot. (Keranen, 2021)
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Meri, joki, jarvi, vesiputous Elvyttavyys




