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Suomalaisen yhteiskunnan tulevaisuuden haasteita ovat yleistyvat kansanterveys- ja mielenter-
veysongelmat seka likkumattomuus, joita vahvistavat istuva elamantyyli ja ikdantyva vaestdnra-
kenne. Tyoikaiset likkuvat liian vahan suositusten mukaan ja monella tdhan on syyna seka ajan
ettd motivaation puute. Tyodikaisella vaestolla on tarve lisata arkeen liikuntaa ja siihen tarvitaan
helposti toteutettavia ja rutiiniksi muodostuvia tapoja. Liikunta ehkaisee monia kansansairauksia
ja painonnousua seka vaikuttaa elamanlaatuun positiivisesti lisdten hyvinvointia. Luonnolla on
monia tutkittuja terveysvaikutuksia. Luonnossa oleilu muun muassa vahentaa stressia laske-
malla syketta, verenpainetta seka lihasjannityksia. Luonnolla on elvyttava vaikutus, joka voi aut-
taa tydstressista palautumisessa. Luonto ymparisténa houkuttelee liikkeelle ja suomalaisille se
on helposti saavutettavissa.

Tama opinnaytetyd yhdistaa liikunnan ja luonnon ja niiden mukana tuomat terveyshyodyt. Ter-
veyshyodtyja saadaan seka lisdantyvasta liikunnan etta luontokontaktien maarasta. Luonto on
mahdollisuus, jota tulisi hyddyntaa yhteiskunnan terveyshaasteiden ratkaisemiseksi. Yhteiskun-
nan terveysongelmiin tulisi etsia ratkaisuja ihmisten terveyskayttaytymisesta ja elintavoista. Sai-
rauksien ja terveysongelmien syntyyn tulee vaikuttaa ennaltaehkaisevasti ja siihen tama opin-
naytetyd pyrkii.

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa tydikaisille opas, joka sisaltaa luonto-
likunta vinkkeja seka luontoliikunta mahdollisuuksia Paijat-Hameen alueella. Luontoliikuntavink-
kien avulla voi helposti lisata likunnan ja luontokontaktien maaraa omassa arjessa. Oppaaseen
koottiin Paijat-Hameen alueelta 16ytyvia luontoliikunta mahdollisuuksia helpottamaan luontoon
lahtemista. Opas tuotettiin Lahdessa toimivan kansalaisopisto Wellamon seka Lahden seudun
likuntaneuvonnan kayttéon. Opinnaytetyd toteutettiin syksyn 2022 aikana. Oppaan vinkit olivat
tekijan omia seka lahteista saatuihin ideoihin pohjautuvia. Oppaan vinkit perusteltiin teoriataus-
tan sisaltamalla tutkitulla tiedolla luonnon ja liikunnan hyvinvointivaikutuksista.
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Liikunta, hyvinvointi, terveys, luonto, fyysinen aktiivisuus, terveyden edistaminen




Sisallys

S T T F=T o | (o 1
2 FyYSINEN @KUIVISUUS. ...ttt 4
2.1 Tydikaisten terveys ja hyVinVointi ... 4
2.2 Tydikaisten tyypilliset sairaudet ... 5
2.3 Tydikaisten likkumisen sUuOSItUKSEL ... 8
2.4 Tydikaisten likunnan harrastaminen............coo 9

G T W o] o) (o] 1110 [ ] €= TP 10
3.1 Suomalaisten IUONTOSUNAE .........uoiiiiiiie e 10
3.2 Luonnon terveysvaikutUKSEet ..., 11
3.2.1 Psyykkiset terveysvaikUtuKSEt..........ccooii 13

3.2.2 Fyysiset terveysvaikUtUKSEL .........ccooiii 14

3.2.3 Vaikutukset sosiaaliseen hyvinvointiin............coooooiiiii e 14

3.3  Suomen luonto likuntaymparistOna ... 15

4 OPPAAN TUOTAMINEN ... 17
4.1 Tyon toimeksiantaja ja kohderyhma ..., 17
4.2 TyON tarPEEIlISUUS .......ccceeieeeeee et e e e 18
4.3 Tyon laadullisSet KrtEEIit........uvueiei e e 19
4.4 Tuotoksen tuottaminen ja IoppUtUOTOS .......eiiiiiiiiie e, 19
N o I O T oo T= T a IV ] (] S 22

4.4.2 Paijat-Hameen luontoliikunta mahdollisuudet.................cooooriiiiiiie 30

5 PONAINTA ... e 32
5.1 Tydn @JanKohtaiSUUS ........cccooiiiiiiiii e e et e e e e e e e e e r e 33
5.2 Tydn tarpeellisuus ja jatkojalostus mahdollisuudet ..o, 33
5.3  Tyodn tUOLOKSEN ArVIOINti.......cuuiiiiiiiii e e e e e e e e e ees 34
[0 0 (7= ST PP P PP P PPPPPPPPPPPPPPRPPPN 36
1 (== PP P PP TP PP PPPPPPPPPPPPPPPPPRPPPN 45

Liite 1. Opas tyoikaisille: luontoliikuntavinkkeja ja luontoliikunta mahdollisuuksia Paijat-Hameen

= 11U L=T=Y | = T TR 45



1 Johdanto

Suomalaisen yhteiskunnan tulevaisuuden haasteita ovat kansanterveys- ja mielenterveysongel-
mat, joita vahvistaa vaestdn ikdantyminen. Naihin ongelmiin tulisi etsia ratkaisuja ihmisten terveys-
kayttaytymisesta ja elintavoista. Arjen pienet teot vaikuttavat ihmisten ratkaisuihin ja paatoéksiin.
Ymparistdn muutoksilla voidaan vieda ihmisten terveyskayttaytymista haluttuun suuntaan niin, etta
likunta lisdantyy ja muut elintavat paranevat. Luonnon terveysvaikutuksista on runsaasti tutkittua
tietoa ja luonto ymparistdona houkuttelee liikkeelle. (Talent Valencia 2013, 9, 35.) Luonnolla on po-
sitiivinen vaikutus hyvinvointiin ja terveyteen. Luonto lisaa fyysista liiketta, vaikutta positiivisesti
mielenterveyteen ja parantaa sosiaalista hyvinvointia. Luonto on yksi mahdollisuus ehkaista suo-
malaisen yhteiskunnan haasteita, kuten vahainen liikkuminen, ylipaino, istuva eldmantyyli ja ikaan-

tymisen tuomat terveysongelmat. (Luontoon.fi s.a. e.)

Ihmisten liikkumattomuus aiheuttaa Suomessa vuosittain 3,2-7 miljardin euron kustannukset. Val-
tioneuvoston selvitys- ja tutkimustoiminnan julkaisussa (2018) selvitetdan laajasti, kuinka passiivi-
suus, istuminen, vahainen fyysinen aktiivisuus ja huono fyysinen kunto aiheuttavat kustannuksia
yhteiskunnalle. Kuluja yhteiskunnalle aiheutuu seka terveydenhuollon suorina kustannuksina etta
tuottavuuden menetyksena kuten menetettyna tydpanoksena. Kustannuksia aiheutuu sairauksien
hoidosta, ikdantyvan vaeston koti- ja laitoshoidosta, tuloverojen menetyksesta, syrjaytymisesta

seka lisdantyvista sosiaalietuuksista. (Vasankari & Kolu 2018, 57.)

Ekologisen jalleenrakennuksen kiire, vaestdn ikaantyminen ja monimuotoistumine ovat Sitran
vuonna 2020 nimeamia megatrendeja. Megatrendit kuvaavat Suomen tulevaisuuden kokonaisku-
vaa ja sita, mitka ilmiét tulevaisuuteen mahdollisesti vaikuttavat. (Sitra 2020, 8, 2.) Ekologisen jal-
leenrakennuksen kiire kuvaa ilmastokriisiin liittyvaa resurssien ylikulutusta ja jateongelmaa. limas-
tonmuutos on ollut tiedossa pitkdan ja sen vaikutukset nakyvat jo tallakin hetkella. Muutoksia il-
mastossa on jo tapahtunut, ja tarkeinta olisi pysayttaa tama muutos nyt ja estaa ilmastokriisin jat-
kuminen. Vaeston ikarakenteen muutoksiin vaikuttavat pidentyneet eliniat seka alhainen syntyvyys
myos globaali muuttolilike muuttaa vaeston rakennetta monimuotoisemmaksi. Vaeston vanhetessa
myo0s terveyshaasteet muuttuvat ja lisdantyvat. Mielenterveysongelmat lisdantyvat kaikissa ika-
luokissa ja syita tdhan ovat esimerkiksi ilmastoahdistus ja digitalisaation aiheuttama informaatio-
tulva. (Sitra 2020, 15, 22.)

limastonmuutos tarkoittaa kasvihuoneilmion voimistumista, joka itsessaan mahdollistaa eldaman
maapallolla. Ihminen on toiminnallaan vaikuttanut kasvihuoneilmion voimistumiseen ja tasta on
seurannut ilmaston muuttumista. Kasvihuoneilmio tarkoittaa iimiota, jossa ilmakeha ja siina olevat

kaasut estavat lammon karkaamista avaruuteen, tasta ilmidsta johtuen maapallon keskilampdatila



on noin +15 astetta -18 asteen sijaan. Ihminen toiminnallaan lisda kasvihuonekaasujen esimerkiksi
hiilidioksidin maaraa ilmakehassa, jolloin kasvihuoneilmio voimistuu ja sen seurauksena maapallon
keskilampdtila nousee eli iimasto Iampenee. (Tuomisto 2020.) limastonmuutos vaikuttaa luontoon
ja ymparistoon ja sitd kautta myos ihmisten terveyteen. Puhtaan veden puute, ravinnoin niukkuus,
sdan aari-ilmididen yleistyminen seka sisa- ja ulkoilman saasteiden lisdantyminen vaikuttavat ihmi-
siin terveytta heikentavasti. (Eskola & Lanki 2019.) lImastonmuutos vaikuttaa pahimmin koyhilla
alueilla, joilla ongelmana on esimerkiksi ndlanhata, puhtaan veden puute ja infektiotautien leviami-
nen (limasto-opas s.a. a). Suomessa ilmastonmuutoksen terveysvaikutuksia ovat helteen aiheutta-
man terveyshaitat, hyonteisten ja eldinten levittdmien sairauksien lisddntyminen seka mielenter-
veysvaikutukset. limastonmuutos vaikuttaa mielenterveyteen masennusoireiden yleistymisena
seka ilmastoahdistuksena, joka tarkoittaa ilmaston muutoksesta koettavaa ahdistusta ja kriisia, jota
ilmenee erityisesti nuorilla. (THL s.a. a.) Ymparistdn ja ilmastontila seka ihmisten terveys yhdisty-
vat planetaarisen terveyden kasitteessa. Planetaarinen terveys tarkoittaa ihmiskunnan terveydenti-

laa, joka on riippuvainen luonnon jarjestelmien tilasta (Horton & Lo 2015.)

Yleistyvat kansansairaudet ja terveysriskit, luontokato ja ilmastonmuutos ovat suuria yhteiskunnalli-
sia haasteita. Tamanhetkinen tapamme elaa ei ole kestavaa ja silla on vaikutuksia niin omaan ter-
veyteemme kuin ymparistédn ja yhteiskuntaamme. Luontoaskel terveyteen on Lahden seudun
kymmenvuotinen terveys- ja ymparistdohjelma. Paijat-Hameen hyvinvointivhtyma, Lahden kau-
punki seka Lahden yliopistokampus koordinoivat ohjelmaa yhdessa. Mukana on myds muita tahoja
ja asiantuntijoita; Helsingin yliopisto, Kestava Lahti -saati6, THL, SYKE, Luke sekda WWF Suomi.
(Paijat-sote 2021). “Ohjelmassa kehitetaan terveellisia, sosiaalisesti oikeudenmukaisia ja ymparis-
ton kannalta kestavia arkea tukevia kaytantoja ja rakenteita, jotka helpottavat vastuullisia elaman-
tapavalintoja” (Paijat-sote 2021). Luontoaskel terveyteen ohjelman teemat toimivat tyoni taustalla.
Metsan terveyshyodyissa on merkittavasti potentiaalia myos kansanterveyden edistamiseen, kuten
sairauksien hoitoon ja kuntoutukseen seka terveiden henkildiden hyvinvoinnin lisdamiseen (Tyrvai-
nen, Lanki, Sipila & Komulainen 2018, 1400).

Liikkumattomuus on terveysriski ja ihmisilla, jotka eivat liiku tarpeeksi on jopa 20-30 % suurempi
kuoleman riski verrattuna tarpeeksi liikkkuviin. Sdanndllinen liikunta tuo ihmisille merkittavia terveys-
hyotyja. Aktivoitumalla paivan aikana usein, mutta yksinkertaisilla tavoilla voidaan suositeltu aktiivi-
suustaso saavuttaa. Sdannodllinen fyysinen aktiivisuus mm. vaikuttaa positiivisesti elamanlaatuun,
parantaa hengityselinten ja lihasten kuntoa, auttaa painonhallinnassa, alentaa verenpainetta, va-
hentaa erilaisten sairauksien kuten diabeteksen, sepelvaltimotaudin, aivohalvauksen ja erityyppis-
ten sydpien riskia. (WHO 2022.) Suomessa vaestdrakenne on ikdantyva. Tama tarkoittaa, etta
vanhuus tuo mukanaan enemman sairaita ja liikkuntarajoitteisia ihmisia. Sairauksien parantamisen

sijaan tulisi kiinnittdd huomiota ennaltaehkaiseviin toimenpiteisiin. Terveellinen ruokavalio,



saannodllinen liikunta ja sosiaalisten suhteiden yllapito lisdavat kaikki myos mielen hyvinvointia,

naista 10ytyy ratkaisut terveysongelmien ehkaisyyn. (Kilpi 2018, 1.)

Taman tyon tavoitteena on saada aikaan konkreettinen sahkoéinen opas, jonka avulla pyritaan li-
sdamaan tydikaisten liikkumista luonnossa. Oppaaseen kootaan noin kymmenen vinkkia luontolii-
kunnan lisdamiseksi arkeen. Vinkit pohjautuvat jo olemassa olevaan tutkittuun tietoon luontoliikun-
nan terveysvaikutuksista. Tavoitteena on myds koota oppaaseen Paijat-Hameen alueelta 16ytyvia
luontoliikunta mahdollisuuksia. Paijat-Hameen hyvinvointikuntayhtyma toimii opinnaytetyéni toi-
meksiantajana. Opas tulee Lahdessa toimivan Wellamo-opiston seké Lahden seudun liikuntaneu-
vonnan kayttéon. Opistolla jarjestetdan syksylla 2022 seka kevaalla 2023 tydikaisten hyvinvointi-
valmennuskurssi, jonka teemana on luontoaskel terveyteen. Opas on tytkalu, jonka kurssilaiset
seka liikuntaneuvonnan asiakkaat saavat kayttddnsa ja sen avulla he voivat pyrkia lisddmaan lii-
kuntaa seka luontokontaktien maaraa arjessa. Tydn on tarkoitus vastata tydikaisten liikkumatto-
muuden haasteeseen ja tarjota helppoja keinoja lisata liikuntaa seka luontokontaktien maaraa ar-

jessa.

Opinnaytetydn toteutus on toiminnallinen ja se koostuu teoriapohjasta seka empiirisesta osasta.
Teoria koostuu kahdesta osiosta, jotka ovat fyysinen aktiivisuus seka luontoliikunta. Luvussa kaksi
kasitellaan suomalaisten fyysista aktiivisuutta ja syvennytaan tydikaisten terveyteen seka hyvin-
vointiin, johon sisaltyy tyypilliset sairaudet, likkumisen suositukset ja likunnan harrastaminen. Teo-
rian toisessa osiossa luvussa kolme perehdytaan luontoliikuntaan, suomalaisten luontosuhtee-
seen, luonnon terveysvaikutuksiin kaikilla terveyden osa-alueilla seka suomalaiseen luontoon lii-
kuntaymparistona. Teoriakatsaus toimii perustana oppaalle, jonka tuottaminen esitellaan tyén em-
piirisessa osassa eli luvussa nelja. Viimeinen kappale kasittda pohdinnan tydn onnistumisesta, tar-

peellisuudesta, ajankohtaisuudesta ja jatkojalostamisen mahdollisuuksista.



2 Fyysinen aktiivisuus

Maailmanlaajuisesti joka neljas aikuinen liikkuu fyysisesti liian vahan terveytensa kannalta (WHO
2022). Koska suuri osa maailman vaestdsta ei ole aktiivisia, tekee se liikkumattomuudesta kansan-
terveysongelman (Lee ym. 2012). Maailman terveysjarjest6 WHO maarittelee fyysiseksi aktiivisuu-
deksi kaiken lihaksien tuottaman liikkeen, joka vaatii energiankulutusta. Fyysiseksi aktiivisuudeksi
voidaan lukea kaikki like, myds hy6tyliikunta ja siirtyminen paikasta toiseen. (WHO 2022.) Liikunta
saannollisesti harrastettuna vahentaa riskia sairastua ei-tarttuviin sairauksiin kuten sepelvaltimo-
tautiin, 2-tyypin diabetekseen, rinta- ja paksusuolen sy6paan, samalla pidentaen elinikda (Lee ym.
2012). Liikunta ehkaisee myds painonnousua seka korkeaa verenpainetta ja vaikuttaa eldamanlaa-

tuun positiivisesti lisdten hyvinvointia. (WHO 2022.)

Fyysisella aktiivisuudella ei ole vain fyysisen kunnon kannalta positiivinen vaikutus vaan se vaikut-
taa myonteisesti myds sosiaalisiin suhteisiin onnellisuuteen ja tuottavampaan elamaan. (ISCA
2015, 12). Yhteiskunnan muuttuessa tydikaisten fyysinen aktiivisuus tydssa on vahentynyt mutta
likunta vapaa-ajalla lisdantynyt. Verratessa FinRisk tutkimuksen tuloksia vuodesta 1972 vuoteen
2007 on liikunta vapaa-ajalla lisdantynyt, mutta tyon fyysinen kuormittavuus ja tydmatkaliikunta

ovat vahentyneet. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2010, 30-31.)

Sosioekonomisen aseman on huomattu vaikuttavan ihmisten aktiivisuuteen. Alemman tuloluokan
edustajilla on yleensa vahemman vapaa-aikaa ja rahaa, joilla lisata omaa fyysista aktiivisuutta. Va-
rakkaammilla ihmisilla on mahdollisuus elaa valitsemassaan ymparistdssa, jossa jo itsessdaan on
mahdollisuuksia fyysisen aktiivisuuden lisadmiseen. (ISCA 2015, 15.) Naita sosioekonomiseen
asemaan liittyvia eroja tulisi tasoittaa. Luonto on yksi nakdkulma kansanterveyshaasteiden ratkai-
semiseksi, koska luonto tarjoaa kaikille yndenvertaiset 1ahtékohdat liikkua ja harrastaa ilmaiseksi

(Metsahallitus s.a. a).
2.1 Tyoikaisten terveys ja hyvinvointi

Hyvinvointi voidaan jaotella kolmeen osaan; terveys, materiaalinen hyvinvointi seka koettu hyvin-
vointi eli elamanlaatu (Vaarama, Moisio & Karvonen 2010, 11-12). WHO:n mukaan terveys on tay-
dellinen fyysisen, henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila, ei vain sairauden tai vamman puuttu-
mista (WHO 2022). Tallaista taydellista terveydentilaa on lahes mahdotonta saavuttaa ja jokainen
ihminen voi itse maaritella terveydentilansa. Tarkeinta on oma tuntemus omasta terveydesta.
Vaikka ihmisella olisi vammoja tai sairaus, voi han kokea itsensa terveeksi ja kokemus omasta ter-
veydesta saattaa muuttua eldman eri vaiheissa. (Huttunen 2020.) Suomessa koulutuksen tason
voidaan katsoa vaikuttavan terveyteen. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen terveys, toimintakyky

ja hyvinvointi (2011) raportista selviaa, ettéa korkeammin koulutetuilla on parempi ty6- ja



toimintakyky kuin alemman tason koulutuksen saaneilla. (Koskinen, Lundqvist & Ristiluoma 2012,
206.) Materiaaliseen hyvinvointiin kuuluu elinymparistd seka toimeentulo. Materiaalisen hyvinvoin-
nin voidaan katsoa olevan hyvinvointiin vaikuttava tekija, silla yhteiskuntamme toiminta perustuu
palkkatydhon, joka vaikuttaa elinymparistédn seka toimeentuloon. Koettuun hyvinvointiin vaikuttaa
terveys, materiaalinen elintaso sekd ymparilla oleva yhteisd. Tyytyvaisyyttda omaan elamaa koe-
taan vertaamalla itsedan ymparilla olevaan yhteis66n seka sen odotuksiin. (Vaarama ym. 2010,
13.)

FinTerveys 2017 -tutkimuksessa terveytensa hyvaksi tai melko hyvaksi kokee miehista 71% ja nai-
sista 68 %. Tassa tutkimuksessa tydikaisten ikdhaarukka on 30-64-vuotiaat. Verratessa tuloksia
vuonna 2011 tehtyyn Terveys 2011 -tutkimuksen aineistoon voidaan todeta, ettd oman terveytensa
hyvaksi kokevien osuus on vahentynyt seka miehilld, etta naisilla noin 10 prosenttiyksikkda vuo-
desta 2007 vuoteen 2011. (Koskinen, Manderbacka & Koponen 2018, 51-52.) Tydikaisista (24-54
vuotiaat) 29,6 % kokee tydterveytensa keskitasoiseksi tai sitd huonommaksi, 24,3 % arvioi tyoky-
vyn heikentyneen aiemmasta ja 23,6 % ei usko jaksavansa tydskennelld vanhuuseldkkeelle
saakka. (Parikka ym. 2020.)

Lihavuus on yksi merkittavin kansanterveyden ongelma kaikissa ikaluokissa. Vuonna 2017 tehdyn
FinTerveys tutkimuksen mukaan tydikaisten ylipaino on yleistynyt vuodesta 2011 vuoteen 2017.
(Lundqvist ym. 2018, 48.) Kehon painoindeksilla mitattuna Suomessa yli 20-vuotiaista ylipainoisia
on 60,3 % ja lihavia 22,5 %. Terveysongelmista aiheutuvia toimintarajoitteita kokee 33,7 % yli 20-
vuotiaista. (Parikka ym. 2020.) Kehon painoindeksi lasketaan jakamalla paino pituuden nelidlla.
Kun kehon painoindeksi on yli 25 kg/m? puhutaan ylipainosta ja lihavuudeksi luokitellaan, kun ke-
hon painoindeksi on yli 30 kg/m2. (Mustajoki 2020.) Painoindeksi on toimiva mittari kansanterveytta
koskevissa tutkimuksissa, koska se on laajasti hyvaksytty ja kaytdssa oleva. Kehonpainoindeksia
kaytetaan tarkasteltaessa kehon massaa yhteydessa sairauksiin seka kuolemiin. Painoindeksiin
liittyy kuitenkin haasteita. Se ei ota huomioon kehon rasvaprosenttia eika rasvamassan sijaintia ke-
hossa, mika vaikuttaa olennaisesti terveysriskeihin. Painoindeksi voi olla suuri mutta rasvaprosentti
pieni tai painvastoin. (Nuttall 2015.) Lihavuuden mittaamiseen voidaan kayttaa myos vyoétaronym-
parys mittaa. Tama antaa enemman tietoa rasvamassan sijainnista ja siitd onko vatsaonteloon ker-
tynyt liikaa rasvaa. Vatsaonteloon kertynytta rasvaa kutsutaan viskeraalirasvaksi ja liiallisena kerty-
mana se altistaa monille sairauksille. Vyotaron mittaaminen tehdaan mittanauhalla, jos naisilla

mitta ylittda 90 cm ja miehilld 100 cm on kyse vyotardlihavuudesta. (Mustajoki 2019.)
2.2 Tydikaisten tyypilliset sairaudet

Kohonnut verenpaine tai verenpainetauti ovat yleisia suomalaisilla. Tydikaisista yli puolella on to-

dettu korkea verenpaine tai siihen on kaytdssa laakitys. Verenpaineen ihanne arvot ovat 120/80



mmHg ja kun arvot ylittavat 140/90 mmHg, on verenpaine kohonnut. Elintavoilla on iso vaikutus
verenpaineeseen ja moniin muihin tyoikaisten sairauksiin. Ehkaistdkseen korkeaa verenpainetta
tulee suolan saantia vahentaa, ylipainoa ja liiallista alkoholin kaytt6a valttaa seka lisata fyysista ak-
tiivisuutta. (Laatikainen, Vartiainen, Jula, Jousilahti & Niiranen 2018, 53, 56.)

Kohollaan olevaa kolesterolia esiintyy yleisemmin keski-ikaisilla (Vartiainen ym. b 2018, 57). Ko-
honneeseen kolesteroliin vaikuttaa merkittavasti ruokavalio. Kovat eli tyydyttyneet rasvat, joita on
paljon eldinperaisissa tuotteissa ovat terveyden kannalta epdedullisia. Tyydyttymattdomia eli peh-
meita rasvoja taas tulisi suosia ruokavaliossa. Naita on runsaasti esimerkiksi monissa kasviél-
jyissa. Kovien rasvojen maara ruokavaliossa tulisi vahentaa ja pehmeiden maaraa lisata. (Musta-
joki 2022.) Seka kohonneet kolesteroliarvot, ettd kohonnut verenpaine ovat verenkiertoelinsairauk-
sien riskitekijoita. Yleisin verenkiertoelimiston sairaus on sepelvaltimotauti. (Vartiainen, Jula, Laati-
kainen & Niiranen a 2018, 62.) Vuonna 2020 joka kuudennen suomalaisen kuolinsyyna oli sepel-
valtimotauti (Tilastokeskus 2021). Verenkiertoelinten sairaudet ovat yleisia ikdantyvalla vaestélla ja
ikdantyessa riski sairastua kasvaa. Ehkaistdkseen verenkiertoelinten sairauksia tulisi riskitekijoihin
puuttua ajoissa, valttda tupakointia, korkeaa kolesterolia seka verenpaineen nousua ja pitda huoli

terveellisesta ruokavaliosta. (THL 2021.)

Diabetes on suomessa merkittdva kansansairaus. Noin 10 % naisista ja 15 % miehistaa sairastaa
diabetesta. (Lindstrdm, Jousilahti, Laatikainen, Jula & Peltonen 2018, 70.) Diabetes on aineenvaih-
duntasairaus, jossa yhdistyy kohonnut verensokeri seka haiman toimintahairiét. Diabeteksen ylei-
simmat muodot ovat tyypin 1 ja 2 diabetes seka raskausdiabetes. 2-tyypin diabetes on yleisempi ja
sitd sairastaa noin 75-80 % kaikista sairastuneista. (llanne-Parikka 2021.) 2-tyypin diabeteksen tar-
keimpia ehkaisykeinoja ovat elintavat (Lindstrém ym. 2018, 70). Painonhallinta, terveytta edistava
ruokavalio ja terveyden kannalta riittava liikunta ehkaisevat tyypin 2 diabeteksen muodostumista.
Myds perinndllinen alttius vaikuttaa diabeteksen syntyyn. Jos alttius on olemassa, voi sairastumi-
sen kuitenkin valttaa liikunnalla ja painonhallinnalla. Tyypin 2 diabetes kehittyy hiljalleen vuosien
kuluessa. Alussa oireet ovat vahaisia ja niita voi olla vaikea tunnistaa. (llanne-Parikka 2021.) Tar-
keaa on diabeteksen ja sairastumisen riskin tunnistaminen ajoissa. Diabetes aiheuttaa lisasairauk-
sia, joita ilmenee jo alkuvaiheessa verensokerin noustessa. Lisdsairaudet aiheuttavat kuluja ja
kuormitusta terveydenhuollolle. Diabetes tapausten tunnistaminen ajoissa on tarkeaa. Riskiryh-
massa oleville voidaan tarjota elintapaohjausta ja nain ehkaista sairastumista. (Lindstrém 2018,
66.)

Joka viides tyoikainen suomalainen karsii tuki- ja likuntaelinsairaudesta tai vaivasta. Tuki- ja liikun-
taelinongelmat aiheuttavat tyokyvyttomyytta seka toiminnanvajausta. (Duodecim 2019.) Vuonna

2021 tuki- ja liikuntaelinsairaudet olivat toiseksi yleisin syy jaada tyokyvyttomyyselakkeelle



(Elaketurvakeskus 2022, 15). Yleisimpia tuki- ja liikuntaelinsairauksia ovat selkasairaudet ja -viat,
nivelrikot seka niskahartiaseudun oireyhtymat ja nivelreuma. Tuki- ja liikuntaelinsairaudet koskevat
vaeston kaikkia rynmia. (Tule ry s.a.) Ikdantyva vaestorakenne lisaa tuki- ja likuntaelin sairauksia,
joten ty6hyvinvoinnissa tulisi panostaa tuki- ja liikuntaelinten hyvinvointiin. Tuki- ja liikuntaelinsai-
raudet heikentavat tyokykya seka elamanlaatua. Usein kipu tai ongelma esiintyy usealla alueella

samaan aikaan, jolloin vaikutus ty6- ja toimintakykyyn on vield isompi. (Tyoterveyslaitos s.a. b.)

Hengityselinten sairaudet seka allergiat ovat yleisid koko vaestélla ja niista aiheutuu kuluja terveys-
palveluiden kaytosta (Koskinen ym. 2012, 91). Tydikaisilla tydperaisia sairauksia on mm. ammatti-
nuha, -kurkunpaatulehdus, -astma, tydperainen allerginen ja ei-allerginen keuhkorakkulatulehdus
(lomaki 2019). Allergia ja astmaoireet ovat lisdantyneet Suomessa viime vuosikymmenina (THL
2022). FinTerveys (2017) tutkimuksesta selviaa, etta 30 vuotta tayttdneistd miehistd 10 % ja nai-
sista 14 % sairastaa astmaa (Jousilahti ym. 2018, 73). Lisdantyneita allergiaoireita seka astmaa
voidaan selittdd kaupungistumisella seka luonnon monimuotoisuuden heikentymisellda. Ihmiset ovat
vieraantuneet luonnosta ja luonnossa vietetty aika on vahentynyt. Yhteys ja altistuminen monimuo-
toiseen mikrobistoon on vahentynyt, mika voi vaikuttaa allergiaoireiden seka astman kehittymi-
seen. On huomattu, etta erityisesti lapsuuden kodin Iahiymparist6lla on suuri vaikutus esimerkiksi
allergioiden kehittymiseen, sillda ensimmaisina elinvuosina immuunijarjestelma kehittyy voimak-

kaimmin. (Haahtela ym. 2017.)

Mielenterveysongelmat ovat koko kansan terveysongelma. FinTerveys (2017) tutkimuksen mukaan
naisista 23 % ja miehistd 15 % kokee psyykkista kuormittuneisuutta. Erityisesti masennusoireet
ovat yleistyneet. Masennusoireet ovat erityisen yleisia tyoikaisilla naisilla, joista 13 % karsii masen-
nuksesta vuonna 2017. Suomessa masennusta ilmenee myds kaamosoireiluna, jossa myos nais-
ten oireilu oli miesten oireilua yleisempaa. (Suvisaari, Viertio, Solin & Partonen 2018, 86-89.)
Vuonna 2021 osatyokyvyttomyyselakkeelle ja taysi tyokyvyttomyyselakkeelle jaaneiden yleisin syy
oli mielenterveysongelmat 33 %. Ensimmaisen kerran vuonna 2019 mielenterveyssyyt nousivat
yleisimmaksi syyksi jaada tyokyvyttomyyselakkeelle tuki- ja liikuntaelinsairauksien ohi. (Elaketurva-
keskus 2022, 15.)

Tydikaisten mielenterveytta kuormittaa stressi ja tyostressi. Stressia voi elamassa aiheuttaa esi-
merkiksi kiire, perheongelmat, elamanmuutokset ja liiallinen vastuu. Stressia aiheutuu tilanteessa,
jossa kaytettavissa olevat voimavarat eivat riitd vastaamaan tilanteen kuormitukseen. Myds tyotto-
myys tai sopimaton ty6 aiheuttavat stressia. (Mattila 2022.) Ty0dssa stressia aiheuttaa tilanne, jossa
tyon voimavarat ja vaatimukset ovat epatasapainossa. Jos tyo vaatii likaa ja vie voimavaroja

enemman kuin antaa ja stressi pitkittyy, voi pitkalla aikavalilla syntya tyduupumusta. Vaikka stressi



on kehon luonnollinen reaktio, on silla haitallisia vaikutuksia pitkittyessaan. (Tyoterveyslaitos s.a.

a.)
2.3 Tyoikaisten liikkumisen suositukset

WHO maarittelee eri ika- ja vaestoryhmille omat liikkumisen suositukset. Naiden suositusten nou-
dattaminen auttaa pitdmaan ylla hyvaa fyysista terveytta. (WHO 2022.) Suomessa UKK-instituutin
2019 julkaisemat uudet likkumisen suositukset pohjautuvat Englannissa julkaistuun Physical Acti-
vity Guidelines Advisory Committee tieteelliseen raporttiin (UKK-instituutti s.a. a). UKK:n liilkkumi-
sen suositukset paivittyivat vuonna 2019 liikuntapiirakasta liikuntapyramidiin (kuva 1) ja samalla
otettiin kayttéon termi liikkumisen suositus, terveysliikunnan suositusten sijaan. (UKK-instituutti s.a.
b.)

LIKKUMALLA TERVEYTTA
— askel kerrallaan
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Viikoittainen lilkkumisen suositus 18-64-vuotiaille (0 UKK-instituutti

Kuva 1. Aikuisten viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (UKK-instituutti s.a. a)

Kuva 1 havainnollistaa aikuisten viikoittaisia liikkumisen suosituksia. UKK-instituutin (2019) liikku-
misen suositusten mukaan aikuisten eli 18-64 vuotiaiden tulisi pitaa huoli riittavasta palauttavasta
unesta, pitda taukoja paikallaanoloon seka harrastaa kevytta liikuskelua esimerkiksi koiran ulkoilu-
tusta tai portaiden kavelya aina, kun sen on mahdollista. Rasittavaa liikkumista tulisi olla viikossa 1
tunti 15 minuuttia tai reipasta liilkkumista 2 tuntia 30 minuuttia. Reipasta liikuntaa on kaikki syda-
men sykettd nostava likkuminen esimerkiksi tanssi tai uinti. Jolloin kuitenkin pystyt puhumaan



hengastymisesta huolimatta. Rasittavassa liikunnassa teho kasvaa, jolloin suoritusaika voi olla ly-
hyempi esimerkiksi juoksu tai pallopelit. Talléin myds puhuminen on hankalaa hengéastymisen ta-
kia. Lihaskunto ja liikehallinnan harjoittelua suositellaan tehtavaksi kaksi kertaa viikossa. Lihaskun-
toharjoittelu tarkoittaa suurien lihasryhmien kuormittamista seka tasapainon haastamista. (UKK-

instituutti s.a. a.)
2.4 Tyodikaisten liikunnan harrastaminen

Kansallisen terveys-, hyvinvointi- ja palvelututkimus FinnSoren (2020) mukaan 60,9 % yli 20 vuoti-
aista suomalaisista liikkuu liilan vahan terveysliikunnan suosituksen mukaan (Parikka ym. 2020.)
FinTerveys 2017-tutkimuksen tuloksista selviaa, etta 30-64 vuotiaista suomalaisista yli 65 % har-
rastaa likuntaa vapaa-ajalla. Tama tarkoittaa sita, ettad vajaa kolmannes ty6ikaisista ei liiku vapaa-

ajallaan ollenkaan. (Borodulin ym. 2018, 41.)

KunnonKartta 2017 vaestétutkimuksen tuloksista selviaa, etta keskimaarin tydikaiset suomalaiset
viettavat istuen suurimman osan valveillaoloajastaan. Kestavyysliikunta suosituksiin yltda ainoas-
taan viidesosa ja keskimaarainen liikunnan maara on alle tunnin. (Husu ym. 2018, 54.) Historiassa
fyysisyys on ollut osa tydntekoa. Kaupungistumisen ja tydnkuvien muuttuessa on tydn luonne
muuttunut vahemman fyysiseksi. Tekniikan kehitys vahentaa ihmisilta fyysisia tyétehtavia kuten
myos fyysisia kotitditd. Elamantapa on muuttunut istuvammaksi ja talla tiedetdan olevan terveyden-
kannalta negatiivisia vaikutuksia. Ihminen on tehty likkumaan ja fyysista aktiivisuutta tarvitaan
saannollisesti. Koska tydmaailman kehitys on selvasti tyon fyysisyyden vaheneminen, tulee ihmis-

ten paikata tdma muutos vapaa-ajalla. (ISCA 2015, 11, 13.)

Kansallisen liikuntatutkimuksen (2009-2010) mukaan 19-65 vuotiaiden suomalaisten suosimia lii-
kuntapaikkoja ovat kevyenliikenteenvaylat seka ulkoilureitit. Kevyenliikenteenvaylia kayttaa 25 % ja
ulkoilureitteja kuten latuja, pururatoja ja vaellusreitteja 21%. (Suomen kuntoliikuntaliitto 2010, 14-
16.) Suosituimpia lajeja ovat kavely, kuntosaliharjoittelu ja pyoraily (Blomqvist, Hakamaki, Laine,
Mononen & Makinen 2019, 17).

Suuri osa suomalaisista kayttaa luontoa liikkumisymparistona. Sitran suomalaisten luontosuhteen
kyselytutkimuksen mukaan suomalaisista 37 % lilkkuu luonnossa useamman kerran viikossa ja
jopa 12 % paivittain, 16 % liikkuu luonnossa kerran kuussa tai harvemmin (Kantar TNS 2021, 8).
Metlan julkaisussa (2010) selviaa, etta tydikaiset eivat ulkoile niin paljon, kuin he haluaisivat ja ylei-
simpana syyna tahan on ajanpuute. Niista, jotka kokivat ulkoilulle olevan esteita yli 50 % nimesivat
syyksi, ettei aikaa ulkoiluun ole riittavasti. Niille, jotka eivat olleet viimeiset 12 kuukauden aikana
ulkoilleet ollenkaan tarkeimpana syyna oli, ettei huono terveys tai kunto salli ulkoilua. (Sievanen &
Neuvonen 2010, 77-78.)
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3 Luontoliikunta

Terveyskirjaston maaritelman mukaan terveysliikuntaa on kaikki fyysinen aktiivisuus, joka parantaa
terveytta ja on hyvaksi hyvinvoinnillemme. Terveysliikunta on kohtuullisen kuormittavaa ja usein
saannollista ja jatkuvaa. Jokainen voi harjoittaa terveysliikuntaa itselle mieluisalla tavalla. (Laukka
2022.) Luontoliikunta on yksi terveysliikunnan muodoista (Mansikkaviita 2019, 14). Luontoliikunta
yhdistaa seka liikunnan- etta luontoymparistdon tarjoamat hyvinvointi- ja terveysvaikutukset. Luonto-
likunta kasittda luonnon virkistyskaytén seka ulkoilun. (Luontoon.fi s.a. b.) Terveysliikunnasta pu-
huttaessa kaytetdan ulkoilu-termia. Ulkoilu kasittda lihasvoimin vapaa-ajalla tapahtuvaa liikkumista
ulkoilmassa. Luonnon virkistyskaytto sisaltdd myds moottorikayttdisilla ajoneuvoilla liikkumisen.
Myés luonnossa oleilu katsotaan ulkoiluksi. Usein ulkoilu tapahtuu oman kodin tai vapaa-ajan
asunnon lahistdlla. Kuitenkin jokamiehen oikeuksilla voi ulkoilla 1ahes kaikkialla. Lahimetsat, taaja-
mat, kuntien virkistysalueet tarjoavat mahdollisuuden luontoliikunnan harrastamiseen. (Sievanen &
Neuvonen 2010, 12-13.)

Luonnolla on monipuoliset vaikutukset terveyteemme. Luonnossa likkuminen lisda positiivisia ja
vahentaa negatiivisia tuntemuksia. Luonnon hyvinvointivaikutukset voi havaita eri aistien kautta ja
pelkka oleilu luonnossa riittda tuomaan positiivisia hyvinvointivaikutuksia. Luontoliikkuminen on
mahdollista kaikkina vuodenaikoina ja luonnon vaihtelevuus kannustaa reippaaseen liikkkumiseen
kaupunkiymparistéa paremmin. Eri vuodenaikoina luonnossa voi harrastaa erilaisia liikkumisen
muotoja kuten kesalla ja kevaalla patikointia ja suunnistusta, syksylla sienestysta ja talvella lumi-
kenkailya. Lahiviheralueet sijaitsevat lahelld asuinymparistéja ja naiden hydédyntadminen on edulli-

nen seka kestava vaihtoehto. (UKK-instituutti s.a. d.)
3.1 Suomalaisten luontosuhde

Iimaston lampeneminen, jateongelmat, ylikulutus seka luonnon monimuotoisuuden vaheneminen
ovat maailmanlaajuisia ongelmia. “Ekologisella jalleenrakennuksella on kiire” on yksi Sitran vuonna
2020 nimeamista megatrendeista. (Sitra 2020, 13.) Suomalaisista 79 % on huolissaan luonnon ti-
lasta ja sen monimuotoisuuden heikkenemisesta. 67 % on sitéd mielta, ettd luontokadon pysaytta-
minen on jokaisen ihmisen vastuulla ja 71 % ajattelee, etta yhteiskunnan tarkeimpia tehtavia on

luonnon monimuotoisuuden turvaaminen. (Kantar TNS 2021, 9, 12.)

Sitran (2021) suomalaisten luontosuhteen kyselysta selviaa, ettd suurimmalle osalle suomalaisista
luonto on tarkea tai vahintaan melko tarkea. Vain 2 % ei pida luontoa ollenkaan tarkeana. Luon-
nosta saadut aineettomat hyvinvointihyodyt ovat merkittavia, esimerkiksi kiireisen arjen vastapai-
noksi luonnosta haetaan palautumista ja rauhoittumista. Luonnosta koetaan saatavan myos ener-

giaa, virkistysta seka henkista hyvinvointia. (Kantar TNS 2021, 4, 8.)
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Metlan tyéraportin 52 mukaan 95 %:lle Helsingin ja Tampereen asukkaista luonnolla on vahintaan
kohtalainen merkitys. Luonnon laheisyydellda on kaupungistumisesta huolimatta merkitysta asumi-
seen seka vapaa-aikaan liittyvissa toiveissa. Kaupunkiymparistot eivat voi tarjota hiljaisuutta ja oi-
kean metsan tuntua, siksi luontoon lahdetdan usein kauemmaksi. Myds lahiviheralueiden kaytolla
on psyykkiseen hyvinvointiin positiivisia vaikutuksia, minka takia viheralueisiin tulisi panostaa ja nii-

den tulisi olla helposti saavutettavissa. (Tyrvainen, Silvennoinen, Korpela & Ylen 2007, 74.)

Suomalaisista 96 % harrastaa jotain ulkoilulajia ja Iahimetsa on keskimaarin 700 metrin paassa ko-
distamme (Suomen Latu s.a. b). Yli kolmannes suomalaisista liikkuu luonnossa useamman kerran
viikossa (Kantar TNS 2021, 32) ja yli 30 % suomalaisten kaikesta vapaa-ajan liikunnasta sijoittuu
luontoymparistédn, kuten kodin lahimetsiin tai vapaa-ajan asunnon lahelle (Korpela & Paronen
2010, 87). Luonnossa virkistaytyminen on osa vapaa-aikaa ja sen kayttd perustuu yksilén kiinnos-
tukseen. Luonnossa oleilulla ja likkumalla ihmiset rentoutuvat, kehittavat itsedan ja viettavat aikaa
muiden ihmisten kanssa. Luonnossa liikkumiseen ja siella oleiluun vaadittavia taitoja opitaan usein
jo lapsena ja myds suhde ulkoiluun kehittyy jo nuorena. (Sievanen & Neuvonen 2010, 7.) Lapsuu-
dessa saadut luontokokemukset sailyvat lapi elaman muistettavina huippukokemuksina (Sitra
2013, 4).

Tutkimustuloksista on nahtavissa, ettd koulutuksen taso ja sosioekonominen asema, ika ja suku-
puoli vaikuttavat ihmisten luontosuhteeseen, luonnon tarkeaksi kokemiseen ja siella liikkumisen
maaraan (Kantar TNS 2021; Sievanen & Neuvonen 2010, 37). Yli 65-vuotiaat kokevat luonnon
enemman tarkeaksi kuin nuoremmat ja korkeasti koulutetut tarkeammaksi kuin peruskoulutetut
(Kantar TNS 2021, 8). Yksin asuvat ulkoilevat vahemman kuin pariskuntana asuvat. Korkeammin
koulutetuista suurempi osuus ulkoilee verrattuna vahemman koulutettuihin ja sama todetaan tyds-
sakayvista verrattuna ty6ttomiin. (Sievanen & Neuvonen 2010, 37.) Luonnossa liikkuminen on il-
mainen liikkumisen muoto ja kaikilla on mahdollisuus siihen vahintdan asuinalueen lahiviheralueilla
tai lahiluonnossa. Suomessa metsat ovat melko hyvin kaikkien saavutettavissa, myos esteettomia

luontoreitteja ja -kohteita 16ytyy ja rakennetaan jatkuvasti lisda. (Mansikkaviita 2016, 19.)
3.2 Luonnon terveysvaikutukset

Saanndllisella liikunnalla on vaikutusta ihmisen fyysiseen-, psyykkiseen- ja sosiaaliseen tervey-
teen. Saannodllinen liikunta ehkaisee mm. useita kansansairauksia kuten 2-tyypin diabetes, sydan-
ja verisuonisairaudet, tuki- ja likuntaelinsairaudet, stressia ja masennusta. (UKK-instituutti s.a. c.)
Liikunta vaikuttaa valittomasti vireyteen ja voi kohentaa mielialaa. Liikunnan ollessa saanndllista ja
riittavaa lisaantyvat positiiviset vaikutukset stressiin ja mielialaan, ja myos sairauksia ehkaisevat

vaikutukset voidaan saavuttaa. (UKK-instituutti s.a. c.)
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Liilkunnan maaraa voidaan kasvattaa liikkumalla luonnossa. Luonto on liikuntapaikkana monipuoli-
nen. (Alapappila 2019.) Luonnon vaihteleva maasto houkuttelee liikkumaan. Kannot, juurakot, ala-
ja ylamaet haastavat liikkujaa kaupunkiymparistéd enemman. Vuodenajat tuovat vaihtelua siihen,
mita liikuntamuotoja luonnossa voi harrastaa. (UKK-instituutti s.a. d.) Luonnossa liikkuessa huomio
kiinnittyy suorituksen sijasta ymparistoon ja liikuntasuoritus voidaan kokea kevyempana kuin sa-
man tehokkuuden harjoitus sisatiloissa. (Alapappila 2019.) Jo 20 minuuttia luonnossa riittaa ter-
veysvaikutusten saavuttamiseen kuten stressin vahenemiseen seka vastustuskyvyn vahvistumi-
seen. Luonnossa ollessa kortisolin eli stressihormonin maaraa veressa vahenee ja valkosolujen
maara nousee, mika vahvistaa vastustuskykya. (Sitra 2013, 3; Kuva 2.) Luonnossa liikkuminen vai-

kuttaa myds unenlaatuun positiivisesti (UKK-instituutti s.a. d).

Metsa on suomalaisten suosituin luontoymparisto ja sita meilta 16ytyy paljon (Tyrvainen ym. 2018,
1397). Luonnon vaikutukset hyvinvointiin ovat monen asian summa (kuva 2.) Liikunnalla jo itses-
saan on terveysvaikutuksia ja kun se tapahtuu luonnossa, voidaan myds luonnon tarjoamat ter-
veyshyddyt kuten stressin vdheneminen, palautumisen kokemukset ja koetun terveyden parantu-
minen saavuttaa (Tyrvainen ym. 2018, 1397). Aistien kautta (n&ké-, kuulo- ja hajuaisti) luontoym-
paristd vaikuttaa suoraan stressia lieventavasti. Luonnossa liikkuminen lisda myos fyysisen aktiivi-
suuden seka sosiaalisten kontaktien maaraa, jotka tuottavat valillisesti hyvinvointia. (Korpela 2014,
32.)

Ymparistoaltisteet
Vahemman melua ja
ilmansaasteita

Stressin hallinta ja
elpyminen
Kognitiivinen, fysiologinen

e Luontokontakti - e ;
Luontoymparisto Useus. kivnnin pituts Fyysinen aktiivisuus Terveys ja
Luontotyyppi, koko ;lkti{fit o ettﬁ ' Lisa@ntynyt liikunta hyvinvointi

Sosiaaliset kontaktit

Vuorovaikutus tai
oma aika

Yksilolliset erot: ika, sukupuoli,
sosioekonomiset tekijat, terveydentila,
luontosuhde, ymparistopreferenssit

\
/

Immuunipuolustuksen
vahvistuminen

Kuva 2. Luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutusten mahdolliset mekanismit (Tyrvainen, Lanki, Si-
pila & Komulainen 2018, 1398)
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Luonnossa liikkuminen vaikuttaa vastuskykyyn positiivisesti vahvistamalla immuunipuolustusta
(kuva 2.) Varhaislapsuudessa tulisi olla kontaktissa ymparistddn ja luontoon, jolloin mikrobit paase-
vat vaikuttamaan immuunipuolustuksen kehittymiseen. Immuniteetin eli vastustuskyvyn tarkoitus
on torjua kehon ulkopuolisia taudinaiheuttajia. (Anttila 2021.) Ollessamme yhteydessa luonnon mo-
nipuoliseen mikrobistoon myds kehomme puolustusjarjestelma vahvistuu ja toimii niin kuin sen
kuuluu. Kaupungistuminen ja liika puhtaus ovat vahentaneet yhteyttdmme luontoon. Bakteerien
maara kehossamme kdyhtyy luontokontaktien vahentyessa ja talla on vaikutus immuunipuolustuk-
seen. (Haahtela 2014, 21.)

Luonnon terveysvaikutusten tutkimisen haaste on terveysvaikutusten mekanismien tunnistaminen
(Talent Valencia 2013, 17). Monet luontoliikunnan hyddyt johtuvat lisdantyneesta fyysisesta aktiivi-
suudesta eivatka suoraan luonnosta (Alapappila 2019). Haasteena on mittausten toteuttaminen
ihmisten vapaa-ajalla, jolloin ei voida olla varmoja laskeeko pulssi ja sitd my6ta stressi johtuen
luonnossa oleilusta vai siita, ettd ihminen viettaa vapaa-aikaa. (Talent Valencia 2013, 17.) Luonnon
terveysvaikutuksia on tutkittu paljon ja tutkittua tietoa luontoliikunnan vaikutuksista esimerkiksi mie-

lialan kohentumiseen I6ytyy (Alapappila 2019).
3.2.1 Psyykkiset terveysvaikutukset

Luonnossa oleskelulla on vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin. Luonnossa oleskelu seka kaupunkien
sisaisilla, ettd kaupunkien ulkopuolisilla viheralueilla lisda positiivisia ja vahentaa negatiivisia tunte-
muksia. (Tyrvainen ym. 2007, 73.) Luontokokemukset vahentavat stressia ja voivat auttaa unohta-
maan arjen huolet, jolloin mieliala kohenee (Mielenterveystalo s.a. a). Jos kaupunkilainen kayttaa
Iahiviheralueita yli viisi kertaa kuukaudessa tai kaupungin ulkopuolisia luontokohteita 2-3 kertaa
kuukaudessa, voi selvat terveysvaikutukset havaita (Tyrvainen ym. 2007, 73). Kun yli puolet tyo-
tai opiskelumatkasta kulkee puistojen, taajamametsien tai muiden viheralueiden kautta, on silla po-
sitiivisia tuntemuksia lisdava vaikutus (Tyrvainen ym. 2007, 74). Kansallispuistojen kavijoille toteu-
tetun kyselytutkimuksen vastauksista selviaa, etta pidempaan kansallispuistossa aikaa viettaneet
kokivat enemman terveyshyadtyja kuin paivakavijat. Vierailuilla koettiin olevan eniten pitkaaikaisia

vaikutuksia hyvinvoinnin psyykkiseen osa-alueeseen. (Kaikkonen ym. 2014, 38, 41.)

Metlan tydraportin (212) tuloksista selviaa, etta luontoharrastuksista saadaan enemman mielihyvaa
verrattuna muihin vapaa-ajan harrastuksiin (Korpela & Paronen 2010, 129). Luonnossa liikkuminen
koetaan virkistavana ja elvyttavana (Kuuluvainen & Sarén 2016, 15). Metlan tyéraportin vastauk-
sien mukaan 40 %:lla vastanneista viimeisin liikuntakerta sijoittui luontoon kodin tai vapaa-ajan

asunnon lahelle tai muuhun luonnonymparistéon. (Korpela & Paronen 2010, 129.)
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3.2.2 Fyysiset terveysvaikutukset

Luonnossa liikkkumisella ja oleilulla on verenpainetta seka syketta alentava vaikutus (Talent Valen-
cia 2013, 14). Luonnon rentouttava vaikutus poistaa lihasjannitteita ja voi auttaa fyysisiin oireisiin
kuten kiputiloihin. Jo 15-20 minuutin oleskelu luonnossa laskee verenpainetta. (Mielenterveystalo
s.a. a.) Luontoliikunnan monet fyysiset hyddyt johtuvat lisdantyneesta likunnan ja aktiivisuuden
maarasta. Kaikki likunta on terveydelle hyvaksi mutta luontoliikunta erityisesti lisda hyvinvointia si-
séliikuntaa tehokkaammin. (Sitra 2013, 15.) Tutkimuksessa, jossa yhdistettiin harjoittelu seka mai-
semakuvien katsominen selvida, etta liikunta vihredssa ymparistdssa vaikuttaa positiivisesti ihmi-
sen terveyteen ja laskee verenpainetta tehokkaammin kuin pelkka liikkunta. Tutkimuksessa miellyt-
tdva maalaismaisema oli tehokkain laskemaan verenpainetta ja se vaikutti positiivisesti itsetuntoon.
(Pretty, Peacock, Sellens & Griffin 2005, 333.)

Luonto kehittdd aistejamme ja koemme luontoa niiden kautta (Tyrvainen ym. 2018, 1398). Nako-
aisti kehittyy, kun katsetta joutuu vaihtamaan etaisyyksilta toisille, kuuloaisti kehittyy tunnistaes-
saan aania laajalla skaalalla, tasapaino kehittyy vaihtelevassa maastossa ja haju- seka tuntoaisti
taas saavat erilaisia arsykkeita (Sitra 2013, 11). Kaikkien aistien ollessa mukana luontokokemukset
tuottavat kokonaisvaltaisen hyvanolontunteen, joka jatkuu pitkdan luonnossa oleilun jalkeen (Luon-
toon.fi s.a. f). Aistien kautta luonnosta saadut terveyshyoétyjen toimintamekanismit ovat tahdosta
riippumattomia ja siksi myos yksiléllisia (Tyrvainen ym. 2018, 1398). Aina ei tarvitse paasta luon-
toon vaan esimerkiksi luonnonaanien kuuleminen voi vaikuttaa mielialaan positiivisesti ja jopa va-
hentaa kipuja (Mielenterveystalo s.a.). Luontokuvien katselu voi auttaa toipumaan nopeammin ja

vahentaa kipuladkkeiden tarvetta (Sitra 2013, 8).

Luonto on ymparistona houkutteleva ja motivoi liikkeellelahtédn useammin (Mielenterveystalo s.a.
a). Liikunnan harrastamisen kertojen maara lisdantyy, kun luonto on lahella. Liikunta luonnossa ei
tunnu niin raskaalta kuin harjoittelu sisalla. Liikunnan teho ulkona luonnossa voi jopa huomaamatta
olla kovempi kuin sisalla tehdyssa samassa harjoittelussa. Mikali asuinalueen lahella on puistoja
tai metsia, tulee liikkeelle lahdettya helpommin. Liikkumattomuus on Suomessa kansanterveydelli-
nen ongelma. Jos luonto voi toimia motivaationa likkumisen lisaantymiselle, on silla monia positii-
visia vaikutuksia terveyteen, kuten sairauksien ehkaisy ja parempi henkinen hyvinvointi. (Talent
Valencia 2013, 14-15.)

3.2.3 Vaikutukset sosiaaliseen hyvinvointiin

Luonnossa oleilu lisda positiivista suhtautumista itseen sek& muihin ihmisiin (Mielenterveystalo s.a.
a). Luontokokemus voi olla sosiaalinen ja toteutettu yhdessa muiden ihmisten kanssa (Kuuluvainen

& Sarén 2016, 10). Talldin voi kokea sosiaalista yhteenkuuluvuuden tunnetta, mika on yksi ihmisen



15

psykologista perustarpeista koetun autonomian ja patevyyden rinnalla. Ihmiset pyrkivat tayttdmaan
naitd perustarpeita jokapaivaisessa elamassa ollessaan yhteydessa ympardéivaan maailmaan.
(Liukkonen & Jaakkola 2017, 132.) Sitran teettdmassa suomalaisten luontosuhteen selvityksessa
22 % vastaajista ilmoitti, ettd luonto tarjoaa heille yhteista tekemista toisen kanssa esimerkiksi har-
rastuksen merkeissa (Kantar TNS 2021, 56).

3.3 Suomen luonto liikuntaymparistona

Suomen luonnon erityispiirteenad on nelja erilaista vuodenaikaa. Luonto muovautuu vuodenaikojen
mukaan ja tarjoaa erilaisia mahdollisuuksia ulkoilla ja harrastaa. “Suomessa luonto koostuu kau-
punkiluonnosta, metsatalousmetsista, jarvien elidyhteisdista, ojitetuista soista ja viljellyista alueista”
(Suomen luonto -lehti s.a.). Suomessa iso osa metsista on talouskaytdssa mutta myés koskema-
tonta metsaa I6ytyy paljon. Suojelualueilla metsat on rauhoitettu talouskaytolta ja nailla alueilla on

monia retkeilijdiden suosimia virkistysalueita. (Suomen luonto -lehti s.a.)

Metsahallitus on valtion liikelaitos ja heidan tavoite on “luonnon arvon ja yhteisen varallisuuden
vastuullinen kehittdminen yli sukupolvien” (Metsahallitus s.a. c). Monien muiden tehtavien ohella
Metsahallitus yllapitéda luonto- ja erapalveluita. Luontopalveluihin kuuluu muun muassa maksutto-
mien retkeilypalveluiden tarjoaminen ja luonnonsuojelualueiden yllapito (Metsahallitus s.a. b).
Luontoon.fi sivustolle on koottu tietoa retkeilysta, retkipaikoista ja muista luontokohteista. Retki-
kartta sivustolta I6ytaa sekd Metsahallituksen, etta kuntien retkikohteiden kartat ja palvelut. Molem-

mat sivustot ovat Metsahallituksen yllapitamia. (Luontoon.fi s.a. b.)

Suomessa Metsahallitus pitaa ylla myds esteettémia luontoreitteja. Esteettomilla reiteillda luonnossa
likkuminen on mahdollista soveltavaa liikuntaa hyddyntaville. (Luontoon.fi s.a. c.) Suomessa on
jopa miljoona ihmista, jotka tarvitsevat soveltavaa liikuntaa (Mansikkaviita 2019, 7). Soveltavan lii-
kunnan piiriin kuuluvat ne ihmiset, joiden on vaikea osallistua yleisesti tarjolla olevaan liikuntaan ja
liikunta vaatii soveltamista. Esteena voi olla vamma, sairaus, toimintakyvyn heikentyminen tai sosi-
aalinen tilanne. (SoVeli ry s.a.) Esteettéomilla luontoreiteilla likkuminen onnistuu kelaamalla pyora-
tuolilla tai muulla apuvalineella ja ne ovat usein rakennettuja. Vaativilla esteettomilla luontoreiteilla
tarvitaan avustajaa, maasto on haastavampaa ja usein luonnonmukainen. (Luontoon.fi s.a. c.)
Luontoon.fi reittihausta on mahdollista etsia esteettémia reitteja. On kuitenkin hyva tarkistaa tar-
kempi reittikuvaus varmistaakseen reitin soveltuvuuden, koska esteettdémyys on yksil6llista. (Luon-
toon.fi s.a. c.) Metsahallitus on koordinoinut ja toteuttanut yhdessa SoVeli ry:n kanssa Rohkeasti
luontoon (2015) ja Polku luontoon (2017) -hankkeet. Hankkeissa kehitetdan luontoliikuntaa sovel-
tavan liikunnan nakokulmasta ja tarkeimpana teemana on luontoliikunnan mahdollistaminen kai-
kille. Hankkeiden tavoitteena on tasavertaistaa luontoliikuntaa ja rohkaista erilaisia ihmisia liikku-

maan luonnossa. (Mansikkaviita 2019, 4-7; Mansikkaviita 2016, 3.)
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Luonnossa voi harrastaa monipuolisesti eri lajeja ja aktiviteetteja. Suomen Ladun nettisivuilta on
I0ydettavissa kattavasti tietoa kolmestatoista eri ulkoilulajista kuten frisbeegolf, geokatkaily, hiihto,

lumikenkaily, maastopyéraily, kdvely. (Suomen Latu s.a. a.)

Jokamiehenoikeuksilla suomalaisilla on mahdollisuus kayttada luontoa ja liikkua metsissa. Luon-
nossa oleiluun, likkumiseen, uimiseen tai esimerkiksi marjastamiseen ei tarvita maanomistajan lu-
paa, kunhan siita ei aiheudu haittaa tai hairiéta. Luonnonsuojelualueilla voidaan jokamiehen oi-
keutta rajoittaa, kuten majoitusta tai liikkumista tietyilla alueilla, jotta alueen suojelutavoitteet voi-

daan saavuttaa. (Luontoon.fi s.a. a.)

Kun luontoon lahtee, tulisi retkietiketti olla hallussa. Luontoon.fi (s.a. e.) sivustolta I6ytyva retkieti-
ketti sisaltda seuraavat viisi kohtaa:

— Kunnioita luontoa.

— Suosi merkittyja reitteja.

— Leiriydy vain sallituille paikoille.

— Tee tulet vain sallituille paikoille.

— Ala roskaa.

Retkietiketin mukaan luontoa tulee kunnioittaa ja se tulee ottaa huomioon kaikessa omassa toimin-
nassa. Luontoa ei saa vahingoittaa ja sen elaimille pitda antaa pesimarauha. Eldimia ei mydskaan
tulisi ruokkia. Kun luonnossa liikkuu, tulee kayttaa merkittyja reitteja ja valttaa nailta reiteiltd poistu-
mista. (Luontoon.fi s.a. e.) Retkeily on ollut jo pitkdan nouseva trendi ja koronapandemia voimisti
sita, lisddmalla kotimaan matkailua ja retkeilya (Metsahallitus 2021). Suuret kavijamaarat luonnon-
puistoissa ja suojelualueilla kuluttavat maastoa. Kun luonnossa maijoittuu, tulee selvittaa, missa se
on kyseisella alueella sallittua. Hyvan retkietiketin mukaista on huomioida muut leiriytyjat ja suurten
ryhmien tulee varata itselleen leiriytymispaikka tai ilmoittaa tulostaan. Tulenteossa tulee huomioida
maanomistajan lupa, silla se ei kuulu jokamiehenoikeuksiin. Tulet tulee tehda merkityille ja hoide-
tuille tulentekopaikoille, pois lukien Lappi, Pohjois-Pohjanmaa, Kainuu ja Pohjois-Karjala, joissa
Metsahallituksen paatoksella on lupa tehda tulet maastoon, jos alle puolen kilometrin paassa ei ole
tulentekopaikkaa. Ennen tulentekoa tulee aina tarkistaa, onko metsa ja ruohikkopalovaroitus voi-
massa, talléin tulenteko on kielletty myds monilla tulentekopaikoilla. Omat roskat tulee tuoda luon-
nosta pois. Retkeilijasta ei tulisi jaada jalkeakaan luontoon. Pois kannettavan roskan maaraa ja
painoa voi vahentaa pakkaamalla evaat uudelleensuljettaviin pusseihin ja nain valttaa turhaa pak-

kausjatetta. (Luontoon.fis.a. e.)
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4 Oppaan tuottaminen

Opas tyoikaisille: luontoliikuntavinkkeja ja luontoliikunta mahdollisuuksia Paijat-Hameen alueella on
tehty vastaamaan tydikaisten liikkumattomuuden haasteeseen. Oppaan kayttajat saavat itselleen
konkreettisia ja helposti toteutettavia vinkkeja, joilla lisata liikunta ja luontokontaktien maaraa
omassa arjessa. Vinkit pohjautuvat teoriapohjassa esiteltyyn tutkittuun tietoon luonnon ja liikunnan

hyvinvointivaikutuksista.
41 Tyon toimeksiantaja ja kohderyhma

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Paijat-Hameen hyvinvointikuntayhtyma. Kuntayhtyma on
aloittanut toimintansa vuonna 2017 ja sen jasenkunnat ovat Asikkala, Hartola, Heinola, Hollola, litti,
Karkola, Lahti, Myrskyla, Orimattila, Padasjoki, Pukkila ja Sysma (Paijat-sote s.a.). Kuntayhtyma
jarjestaa voimassa olevan lainsdadannén mukaisesti jasenkunnilleen erikoissairaanhoidon, ensi-
hoidon seka hoitaa muut tehtavat, mitka lainsdadanndssa on maaratty. Kuntayhtyman tehtavana
on myos jarjestaa sosiaali- ja perusterveydenhuolto sekd ymparistéterveydenhuolto ja elainlaakin-
tahuollon palvelut niiltd osin, kun jdsenkunnat ovat vastuuta kuntayhtymalle siirtdneet. (Paijat-sote
2019.)

Opinnaytetydn kohderyhmana ovat tydikaiset ihnmiset. Tassa tydssa tydikaisiksi maaritellaan 18-64
vuotiaat. Taysi-ikdisyys alkaa Suomessa henkildn tayttaessa 18 vuotta, ennen tata on henkild va-
jaavaltainen (Finlex). Elakeika alkaa Suomessa porrastetulla taulukolla syntymavuoden mukaan.
Esimerkiksi jos olet syntynyt vuonna 1970, on alin eldkeikasi 68 vuotta 8 kuukautta, jolloin voit ai-

kaisintaan jaada vanhuuselakkeelle. (Tydelake.fi 2022.)

Tydn tuotos eli opas tulee Lahden kaupungin yllapitaman kansalaisopisto-Wellamon kayttéon. Wel-
lamo-opisto toimii Paijat-Hameen alueella ja jarjestaa vuosittain kursseja ja koulutuksia kaikenikai-
sille. Opistolla voi muun muassa opiskella kielia, kuvataiteita seka musiikkia. (Lahti s.a.) Wellamo-
opistolla on kaynnistynyt syksylla 2022 tydikaisten Luontoaskel terveyteen -hyvinvointivalmennus
kurssi. Kurssi tarjoaa tietoa luonnon yhteydesta hyvinvointiin ja valineita arkeen, joilla voi parantaa
omaa terveytta ja samalla ympariston hyvinvointia. Kurssi sisaltaa luentoja, keskustelua, ryhmata-
paamisia ja kaytannon harjoituksia. (Wellamo-opisto 2022.) Opas ei ole ehdoton osa Wellamo-
opiston kurssia, jolloin oppaan tekemiseen on melko vapaat kadet. Opas toimii kurssilaisten yhtena
tydkaluna, jonka avulla he voivat lisata liikkuntaa seka luonnossa vietettya aikaa omassa arjessa.
Opinnaytety6 valmistuu marraskuussa 2022, joten opas ehtii syksylla 2022 alkaneen kurssin kayt-
toon. Syksyn kurssi paattyy joulukuussa. Kevaalla 2023 jarjestetdan samalla teemalla toinen
kurssi, jossa opasta voidaan hyddyntda. Opasta tulee my6s Lahden seudun liikuntaneuvonnan

kayttdon. Liikkuntaneuvonta voi kayttaa opasta neuvontatydssa, ja tarjota sita tyokaluksi
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asiakkailleen, joiden tulisi lisata liikunta ja joita luonto nakokulma kiinnostaa ja motivoi. Opasta voi-

daan kehittdd saadun palautteen perusteella paremmaksi ja toimivammaksi kokonaisuudeksi.

4.2 Tyon tarpeellisuus

Opinnaytetyd vastaa alla avattuihin yhteiskunnallisen tason terveysongelmiin. Tarkoituksena on
vaikuttaa terveysongelmien syntyyn ennaltaehkaisevasti lisdamalla liikunnan ja luontokontaktien

maaraa, jotka suojaavat yksil6a sairauksilta.

Yhteiskuntamme terveyshaasteita ovat yleistyvat kansansairaudet, likkumattomuus, istuva ela-
mantyyli ja ylipaino. Ja naita kaikkia vahvistaa ikdantyva vaestérakenne. Tydmme ei ole enda niin
kuormittavaa ja fyysista kuin ennen, joten nyt likkuminen tulee tehda omalla vapaa-ajalla. Liikku-
mattomuus, passiivisuus, istuminen ja huono fyysinen kunto aiheuttaa Suomessa yhteiskunnalle
valtavat vuosittaiset kustannukset. Passiivisuus ei ole haitaksi vain yhteiskunnalle vaan myds yksi-
I6n omalle terveydelle. Sdanndlliselld liikunnalla on merkittavia terveyshyotyja ja se vaikuttaa posi-
tiivisesti elamanlaatuun. Saanndllinen liikunta auttaa ehkdisemaan kansansairauksia kuten diabe-
testa, sepelvaltimotautia, aivohalvausta ja erityyppisia syopia sekad mielenterveys ongelmia. (WHO
2022; Vasankari & Kolu 2018, 57; Talent Valencia 2013, 14-15; Kilpi 2018, 1.)

Resurssien ylikulutus, jateongelmat ja luontokato ovat ihmisen toiminnasta aiheutuneita. limaston-
muutos on kaynnissa ja sen hillitsemiseksi tulisi arjen ratkaisuissa huomioida myos ymparisté. Jo
kaynnissa olevaa ilmastonmuutosta ei voida perua, mutta se voidaan pysayttaa, jos toimitaan nyt.
Yksildiden tulisi ottaa ymparistdé huomioon omassa toiminnassaan. Tarvitsemme arkeen toimintata-
poja ja kaytanteita, jotka helpottavat vastuullisia valintoja samalla tukien terveellista elamantapaa.
(Sitra 2020,13,15; Paijat-sote 2021.) Samalla kun halutaan ratkaista ihmisten terveysongelmat, tu-
lee ratkaisuissa huomioida ymparisto ja sen hyvinvointi. Opinndytetyd ottaa huomioon myds nama

haasteet.

Opinnaytetydn tuloksena syntyva opas on suunnattu tyoikaisille. Opas vastaa tydikaisten liikkumat-
tomuuden ongelmaan. Vahainen liikkuminen, istuva elamantyyli, ylipaino ja muut terveysongelmat
ovat tydikaisten ongelmia ja keino taistella naitd vastaan on likkunnan lisdaminen seka terveiden
elamantapojen vahvistaminen. Luonnon terveysvaikutukset yhdistettyna liikkunnan terveysvaikutuk-
siin tuo enemman hyotya yksildille. Luonto auttaa ehkaisemaan tyostressia, innostaa liikkkumiseen

huomaamatta ja tuo monia muita terveyshyotyja.
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4.3 Tyon laadulliset kriteerit

Kun tydn tuotos on valmis, arvioidaan sen onnistumista maariteltyjen laadullisten kriteerien avulla,
jotka ovat seuraavat:

— Opas vastaa kohderyhman tarpeisiin.

— Opas on maariteltyjen tavoitteiden mukainen.

— Oppaan rakenne on selked, ytimekas ja se mita kayttaja haluaa oppaasta etsia, on helposti 16y-
dettavissa.

— Oppaan ulkoasu on sisaltda tukeva ja houkutteleva.

— Oppaan vinkit perustuvat teoriataustoitukseen ja sen analysointiin/tulkintaan.

— Oppaan vinkit ovat helposti toteutettavia ja kayttajien saavutettavissa. Eli mikaan vinkki ei ole
mahdoton toteuttaa johtuen esimerkiksi asuinpaikasta. (Esteettdmyys nakdkulmaa ei ole huo-
mioitu tydn tuotoksessa.)

— Opas on helppo jakaa kayttdéon.

— Opasta on mahdollisuus jatkojalostaa kayttajien kokemusten ja kommenttien perusteella.
4.4 Tuotoksen tuottaminen ja lopputuotos

Oppaan tuottaminen Iahti liikkeelle sisallén suunnitellulla ja ideoinnilla. Ideoita ja ajatuksia luontolii-
kunta vinkeista laitoin yl6s opinnaytetydprosessin edetessa aina kun mieleen tuli. Vinkit ovat seka
omiani etta lahteista saatuihin ideoihin pohjautuvia. Oppaan rakenteen suunnittelua varten tutus-
tuin muihin oppaisiin ja mietin millainen, on hyva opas. Selkea rakenne ja tiivis sisaltdé ovat mieles-
tani tarkeitad elementteja. Oppaan ulkoasussa tarkeda on sen houkuttelevuus seka ulkoasun miel-
lyttavyys, jotta opasta on mukava lukea. Kuvat elavéittavat ja tukevat oppaan sisaltéa. Opas tulee
sisaltamaan paljon tekstia ja informaatiota, joten haaste tulee olemaan tiedon tiivistaminen. Opas,
jonka sivut ovat taynna tekstia pienella fontilla ei ole toimiva. Pyrin tiivistamaan oppaassa olevan
tiedon siten, etta opasta on miellyttava lukea eika sen perehtymiseen kulu liikaa aikaa, jolloin lukija
saattaisi tylsistyd. Wellamo-opistolta sain kayttéoni tunnukset, joilla pystyn kayttdmaan Canva-so-
velluksen maksullista Pro versiota. Pro versiossa on enemman tyokaluja seka kuvia, joita voin hyo-

dyntaa oppaan tuottamisessa.
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Tekija Suvi Friman

@ WELLAMO-OPISTO

Kuva 3. Oppaan kansi

Oppaan kannessa on oppaan otsikko, tekijan nimi ja Wellamo-opiston logo. Kanteen valitsin suo-
menluontoa hyvin kuvaavan soisen metsadmaiseman. (Kuva 3.) Tata kuvaa hyédynsin myds op-
paan muilla sivuilla, jotta ulkoasussa olisi yhtenaisyyttd. Oppaan kaikissa kuvissa jatkuu luonto-

teema seka sama varimaailma.

Kuva 4. Oppaan sisallysluettelo

Oppaan siséllysluettelo etenee loogisesti ja sen avulla on helppo [0ytaa etsimansa kappale (kuva
4). Oppaan sisaltd on jarjestetty siten, ettd ensin kerrotaan lukijalle oppaan teemasta eli luontolii-
kunnan hyvinvointivaikutuksista ja kerrotaan ohjeet, kuinka opas toimii. Seuraavissa kappaleissa

on luontoliikuntavinkit ja lopuksi Paijat-Hameen luontoliikunta mahdollisuudet.
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Miksi luontoliikunta? 2

Luontoliikunta yhdistaa seka likunnan etta luontoympaériston
tarjpamat hyvinvointi- ja terveysvaikutukset.

Jo 20 min luonnossa
riittad tuomaan
terveyshydtyja.

Luonnolla on
virkistava ja
elvyttava vaikutus,

Kuva 5. Miksi luontoliikunta

Oppaan toisella sivulla esittelen ja perustelen sen, miksi luontoliikunta on hyodyksi inmiselle ja,
mitka ovat sen terveysvaikutukset (kuva 5). Nostan teoriasta mielestani tarkeimmat ja kiinnosta-
vimmat terveysvaikutukset helposti luettavina nostoina. Jo 20 minuuttia luonnossa riittda tuomaan
terveyshyoétyja (Sitra 2013). Tama fakta tuo luontoliikuntaa helposti lahestyttdvammaksi ja kuvaa
hyvin sita, ettei luontoliikunta tarkoita kahden paivan vaellusretkea vaan luontoliikunta on matalan-
kynnyksen liikkuntaa. Luonnolla on virkistava ja elvyttava vaikutus (Kuuluvainen & Sarén 2016, 15).
Tama on kiinnostavaa, silla yhta aikaa luonto seka virkistaa eli saa olon energiseksi ja toimeliaaksi
ettd elvyttaa eli palauttaa ja rentouttaa. Stressin vaheneminen, vastustuskyvyn vahvistuminen,
verenpaineen, sykkeen ja lihasjannitysten aleneminen ovat luonnon vaikutuksia fyysiseen
terveyteemme ja tuovat luonnon hyodyt konkreettisiksi (Sitra 2013, 3; Talent Valencia 2013, 14;
Mielenterveystalo s.a. a.). Sama suoritus luonnossa tuntuu kevyemmalta kuin sisatiloissa toteutet-
tuna (Alapappila 2019). Tama fakta voi herattaa sellaisen ihmisen mielenkiinnon, joka ei nae miksi
han sisalla juoksumatolla juoksun sijaan lahtisikin luonnon lenkkipolulle. Luonto lisaa positiivisia ja
vahentaa negatiivisia tuntemuksia (UKK-instituutti s.a. d). Tastad hyotyy jokainen ja mielestani se on

hyva syy lahtea luontoon.
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Ohjeita oppaan kayttéjille 3

» Opas sisaltéa kahdeksan luontoliikuntavinkkia, joiden avulla voit
lisata likuntaa seka luontokontaktien maarad omassa arjessa.

+ Toteuta mahdollisimman monta vinkkié ja ota mieleisimmat
osaksi omaa arkea.

®
. Jokainen vinkki on mahdollista toteuttaa yksin tai yhdessa.
T&ama kuvio kertoo, kumpaa suositellaan

. o Tamé kuvio ja sen sisallé oleva luku kertoo, kuinka monta
minuuttia vahintaan tulisi varata aikaa vinkin toteuttamiseen.
Huomioi taman lisaksi luontoon siitymiseen tarvittava aika.

« Oppaan lopusta 18ydat kunnittain Paijat-Hameen alueilta
I8ytyvid, tasoltaan helppoja nein 1-5 km pituisia luontopolkuja.

+ Rentouttavia hetki& luonnossa!

Kuva 6. Ohjeita oppaan kayttajalle

Oppaan kolmannella sivulla on lyhyet ohjeet oppaan kayttajalle. Ohjeissa kerrotaan, mita opas si-
saltéda ja miten oppaan vinkkeja on tarkoitus toteuttaa. (Kuva 6.) Ohjeet pyrin pitdmaan mahdolli-
simman lyhyina ja selkeina, jotta jokainen lukija jaksaa kdayda ne Iapi. Ohjeiden lukemisen jalkeen
kayttajat ymmartavat, etta vinkkien joukosta on tarkoitus 16ytaa itselle sopivat eivatka kaikki vinkit
sovi kaikkien arkeen. Kannustan kuitenkin kokeilemaan mahdollisimman montaa vinkkia, silla siten
on mahdollisuus I6ytaa vinkkien joukosta itselleen mieluisimmat tavat liikkua luonnossa. Tavoit-
teena on luontoliikunnan siirtyminen osaksi kayttajien arkea, joko viikoittain tai vaikka kerran kuu-

kaudessa.

Opas sisaltaa kahdeksan vinkkia. Toimeksiantajan maarittelema maara oli enintddn kymmenen
mika on sopiva, jottei oppaasta tule liian pitkd. Jokainen vinkkisivu sisaltda otsikon, tarpeellisten
termien maarittelyt, ohjeet vinkin toteuttamiseen seka variaatio mahdollisuuksia. Vinkit on jarjes-
tetty oppaassa helpoimmasta vaikeimpaan. Eli ensimmainen vinkki on mahdollisimman helppo to-
teuttaa eika vaadi paljon aikaa. Ajankayttda oppaassa kuvaa luku otsikon edessa, joka kertoo,
kuinka paljon vahintaan tarvitaan aikaa vinkin suorittamiseen. Otsikoiden vieressa on ihmiskuvioita

joko yksi tai kaksi, mika kuvaa sita suositellaanko vinkki toteutettavan yksin vai yhdessa.
4.41 Oppaan vinkit

Seuraavaksi esitelldadn oppaaseen valitut vinkit, perustellaan valinnat, ja kerrotaan, miten niita on

tarkoitus toteuttaa.
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°
e ‘n‘ 1. Tyopéivan tauotus

TyOpaivan lomassa on tarkea pitaa pienid
taukoja. Ne auttavat keskittymaAAn tytskentelyyn
ja palautumaan nopeammin tydpéivan jélkeen.
Toteuta seuraava harjoite tydpisteellasi.

« Kirjoita YouTubeen hakusana metsakavely ja
valitse itsedsi houkutteleva video

« Samalla kun katsot metsgkavelyvideota voit
kuvitella itsesi luontoon.

« Tee kevyitad avaavia liikkeita: harticiden ja
lantion pydrittely, kylkien ja niskan venytys,
kurota kasilla kattoon ja lattiaan.

«+ Voit toteuttaa harjoitetta useamman kerran
tyopaivan ailkana. Jo muutama minuutti riittaa.

Vinkki: tuo luonto tyopisteellesi k illa ja
vaihda tietokoneen taustakuva luontokuvaksi.
Aina ei tarvitse lahted metsaan, jo
luontokuvien katselu auttaa rentoutumaan.

Kuva 7. Oppaan ensimmainen vinkki

Ensimmaisena vinkkina on tydikaisten kohderyhmalle tarkea eli vinkki tydpaivan tauotukseen (kuva
7). Tydpaivien aikana on tarkea pitaa pienia taukoja tydsta. Tauot auttavat palautumaan ja elpy-
maan jo tydpaivan aikana. Meita ei ole suunniteltu tekemaan ty6ta tauotta. (Toppinen-Tanner, Van-
hala, Puttonen, Larvi, Vaaranen 2015, 50.) Vinkki sopii erityisen hyvin toimistoty6ta tekeville, silla
tarkoitus on, ettei tydpaivan keskella tarvitse lahtea luontoon, joka voi etaisyyden takia olla mado-
tonta. Vinkissa luonto tuodaan toimistoon virtuaalisesti. Kirjoittamalla YouTubeen hakusanan met-
sakavely l6ytyy esimerkiksi MIELI ry:n tuottamia virtuaalisia metsakavely videoita. Videoissa kuu-
luu sekd nakyy luonto. Videoista valitaan itselle mieluisin. Jo pelkka metsakavely videon katsomi-
nen auttaa palautumaan mutta vinkissa siihen lisataan viela kevytta liiketta ja venytyksia. Esimerk-
keina on hartioiden ja lantion pyoritys, kylkien ja niskan venytys seka kurotus kattoon ja lattiaan.
Istumaty6ta tekeville tallainen liike on erityisen hyvaksi tydpaivan lomassa. Harjoitetta voi toteuttaa
muutaman minuutin ajan tai pidempaan jos haluaa. Vinkki on helposti toteutettavissa, koska se
vaatii vain alylaitteen, joka varmasti 10ytyy jokaiselta. Vinkkiin on liitetty myos ajatus luonnon tuomi-
sesta omalle tyopisteelle. Esimerkiksi huonekasvien avulla tai vaihtamalla tietokoneen taustakuva
luontoaiheiseksi. Aina ei tarvitse paasta luontoon, jo luontokuvien katselu auttaa rentoutumaan ja
kohentaa mielialaa (Sitra 2013, 15).


https://ttl.pikakirjakauppa.fi/kirjailija/Salla+Toppinen-Tanner
https://ttl.pikakirjakauppa.fi/kirjailija/Anna+Vanhala
https://ttl.pikakirjakauppa.fi/kirjailija/Anna+Vanhala
https://ttl.pikakirjakauppa.fi/kirjailija/Sampsa+Puttonen
https://ttl.pikakirjakauppa.fi/kirjailija/Tommy+Larvi
https://ttl.pikakirjakauppa.fi/kirjailija/Heli+Vaaranen
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o
e 'I" 2. Aistiharjoite 5

Léhde luontoon tai laheiselle viheralueelle.
Jata puhelin ja kuulokkeet pois. Aikaa tarvitset
vain 5 minuuttia ja voit toteuttaa harjoitteen
tydpaivan lomassa.

1. Ota jokaiselle aistille oma hetki ja sulje talldin muut
aistit sivummalle.

2 Istahda alas, sulje silméat ja tunnustele kasilla
ympérillasi olevaa maastoa.

3.Pida silmé&t edelleen kiinni ja kuuntele ymparistosta
kuuluvia &ania. Tarkenna havainnointi yksittaisiin
aaniin ja anna niille hetki aikaa.

4. Avaa silmasi ja keskity nyt nékaaistiin. Anna katseen
vaeltaa ympéristdssé ja kiinnité huomio yksittdiseen
luontokappaleeseen. Tarkastele t&ta ylhaélta alas ja
tarkenna katsetta pieniin yksityiskohtiin.

5.0ta lopuksi viela muutama syva hengitys nenan
kautta ja samalla ime itseesi luonnon tuoksuja.

Opit keskittimén tarkk = TR
ajatustulvaa syrjempéin. Keskityt hetkeen.

Kuva 8. Oppaan toinen vinkki

Seuraava oppaan vinkki on aistiharjoite luonnossa (kuva 8). Sain idean vinkista mielenterveys-
talo.fi sivustolta, jonne on koottu metsamieliharjoituksia. Harjoitukset on poimittu kirjasta Metsa-
mieli — Luonnollinen menetelma mielentaitoihin. Aistiharjoitteen avulla voi oppia keskittdmaan tark-
kaavaisuutta, siirtdmaan ajatustulvaa syrjempaan seka keskittymaan paremmin hetkeen. (Mielen-
terveystalo s.a. b.) Harjoitteen voi toteuttaa vapaa-ajalla tai tydpaivan keskella, jos taukoon on
mahdollisuus ja luontoa I6ytyy laheltd. Paikkana voi toimia myds kaupungin viherymparisté kuten
puisto. Aikaa harjoitteen tekemiseen tarvitsee noin 5 minuuttia ja puhelin sekd kuulokkeet tulee jat-
taa pois, jotta keskittymiselle ei ole hairidtekijoita. Jokaiselle aistille otetaan oma hetki harjoitteen
aikana. Ensimmaisella kerralla voi harjoitteen toteuttaa taysin ohjeiden mukaisesti mutta, myéhem-
milla kerroilla voi harjoitetta toteuttaa itselleen mieluisalla tavalla. Ensimmaisena otetaan hetki tun-
toaistille. Istutaan alas sopivaan paikkaan, laitetaan silmat kiinni ja tunnustellaan kasilla ymparoi-
vaa maastoa. Samassa kohtaa voi siirtya kuuloaistiin ja kuunnella ymparistdésta kuuluvia dania.
Tarkennetaan havainnointi yksittaisiin aaniin ja annetaan niille hetki aikaa. Taman jalkeen avataan
silmat ja keskitytaan nakoaistiin. Annetaan katseen vaeltaa ymparistdssa ja kiinnitetdan huomio
yhteen luontokappaleeseen. Tarkastellaan tata kappaletta ylhaalta alas ja tarkennetaan katsetta
pieniin yksityiskohtiin. Lopuksi otetaan muutama syva hengitys nenan kautta sisaan ja suun kautta
ulos, samalla hajuaistin avulla imetaan ympariston tuoksuja itseemme. Aistien avulla on helppo to-
teuttaa keskittymista kehittava harjoitus. Meditaatio tai yoga, jotka myos harjoittavat mielta voivat
tuntua liian vaikeilta ja niiden kokeilemiseen kynnys olla korkea. Oman kehon aistien kautta voi-
daan paasta samanlaiseen keskittymisen tilaan ja harjoittaa omaa mielta. Harjoitteen tarkoitus on
oppia keskittdmaan tarkkaavaisuutta samalla siirtden ajatustulvaa syrjaan. Harjoitteen aikana kes-
kitytaan tahan hetkeen.
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3. Lahde luontoon ystavan 2 2
kanssa T w

Sosiaaliset kontaktit ovat tarkeita
hyvinvaintimme kannalta ja yhteenkuuluvuuden
tunne on perustarpeemme.

Léhde ystévan kanssa kévelylle luontoon. Voit
katsoa vinkit luontopoluista oppaan sivulta 14.
Jos ystavasi asuu eri paikkakunnalla, sopikaa
yhteinen aika ja soittakaa puhelu. Samalla
kerrytatte viikoittaista likunnan maaraa ja
nautitte luonnosta. Voitte jakaa asioita
luontoympérististanne videopuhelun avulla.

Aikaa kaytettavissa 30 min,
*@ lahteka lhiluontoon tai

lenkkipalulle.

Aikaa kaytettavissa 1-2 h,

* valitkaa pidempi luontopolku ja
ottakaa mukaan kilkarit tai evéat.

Kuva 9. Oppaan kolmas vinkki

Oppaan kolmantena luontoliikuntavinkkina on Iahtea luontoon ystavan kanssa (kuva 9). Taman voi
toteuttaa kasvotusten ystavan kanssa tai valimatkan ollessa esteend myos puhelimitse. Videopu-
helun valityksella voi samalla jakaa asioita omista luontoymparistdista. Jos aikaa on kaytettavissa
noin 1-2 tuntia, voi lahteéa luontopolulle ja ottaa kiikarit tai evaat mukaan. Luontopoluista voi katsoa
vinkkeja oppaan sivulta neljatoista. Jos aikaa on hieman vahemman noin puoli tuntia, voi valita 1a-
heisen lenkkipolun tai puiston. Sosiaaliset kontaktit ovat tarkea hyvinvointimme kannalta. Ja kun
luontoon lahtee yhdessa jonkun kanssa, tayttyy sosiaalinen yhteenkuuluvuuden tunne, joka on yksi
perustarpeistamme (Liukkonen & Jaakkola 2017, 132). Taman vinkin toteuttaminen edistaa sosiaa-
lista hyvinvointia ja fyysista terveyttd. Kavely luonnossa kerryttaa viikoittaista liikkumisen maaraa,
milla on monia terveyshyotyja. Valittdtmat vaikutukset liikkumisesta ovat vireyden ja mielialan ko-
hentuminen (UKK-instituutti s.a. c). Sivulle valittujen kuvien avulla haluan valittavan viestia ja mie-

likuvaa, etta jokainen voi toteuttaa vinkin omalla tasolla ja oman nakoisesti.

6 i. 4. Nauti aamukahvi 7
lahimetsassa
Ota aamukahvit termariin ja suuntaa
I&himets&an.
Tasta vinkista on helppo muodostaa itselleen
tapa tai rutiini. Paras aika toteuttaa tama

s vinkki on vapaapaivan aamuna, jolloin sinulla
ei ole kiire.

Ota valmis ruoka mukaan ja lahde metsdan tai
ruoka metsassa retkikeittimella tai
nuotiopaikalla.

Ruokailu on parhaimmillaan jaettu ruuasta
nauttimisen hetki. Saannallisesta
ruokarytmisté on tarkeaa pitaé kiinni myés
pidemmillé retkilla.

https:/iretkipaikka. fifretkiruoka/
@retkiruokaa Instagram-tili

Kuva 10. Oppaan neljas ja viides vinkki
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Oppaan neljas ja viides vinkki ovat sijoiteltu samalle sivulle, silla ne liittyvat samaan teemaan (kuva
10). Neljas vinkki on ottaa aamukahvi termospulloon ja nauttia se lahimetsassa. Tama on matalan-
kynnyksen vinkki ja helppo toteuttaa. Paras aika vinkin toteuttamiselle on vapaapaiva, jolloin aa-
mulla ei ole kiire. Vinkki suositellaan toteutettavaksi yksin, aamukahvihetki luonnossa voi toimia
omana rauhoittumisen hetkena, jolloin saa aikaa vain itselle. Mutta vinkin voi my6s toteuttaa yh-
dessa. Viidentena vinkkind on ruokailu metsassa. Tama vinkki vaati vdahan enemman, jos haluaa
valmistaa ruuan metsassa retkikeittimella tai nuotiopaikalla. Mutta vaihtoehtoisesti voi ottaa valmiin
ruuan evasrasiaan mukaan ja menna sydmaan se lahiluontoon. Tata vinkkia suositellaan toteutet-
tavaksi yhdessa, silla ruokailu on parhaimmillaan yhdessa jaettu ruuasta nauttimisen hetki. Sivun
alareunassa on linkki retkipaikan verkkosivuille seka @retkiruokaa Instagram tili. Niistd saa hyvia
vinkkeja seka inspiraatiota, jos innostuu retkiruokailusta ja ruuan valmistamisesta maastossa.
Tama vinkki tuli itselleni mieleen ensimmaisend, kun opasta suunnittelin. Jokaisen ihmisen pitaa
sydda, joten vinkki sopii koko kohderyhmalle. Aamukahvin tai teen nauttiminen on myds monella
arjessa jo tapana, joten se voi olla monen kayttajan mieleen ja tuntua helpolta toteuttaa. Vinkkien

toteuttamisen helppous on yksi oppaan tavoitteista.

@ = 6. Etsi oma mielipaikka 8
'H' lahiluonnossa
Oma mielipaikka lahiluonnossa: paikka, jossa

on jotain sinua ravhoittavaa ja minne haluat
palata uudelleen.

Lahde mielipaikallesi. Tarkastele

Minulla on jo N
e DTaa oloa ennen ja jalkeen
kaymisen. Huomaatko muutosta?
Varaa aikaa vahintaan puolituntia ja
l&hde lahiluontoon avoimin mielin
Minulla ef Etsi paikkoja, joissa jokin miellyttaa
vield ole sinua. Mielipaikan l6ytaminen voi olla
mielipaikkaa pidempi prosessi, joten palaa naille

paikoille useamman kerran ja loyda
itsellesi mielipaikka.

Mielipaikassa voit rentoutua ja palautua arjen
kiireista, palaa sinne ainakin kerran
kuukaudessa.

Kuva 11. Oppaan kuudes vinkki

Oppaan kuudentena vinkkina on etsia lahiluonnosta oma mielipaikka (kuva 11). Mielipaikka on sel-
lainen paikka luonnossa, jossa on jotain itsedan rauhoittavaa ja miellyttavaa ja sinne haluaa palata
uudelleen. Mielipaikka voi olla esimerkiksi kaunis maisema tai nakdala. (Suomen luonto 2018; Ty6-
terveyslaitos 2020.) Jos oppaan kayttajalla on jo olemassa oma mielipaikka, toimii vinkki talldin
muistutuksena mielipaikan hyodyllisyydesta. Mielipaikkaa kannattaa kayttaa arjesta palautumiseen
seka rentoutumiseen. Jos mielipaikkaa omasta lahiluonnosta ei viela 16ydy on vinkin toteuttami-
seen hyva varata noin tunti aikaa. Mielipaikkaa tulee etsia lahiluonnosta, jotta sinne on mahdolli-
simman helppo palata. Ensimmaisella kerralla voi etsia useamman itseaan miellyttdvan paikan ja

palata naihin uudelleen. Mielipaikan I6ytaminen voi olla pidempi prosessi. Kun mielipaikoille palaa
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useamman kerran voi niiden joukosta I0ytaa itselleen sen kaikista mieluisimman ja valita tama
omaksi paikaksi. Luontokokemusten tiedetdan vahentavan stressia ja helpottavan unohtamaan ar-
jen huolia (Mielenterveystalo s.a. b). Mielipaikan on tarkoitus toimia arjen kiireen ja stressin vasta-
painoksi, joka voi myos vaikuttaa mielialaan positiivisesti. Omassa mielipaikassa voi kayda aina

kun siltd tuntuu tai ottaa tavaksi kayda sielld esimerkiksi kerran kuukaudessa.

s @
7. Metséatreeni ﬂ“w @

Seuraavilla sivuilla an esiteltyna viisi liiketta, jotka
voit toteuttaa luontoymparistossa. Kayta apuna
luonnon elementteja kuten kivia, kantoja,
kaatuneita puunrunkoja ja puita. Valitse alta
millaisen treenin haluat tehd& ja 1&hde luontoon.

« Kesto 10 min

o « 2 kierrosta
Kewyt treeni

+ 10 toistoa tai 20 s /like

+ 1 min tauko kierrosten valissa
+ Kesto 20 min

« 3 kierrosta

KOVEMPITIEEN™ 15 istoa tai 30 s ke

« 1 min tauko kierrosten vélissa

Voit soveltaa liikkeité itsellesi sopivaksi. Muista
lammitella ennen harjoittelua, esimerkiksi
reippaalla kévelylla tai holkalla.

Kuva 12. Oppaan seitsemas vinkki

Oppaan seitsemantena vinkkina on metsatreeni. Luonnossa tehtavassa treenissa on ajatuksena
kayttaa hyvaksi luonnon elementteja kuten kivia, puunrunkoja ja kantoja. (Kuva 12.) Eri elementit
tuovat hauskuutta ja mielenkiintoa harjoitteluun. Vinkin ensimmaisella sivulla on esimerkit millaisen
treenin liikkeista voi koota, mutta jokainen voi myos soveltaa vinkkia itselleen sopivaksi. Treenien
pituudet ovat noin 10 minuuttia ja 20 minuuttia. Treenien kesto on melko lyhyt, silla myds siirtymi-
sessa luontoon kuluu aikaa. Treeni on hyva toteuttaa esimerkiksi osana kavely- tai holkkalenkkia.
Vinkki suositellaan toteutettavaksi yhdessa jonkun kanssa. Viisi metsatreeniliiketta ovat as-

kelnousu, kyykkypito, ojentajapunnerrus, vatsalihasliike ja punnerrus tasoa vasten.

Askelnousu 10
« Astu vuorojaloin tason paalle ja
astu samalla jalalla takaisin alas.
« Lisaa haastetta ojentamalla jalka
90 asteen kulmaan noustessa ylos.
+ Mit& korkeampi taso sité
haastavampi liike on
« Pida keskivartalo tiukkana likkeen
ajan.

Kyykkypito

« Agetu selka puuta vasten ja
laskeudu istumaan siten, etta
polvikulma on 90 astetta.

« Pida koko selka kiinni puussa ja
keskivartalo jannitettyna.

+ Lis&4 haastetta nostelemalla
Jalkoja vuorotellen suoriksi, voit
ottaa tukea puusta.

Kuva 13. Oppaan sivu kymmenen
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Askelnousu toteutetaan kayttden avuksi luonnon kappaletta, jossa on tasainen pinta, johon on
hyva astua. Askelletaan tason paalle vuorojaloin. Ojentamalla toisen jalan polven 90 asteen kul-
maan saa liikkeeseen lisda haastetta. Myds korkeammalla alustalla likkeen haastavuus kasvaa.
Liikkeen aikana on tarkeaa pitaa keskivartalo tiukkana. Kyykkypitoon tarvitaan puu, jota vasten
asetutaan istumaan siten, etta polvikulma on 90 astetta. Liikkeessa koko selka tulee pitaa kiinni
puussa, jolloin vatsalihakset ovat aktiivisesti mukana liikkeessa. Jos liikkeeseen haluaa haastetta

voi jalkoja nostella suoriksi vuorotellen ja tarvittaessa ottaa kasilla tukea puusta. (Kuva 13.)

Ojentajapunerrus
« Aseta kidet vartalon taakse
tasolle ja vie jalkoja eteenpéain
Laskeudu késien varassa
alapain niin efta kyynarpaat
ovat noin 90 asteen kulmassa.
« Helpota liiketta tuomalla
jalkoja lahemmas ja polvia
koukkuun.

Vatsalihasliike

= Aselu istumaan ja tuo kadet rinnan
padlle ristiin. Vie ylavartalo
taaksepain niin pitkélle kuin pystyt
ja pita keskivartalossa séilyy,
nouse takaisin istumaan.

« Pidd keskivartalo tiukkana koko
liikkeen ajan. Liike on hyvinkin
pieni mutta silti tehokas.

Kuva 14. Oppaan sivu yksitoista

Ojentajapunnerrukseen tarvitaan sopiva taso esimerkiksi kaatunut puunrunko, kivi tai kanto. Ojen-
tajapunnerruksessa asetetaan kadet tasolle vartalon taakse ja viedaan jalkoja eteenpain, jalat voi
pitdd myds koukussa lahempana keskivartaloa, jolloin liike ei ole niin raskas. Kasien varassa las-
keudutaan niin, ettd kyynarpaat ovat 90 asteen kulmassa ja punnerretaan takaisin ylos. Vatsalihas-
likkeena on vatsarutistus eli istumaan nousu. Etsitdan sopiva taso esimerkiksi kanto, johon istu-
taan, asetetaan kadet rinnan paalle ristiin ja lahdetaan viemaan ylavartaloa taaksepain niin pitkalle
kuin pystyy ja pito keskivartalossa sailyy. Taman jalkeen noustaan takaisin istuma-asentoon. Tar-
keaa on, ettei selka paase notkolle liikkeen aikana. Liikerata on tassa liikkeessa melko pieni, koska
jaloille ei ole tukea. Mutta silti like on hyvin tehokas. (Kuva 14)
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Punnerrus tasoa vasten

« Valitse itselle sopiva taso, mita matalampi sita
haastavampi liike on.

« Aseta kédet tasoa vasten hartioiden leveydelle, aktivoi
keskivartalo ja pakarat, punnerra alas niin, ettd
kyynarkulma on noin 90 astetta ja punnerra takaisin
ylos.

« Punnertaessa kyynérpéiden tulisi osoittaa

takaviistoon, ei suoraan sivuille.

Kuva 15. Oppaan sivu kaksitoista

Viimeinen metsatreeniliike on punnerrus tasoa vasten. Etsitaan itselle sopiva taso esimerkiksi puu
tai kivi. Mitd matalampi taso on, sitd haastavampi liikkeesta tulee. Asetetaan kadet noin hartioiden
leveydelle tasoa vasten, pidetdan vatsalihakset ja pakarat aktivoituna, punnerretaan alas niin pit-
kalle, ettd kyynarkulma on 90 astetta ja punnerretaan takaisin yl6s. Punnertaessa kyynarpaiden

tulisi osoittaa takaviistoon, ei suoraan sivuille. (Kuva 15.)

Kaikki viisi treeniliikettd ovat yksinkertaisia ja helppoja, jolloin mahdollisimman moni oppaan kayt-
taja pystyy niita toteuttamaan. Variaatio mahdollisuudet tuovat haastetta myds niille, joille liikkeet
tuntuvat kevyilta ja helpoilta. Liikkeiden ohjeet ovat melko lyhyet mutta niissa on huomioitu tarkeim-

mat oikeaa tekniikkaa koskevat asiat, joissa voi tapahtua virheita.

8. Lajikokeilu lﬁ\ Iﬁ\ @ 13

Valitse itsellesi uusi luontoliikuntalaji ja
lahde kokeilemaan sité. Voit toteuttas
lajikokeiluita useamman ja eisié itsellesi
mieluisia tapoja liikkua luonnossa.

Suomen Ladun sivuilta loydat tietoa eri
ulkoilulajeista.
https:/iwww.suomenlatu.fifulkoile/lajit.html

Innostaisiko jokin niista lajeista
sinua? Frisbeegolf, maastopyordily,
patikointi, polkujuoksu, suunnistus,

g Yy Y:

Luonnossa likkuessa saat likunnan seké
luonnon terveyshyddyt samalla kerralla.

Kuva 16. Oppaan kahdeksas vinkki

Oppaan viimeinen vinkki on uuden luontoliikuntalajin kokeilu (kuva 11). Suomen Ladun sivuilla on
esiteltyna kolmetoista ulkoilulajia, joista on kattavat kuvaukset sekd ohjeita missa ja miten niita voi

kokeilla (Suomenlatu s.a. a). Naiden joukosta todennakoisesti 16ytyy lukijalle jokin uusi laji. Mita
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useampaa lajia kokeilee, sitd parempi mahdollisuus on I6ytaa itselleen mieluisia tapoja liikkua luon-
nossa. Tama vinkki on sijoitettuna viimeiseksi, silla se vaati kaikista eniten oppaan kayttajalta.
Kayttajan taytyy olla motivoitunut liikkumiseen, jotta itsenaisesti etsii tietoa uudesta lajista ja lahtee
sitd kokeilemaan. Kynnysta voi laskea kokeilemalla uutta lajia yhdessa ystavan kanssa. Uusien

asioiden kokeminen yhdessa ei ole niin jannittdvaa kuin yksin.
4.4.2 Paijat-Hameen luontoliikunta mahdollisuudet

Luontoliikuntavinkkien jalkeen oppaassa esitellaan Paijat-Hameen luotoliikunta mahdollisuuksia.
Kappaleeseen valikoitui kuntien luontopolkuja, jotka ovat tasoltaan helppoja noin 1-5 km pituisia
ympyrareitteja. Joistain kunnista ei 16ytynyt helpon tason luontopolkuja, joten muutama reitti on
keskivaikea. Naissa tapauksissa taso on erikseen mainittu. Polut sopivat paivittdiseen luontoliikun-
taan ja paivaretkeilyyn. (Kuva 17.) Paatin rajata kappaleen sisallon ajatellen kohderyhmaa ja to-
teuttamisen helppoutta. Tiedon rajaaminen oli tAman kappaleen haaste, silla luontopolkuja ja koh-
teita on Paijat-Hameen alueella paljon. Jos olisin koonnut oppaaseen kaikki mahdolliset luontolii-
kuntareitit olisi tietoa ollut liikaa ja kappaleesta tullut silloin luettelomainen listaus. Esittelysivulle
olen lisdnnyt Suomen Ladun verkkosivujen osoitteen, josta paasee katsomaan kuntien kaikkia
luontoliikunta mahdollisuuksia (kuva 17.) Suomen Ladun verkkosivustoa kaytin myos itse opasta
tehdessa, silla totesin sen parhaaksi. Sen kautta paasee kunkin kunnan omille sivuille. Luontolii-
kunta mahdollisuuksien listauksen tavoitteena on olla selkea seka helppokayttdinen. Sivut ovat
kunnittain aakkosjarjestyksessa, jolloin kayttaja pystyy helposti I6ytdmaan oman asuinalueen luon-

topolut.

oy d 3 14
Luontoliikuta mahdollisuuksia

Pdijat-Himeen alueella
Luontopolut kunnittain
Seuraaville sivuille on koottu kunnittain aakkosjarjestyksessa
Paijat-Hameesta l6ytyvid luontopolkuja.
Luontopolut ovat tasoltaan helppoja (ellei tasoa erikseen mainita)
nein 1-5 km pitkia, Kohteet sopivat paivittédiseen luontoliikuntaan
tai paivaretkiin. Esteettémat reitit ovat lihavoituna tekstissa.
Naiden reittien lisaksi Paijat-Hameesta loytyy paljon muita
luontokohteita, joihin voit tutustua esimerkiksi Suomen Ladun
nettisivuilla seka kuntien omilla verkkosivuilla

hitps://www.suomenlatu.fifrakastu-
retkeilyyn/etusivu/retkeilykohteet/paijat-hame.html

Kuva 17. Oppaan sivu neljatoista

Alla on kaksi esimerkkia kuntien luontopoluista (kuva 18; kuva 19). Luontopolkuja valitsin sen ver-
ran kuin maarittelemiini rajauksiin sopivia I10ytyi mutta enintaan nelja. Asikkalan kunnasta esiteltyna

ovat Iso-Ainién, Pasolanvuoren ja Pukkilanharjun luontopolut (kuva 18).
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\ Asikkala

Kuva 18. Asikkalan luontopolut

Hartolan kunnassa luontopolkuja ei ollut montaa. Oppaassa esittelen Kuninkaanpolun, joka koos-
tuu useammasta reitista (kuva 19.) Mainittuna on myés Ekonkosken luontopolku, josta I6ytyy 2 km
pitka esteetdn reitti. Luontopolkujen esittelyssa mainitaan reittien pituus, arvioitu kesto ja reitilta

I6ytyvat palvelut esimerkiksi laavu, tulentekopaikka, kdymala, nakdalapaikka, uimapaikka ja avan-

touintipaikka. Laht6- ja pysakointipaikan osoite on myds mainittuna.

— 16
Hartola >

Kuva 19. Hartolan luontopolut
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5 Pohdinta

Opinnaytetydprosessi on ollut opettavainen sekd haastava. Ajatuksenani alusta asti oli, ettd haluan
toteuttaa toiminnallisen opinnaytetydn. Se, ettd sain itsedni motivoivan aiheen ja toiminnallisen to-

teutuksen auttoi yllapitdmaan motivaatiota koko prosessin ajan.

Ohjeita ja oppaita liikkumiseen on paljon, tdma opas kohdentuu nimenomaan Paijat-Hameessa
asuville ja tarjoaa tietoa myos luontoliikuntapaikoista. Internetista |6ytyy paljon tietoa luontoliikunta-
paikoista mutta tehdessani tutkimustydta opasta varten huomasin, etta tietoa on kuitenkin melko
vaikea I0ytaa ja se on ripoteltuna eri lahteisiin. Jos ei tarkasti tieda mita haluaa etsia, voi vinkkeja
oman lahialueen luontoliikuntapaikoista olla vaikea 16ytaa. Taman tydn tuotoksena syntynyt opas
toimii Paijat-Hameessa asuville, silla se kokoaa Paijat-Hameen alueelta 16ytyvia luontoliikunta
mahdollisuuksia yhteen ja helposti ymmarrettdvaan muotoon. Kaikkia luontokohteita tai luontopol-
kuja en oppaaseen pystynyt sisallyttdmaan ja haaste olikin, miten rajaan oppaassa esiteltavan tie-

don.

Opinnaytetydn teoriataustan isoimmiksi teemoiksi valikoitui ty6ikaisten fyysinen terveys ja luontolii-
kunta. Teoriataustoituksen aiheet ovat tydn tuotosta tukevat ja teoriatiedolla voin perustella valinto-
jani opasta tehdessa. Fyysisesta terveydesta tydssani kerron mielestani riittavalla tasolla. Luonnon
hyvinvointivaikutuksia tutkiessa olisi lahteiden kayttd voinut olla monipuolisempaa. Perehtymalla
enemman kansainvalisiin lahteisiin olisin l16ytanyt lisaa tietoa hyvinvointivaikutusten mekanis-
meista. Monet luontoliikunnan hyddyt johtuvat lisdantyneesta fyysisesta aktiivisuudesta eivatka
suoraan luonnosta (Alapappila 2019). Tahan aiheeseen olisin voinut perehtyd enemman ja kayttaa
englanninkielisia tutkimuksia, jolloin olisin osoittanut tutkineeni aihetta kriittisesti ja eri nakokul-

mista. Englanninkielisten lahteiden kaytto tuotti itselleni haasteita, koska kielitaito ei ole vahvuuteni.

Opinnaytetydn ehdottomana heikkoutena on se, etten saanut kohderyhmalta palautetta oppaan
tyostdn aikana. Jotta oppaasta olisi voinut rakentaa taysin kohderyhman tarpeita vastaavan olisi
palautetta kayttajiltd taytynyt saada. Opinnaytetyon aikataulu ei mahdollistanut tata. Palautteen
saaminen olisi pitanyt ottaa huomioon jo suunnitteluvaiheessa ja mahduttaa se prosessin aikatau-
luun. Toisena heikkoutena on teoriataustan luontoliikunnan osion Iahteiden yksipuolisuus. Mieles-
tani minun olisi tullut esittdd enemman risteavia nakemyksia, koska luonnon terveysvaikutukset ei-
vat ole suoraviivainen asia. Tyon edetessa teoriataustaa varten luin paljon eri Iahteista luonnon hy-
vinvointivaikutuksista ja sen hyodyllisyydesta. Pohtiessani omaa tyoskentelya arvioin, etta en pysy-
nyt itse taysin objektiivisena ja neutraalina koska otin liikaa huomioon oman nakemyksen aiheesta.
Minun olisi tullut etsia lisaa tutkittua tietoa ja vaatia Iahteitani enemman. Opinnaytetydn vahvuuksia

oli opinnaytetydn rakenteen huolellinen suunnittelu. Kun tydsuunnitelman teki huolella, oli helppo
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jatkaa itse opinnaytetydn kirjoittamiseen. Itse oppaalle minulla ei ollut tarkkaa suunnitelmaa vaan
enemman ideoita ja ajatuksia omassa paassa, joten haasteita oppaan alkuun saamisessa oli. Kui-
tenkin oppaan tyéstadminen sujui helposti, silla pidan visuaalisten asioiden luomisesta. Canva-so-
vellus oli minulle jo ennestaan tuttu ja, siksi sen kayttdminen oli helppoa. Kokonaisuutena opinnay-
tetyd seka opas ovat linkittyneet toisiinsa ja niiden valilla on selkea yhteys. Eli pohjatyd ja hankittu

teoriatieto opasta varten oli kokonaisuutena onnistunut, silla se tukee oppaan sisaltoa.
5.1 Tyon ajankohtaisuus

Yhteiskunnan terveysongelmat ovat ajankohtaisia ja niihin on vaikuttanut yhteiskunnan muuttumi-
nen. Tydn fyysisyys on vahentynyt, elamantapamme on muuttunut istuvammaksi (ISCA 2015, 11)
ja tarjolla on aina helpompia ja nopeampia ratkaisuja kiireiseen arkeen kuten pikaruoka tai autolla
kulkeminen hyotyliikunnan sijasta. Terveysongelmia voidaan ehkaista likkumalla tarpeeksi seka
pitamalla huolta terveista elamantavoista. Tutkimukset luonnon terveyshyddyista ovat lisdantyneet
(Talent Valencia 2013, 35) ja luonnon hyédyntamisesta terveyden tueksi ollaan kiinnostuneita.
Kaupungistumisen my6ta olemme vieraantuneet luonnosta ja nyt on tarve 16ytaa kadotettu yhteys
luontoon. Luonto on yksi mahdollisuus ehkaista suomalaisen yhteiskunnan terveyshaasteita.
(Luontoon.fi s.a. €). Ajankohtaista on myds ilmastokriisi, joka on kdynnissa. On ymmarretty, etta
ilmastonmuutokselle on tehtava jotain ja kestdvampia ratkaisuja elamiseen on l6ydettava. Tyon
ajankohtaisuutta perustelen myoés Sitran 2020 nimeamilld megatrendeilla, joita ovat mm. ekologi-
sen jalleenrakennuksen kiire, vaeston ikaantyminen ja monimuotoistuminen. Nama megatrendit
kuvaavat Suomen tulevaisuuden kokonaiskuvaa ja sita, mitka ilmiét tulevaisuuteen mahdollisesti
vaikuttavat. (Sitra 2020, 8, 2.) lImastonmuutos on mainittu Sitran megatrendeissa jo vuodesta 2013

(Kiiski Kataja 2013). Kaikki edella mainitut yhteiskunnan haasteet kuvaavat tyoni ajankohtaisuutta.
5.2 Tyon tarpeellisuus ja jatkojalostus mahdollisuudet

Oppaan todellinen hyoty tulee ilmi vasta, kun kohderyhma paasee sita kayttamaan. Opinnaytetyon
aikataulun takia ei ollut mahdollista saada prosessin aikana palautetta oppaan toimivuudesta ja
sen mukaan kehittaa opasta lisda. Koska tdma kehittava palaute jai saamatta, en voi olla taysin
varma, kuinka opas kaytanndssa toimii ja onko siita hyodtya kayttajille. Oppaasta tullaan tallenta-
maan tyostoversio, jolloin sita on mahdollista muokata muiden toimesta mydhemmin. Muokkaami-
nen vaatii kuitenkin Canva-sovelluksen. Canvaa voi kayttaa ilmaiseksi luomalla sovellukseen tun-

nukset.

Opinnaytetyon tuloksena valmistunut opas tulee sekd Wellamo-opiston, ettéd Lahden seudun liikkun-
taneuvonnan kayttoon. Naita kanavia pitkin opas 10ytaa oikean kohderyhman ja ne ihmiset, joille

oppaasta voi todellisuudessa olla hydtyd. Arvioin ettei opas toimi kaikille tyoikaisille, silla jos luonto
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teemana ei kiinnosta on vaikea tarttua oppaan vinkkeihin. Pyrin tuomaan oppaaseen kiinnostavia
nakokulmia luontoliikunnasta, jolloin myds ne, jota aihe ei Iahtokohtaisesti kiinnosta voisivat moti-

voitua luontoliikunnasta.

Tyo6tani on mahdollista jatkokehittda. Wellamon kurssilaisilta voidaan kerata palautetta oppaan toi-
mivuudesta ja kaytosta. Ja tdman palautteen perusteella kehittda ja muokata toimivammaksi.
Opasta on my6s mahdollisuus muokata muualla kuin Paijat-Hameessa asuvien kayttoon. Pelkat
luontoliikuntavinkit voidaan poimia oppaasta erikseen tai muokata luontoliikunta mahdollisuuksia
sopivaksi uuteen kohdealueeseen. Tama vaatii kuitenkin tekijan ja aikaa, ja siksi arvelen, ettei sii-
hen tulla tarttumaan. Voi olla myds vaikea |ahtea tydstdmaan jonkun toisen tekemaa kokonai-

suutta.
5.3 Tyon tuotoksen arviointi

Seuraavaksi arvioin tyon tuotoksen onnistumista maarittelemiini laadullisiin kriteereihin peilaten.
Opas vastaa kohderyhman tarpeisiin. Tata kriteeria arvioin jo aikaisemmin tyon tarpeellisuuden
kappaleessa. En voi olla tdysin varma vastaako opas kohderyhmani tarpeisiin, koska kohderyhmaa
ei ole kuultu. Lahteiden avulla selvitin tydikaisten likkumattomuuden syita ja myds toimeksi antaja
nimesi niitd minulle. Helposti arkeen sisallytettavat liikkumista lisdavat keinot oli yksi tarpeista. Ja

tahan tarpeeseen oppaani vastaa.

Opas on maariteltyjen tavoitteiden mukainen. Tydn tavoitteena oli saada aikaan sahkoéinen opas,
jonka avulla pyritdan lisiamaan tydikaisten liikkumista luonnossa. Tavoitteena oli myds koota op-
paaseen Paijat-Hameen alueelta 16ytyvia luontoliikunta mahdollisuuksia. Opas tayttaa kaikki nama
tavoitteet, jotka koko projektin ajan pystyin pitamaan selkeasti mielessa. Tyo ei lahtenyt karkaa-

maan kasista tai paisumaan liian suureksi tavoitteisiin nahden.

Oppaan rakenne on selked, ytimekas ja se mita kayttaja haluaa oppaasta etsia, on helposti |6yd et-
tavissa. Oppaan rakenne on toimiva ja looginen. Sisallysluettelo auttaa |I6ytamaan halutun sivun

helposti. Oppaassa on paljon tekstia ja ytimekas sana ei ole paras kuvailemaan sita. Ajatuksena oli
tiiviimpi muoto ja vdhemman tekstia. Tyon edetessd huomasin, etta vinkkien ohjeet vaativat tekstia,

jotta ne ovat ymmarrettavat, joten luovuin ytimekkaan oppaan ajatuksesta.

Oppaan ulkoasu on sisaltda tukeva ja houkutteleva. Oppaan ulkoasu miellyttdd omaa silmaani. Ul-
koasun miellyttavyys on kiinni katsojasta. Sain kuitenkin positiivista palautetta toimeksiantajalta

seka tyoni ohjaajalta oppaan ulkoasusta, joten voin arvioida sen olevan onnistunut.

Oppaan vinkit perustuvat teoriataustoitukseen ja sen analysointiin seka tulkintaan. Jokainen op-

paan vinkki on perusteltavissa teoriassa esitellylla taustatiedolla, seka liikunnan etta luonnon
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terveysvaikutuksista. Tama arvioinnin kohta oli helposti toteutettavissa hyvan teoriapohjan ansi-
osta. Minka vain liikunnan voidaan sanoa olevan hyvaksi terveydelle, mutta oppaassa siihen yhdis-

tyy myés luonnon hyvinvointivaikutukset.

Oppaan vinkit ovat helposti toteutettavia ja kayttajien saavutettavissa. Eli mikdan vinkki ei ole mah-
doton toteuttaa johtuen esimerkiksi asuinpaikasta. (Esteettdmyys nakékulmaa ei ole huomioitu
tydn tuotoksessa.) Oppaan vinkkien helppoa toteutusta on haastava arvioida ilman kohderyhman
palautetta. Omasta ndkdékulmasta jokainen vinkki on mielestani helppo toteuttaa. Mutta itse olen
urheilullinen seka luonnosta kiinnostunut. Vinkkeja on oppaassa kahdeksan, joten ndiden joukosta
jokainen varmasti 16ytaa jonkun vinkin, jota voi kokeilla. Ensimmaisen vinkin toteuttamisen jalkeen
voi motivaatio ja mielenkiinto kasvaa. Helposti toteutettavia vinkeista tekee sen, ettei mitéan erityi-
sia valineita tai maksullisia palveluita tarvita, silla luontoon meneminen on kaikille ilmaista. Luonto
ja lahimetsat on myds suomalaisilla kotien lahella, joten tama tekee toteutuksesta helppoa. Vink-
kien toteuttamisen kynnysta olen pyrkinyt laskemaan ilmoittamalla oppaassa vinkkien suorittami-
seen vaadittavan vahimmaisajan. Se, etta vinkki vaatii aikaa 5 minuuttia tunnin sijaan, voi olla jolle-
kin ratkaiseva tekija. Vaikka kriteereissa mainitsen, etta esteettémyytta ei huomioida oppaassa olisi
mielestani tama ollut myods tarkea aihe. Esteettdmat reitit ovat merkittyina luontopoluissa, mutta
vinkeissa esteettdmyytta ei ole otettu huomioon. Tama rajaus oli kuitenkin tarpeen, silla tdman laa-
juiseen tydhon olisi esteettdmyys nakdkulma ollut liilkaa. Esteettdmyys nakékulman huomioiden

voisi rakentaa taysin oman oppaan.

Opas on helppo jakaa kayttéén. Oppaan sahkdinen pdf-muoto mahdollistaa helpon jakamisen. Ha-
lutessaan oppaan voi tulostaa, mutta varikkaat kuvat ja oppaan muotoilu on suunniteltu ajatellen
sahkdista versiota. Oppaassa on myds vinkkeja sivustoista, joista 16ytaa lisaa tietoa seka yksi
vinkki, joka vaatii alylaitteen. On siis helppoa, jos opasta lukee jo valmiiksi tietokoneen tai puheli-

men ruudulta.

Opasta on mahdollisuus jatkojalostaa kayttajien kokemusten ja kommenttien perusteella. Op-
paassa on jatkojalostamisen mahdollisuus, mutta se vaatii tekijan. Canva-sovellukseen tallennet-
tava tyOversio mahdollistaa muokkauksen. Tydversio jaa Wellamo-opistolle sekd minulle itselleni,

jolloin voin tarvittaessa jakaa tyoversiota eteenpain.
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« Voit toteuttaa harjoitetta useamman kerran
tyOpaivan aikana. Jo muutama minuutti riittad.

[ ]
e 'l' 1. Tyopdivan tauotus

TyOpaivan lomassa on térkea pitaa pienia
taukoja. Ne auttavat keskittymaan tyoskentelyyn
ja palautumaan nopeammin tyépaivan jalkeen.

Toteuta seuraava harjoite tyopisteellasi.

Kirjoita YouTubeen hakusana metsakavely ja

valitse itseasi houkutteleva video.

Samalla kun katsot metsakavelyvideota voit

kuvitella itsesi luontoon.

Tee kevyita avaavia liikkeita: hartioiden ja
lantion pyorittely, kylkien ja niskan venytys,

kurota kasilla kattoon ja lattiaan.

[ 4
e ‘n‘ 2. Aistiharjoite 5

Lahde luontoon tai l&heiselle viheralueelle.
Jéata puhelin ja kuulokkeet pois. Aikaa tarvitset
vain 5 minuuttia ja voit toteuttaa harjoitteen
tydpaivan lomassa.

1.0ta jokaiselle aistille oma hetki ja sulje talléin muut
aistit sivummalle.

2.Istahda alas, sulje silmat ja tunnustele kasilla
ymparillasi olevaa maastoa.

3. Pid4 silmét edelleen kiinni ja kuuntele ymparistosta
kuuluvia &ania. Tarkenna havainnointi yksittaisiin
aaniin ja anna niille hetki aikaa.

4. Avaa silmasi ja keskity nyt nakoaistiin. Anna katseen
vaeltaa ymparistossa ja kiinnita huomio yksittdiseen
luontokappaleeseen. Tarkastele tata ylhaélta alas ja
tarkenna katsetta pieniin yksityiskohtiin.

5.0ta lopuksi viel&a muutama syva hengitys nenan
kautta ja samalla ime itseesi luonnaon tuoksuja.

Opit keskittimadan tarkkaavaisuutesi ja siirtimain
ajatustulvaa syrjempaan. Keskityt hetkeen.
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3. Liahde luontoon ystavidn % °
kanssa 'H‘ 'l'

Sosiaaliset kontaktit ovat tarkeita
hyvinvointimme kannalta ja yhteenkuuluvuuden
funne on perustarpeemme.

Lahde ystavan kanssa kavelylle luontoon. Voit
katsoa vinkit luontopoluista oppaan sivulta 14.
Jos ystavasi asuu eri paikkakunnalla, sopikaa
yhteinen aika ja soittakaa puhelu. Samalla
kerrytatte viikoittaista liikunnan maaraa ja
nautitte luonnosta. Voitte jakaa asioita
luontoymparistoistanne videopuhelun avulla.

Aikaa kaytettavissa 30 min,
lahtekaa lahiluontoon tai
lenkkipolulle.

Aikaa kaytettavissa 1-2 h,
» valitkaa pidempi luontopolku ja

ottakaa mukaan kiikarit tai evaat.

@ @ 4. Nauti aamukahvi 7
lahimetsassa
Ota aamukahvit termariin ja suuntaa
lahimetsaan.

Tasta vinkista on helppo muodostaa itselleen
tapa tai rutiini. Paras aika toteuttaa tama
vinkki on vapaapaivan aamuna, jolloin sinulla
ei ole kiire.

[ ] [ ]
5. Ruokaile metsissi w 'm @

Ota valmis ruoka mukaan ja lahde metsaan tai
valmista ruoka metséassa retkikeittimella tai
nuotiopaikalla.

Ruokailu on parhaimmillaan jaettu ruuasta
nauttimisen hetki. Saanndllisesta
ruokarytmisté on tarkeaa pitda kiinni myos
pidemmilla retkilla.

https://retkipaikka.fi/retkiruoka/
@retkiruokaa Instagram-tili
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e @ 'i 6. Etsi oma mielipaikka 8

lahiluonnossa

Oma mielipaikka l&hiluonnossa: paikka, jossa
on jotain sinua rauhoittavaa ja minne haluat
palata uudelleen.

Lahde mielipaikallesi. Tarkastele
omaa oloa ennen ja jalkeen
kaymisen. Huomaatko muutosta?

Varaa aikaa vahintaéan puolituntia ja
lahde |ahiluontoon avoimin mielin.
Etsi paikkoja, joissa jokin miellyttaa
sinua. Mielipaikan loytaminen voi olla
pidempi prosessi, joten palaa naille
paikoille useamman kerran ja l[oyda
itsellesi mielipaikka.

Mielipaikassa voit rentoutua ja palautua arjen
kiireistd, palaa sinne ainakin kerran
kuukaudessa.

® @
7. Metsétreeni 'H‘w @

Seuraavilla sivuilla on esiteltyna viisi liiketta, jotka
voit toteuttaa luontoympaéristossa. Kayta apuna
luonnon elementteja kuten kivi&, kantoja,
kaatuneita puunrunkoja ja puita. Valitse alta
millaisen treenin haluat tehda ja lahde luontoon.

« Kesto 10 min

« 2 kierrosta

» 10 toistoa tai 20 s /like

« 1 min tauko kierrosten valissa

Kesto 20 min

3 kierrosta

15 toistoa tai 30 s /liike

1 min tauko kierrosten valissa

Voit soveltaa liikkeita itsellesi sopivaksi. Muista
lammitella ennen harjoittelua, esimerkiksi
reippaalla kavelylld tai holkalla.
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Askelnousu 10
« Astu vuorojaloin tason paalle ja
astu samalla jalalla takaisin alas.
« Lis&a haastetta ojentamalla jalka
90 asteen kulmaan noustessa ylos.
« Mita korkeampi taso sita
haastavampi liilke on.
« Pida keskivartalo tiukkana liikkeen
ajan.

Kyykkypito

« Asetu selka puuta vasten ja
laskeudu istumaan siten, etta
polvikulma on 90 astetta.

» Pida koko selka kiinni puussa ja
keskivartalo jannitettyna.

» Liséa haastetta nostelemalla
jalkoja vuorotellen suoriksi, voit
ottaa tukea puusta.

Ojentajapunerrus
« Aseta kadet vartalon taakse
tasolle ja vie jalkoja eteenpain.
Laskeudu késien varassa
alapain niin etta kyynarpaat
ovat noin 90 asteen kulmassa.
« Helpota liketta tuomalla
jalkoja lahemmas ja polvia
koukkuun.

Vatsalihasliike

« Asetu istumaan ja tuo kadet rinnan
paalle ristiin. Vie ylavartalo
taaksepain niin pitkélle kuin pystyt
ja pito keskivartalossa sailyy,
nouse takaisin istumaan.

« Pid& keskivartalo tiukkana kokao
likkeen ajan. Liike on hyvinkin
pieni mutta silti tehokas.
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Punnerrus tasoa vasten

« Valitse itselle sopiva taso, mité matalampi sité
haastavampi liikke on.

« Aseta kadet tasoa vasten hartioiden leveydelle, aktivoi
keskivartalo ja pakarat, punnerra alas niin, etté
kyynarkulma on noin 90 astetta ja punnerra takaisin
ylos.

« Punnertaessa kyynarpaiden tulisi osoittaa

takaviistoon, ei suoraan sivuille.

8. Lajikokeilu ﬁ‘ li @ 13

Valitse itsellesi uusi luontoliikuntalaji ja
l&dhde kokeilemaan sitd. Voit toteuttaa
lajikokeiluita useamman ja etsia itsellesi
mieluisia tapoja likkua luonnossa.

Suomen Ladun sivuilta |6ydét tietoa eri
ulkoilulajeista.
https://www.suomenlatu.fi/ulkoile/lajit.html

Innostaisiko jokin néista lajeista
sinua? Frisbeegolf, maastopydriily,
patikointi, polkujuoksu, suunnistus,

geokatkdoily, lumikenkaily, retkiluistelu
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