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Luontopalvelujen terveyden teemaohjelma 2010

@ ' SAVON AMNATTI M’:'T‘?I(" Hlaro Z» Huoltoliitto ry @ Lieksan kaupunki %

etk Tt - JAAIKUISOPISTO d




- , Vipuvoimaa
\ Elinkeino-, likenne- ja
ymparistokeskus Euroopan unior E l | N lt a
Euroopan sosiaalirahast .

20¢

LUONTO LIKUTTAMAAN
-hanke

Toteutusaika: 4/2012-1/2015
Paarahoittaja: Euroopan sosiaalirahasto
Budijetti: 348 000 €
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Hankkeen kohdealueet

Etela-Suomen luontopalvelut

Pohjois-Savo
Tiilikkajarven kansallispuisto

Puijon luonnonsuojelu- ja virkistysalue Lappi

Pohjois-Karjala \J’

Kolin kansallispuisto

Ruunaan retkeilyalue _
Pohjanmaa

Kati Vahasarja, proj.paallikko Eteld-Suomi

Jenni Vertanen, suunnittelija

Viljo Kuuluvainen, suunnittelija @ Ohjausyksikks

(Vantaa, Tikkurila)
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. Luonnon kytkeminen terveyden ja
£ hyvinvoinnin edistamisen toiminta-
= ymparistoihin

g Hyvinvointipalvelujen monipuolistaminen
seka palvelujen saatavuuden ja laadun
parantaminen
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Toimenpiteet

Luonnon
terveysvaikutuksiin
liittyvan osaamisen

lissdminen

Yhteistyoverkoston
luominen

Uusien
toimintamallien ja
palvelutuotteiden

kehittaminen

Palvelutuotteiden
pilotointi ja
tuotteistaminen

7 : ¢
@ ;5“;// swonamwsrr. MeTsdfarTano £» Huoltoliitto ry @ Lieksan kaupunki PN

. JA AIKUISOPISTO (e



Luontoliikunnasta terveys- ja

vinvointipalveluja
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Keskeiset terveyshaésteet

Luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutukset
"Uusvanhoja” palveluja I'u;ontoliikunnasta
Palvelun kuvaus kohderyhman mukaan
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Kun ei vaan liikuta —

Luonnosta motivaatiota liikuntaan ja terveyden
vllapitoon?

”Liikunnan lisaaminen vahensi masennusoireita varsinkin potilailla, joiden
masennusoireet olivat lievia tai kohtalaisia tutkimuksen alkaessa. Mieliala
kohosi etenkin, jos liikkunta vahensi myos potilaan kroonisen sairauden
oireita.” (Herring et al. 2012 Arch. Int. Med.)

”"Moniin pitkaaikaissairauksiin liikunta saattaa tepsia ainakin yhta hyvin kuin
|aakkeet”. (Naci et al. 2013, BMJ)
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Mielialan koheneminen

2007~2073

ltsetunto
Pystyvyydentunne
Stressistd elpyminen KeSk'tth'S_kVVVn
paraneminen
Lisddntynyt Turvallisuudentunne

fyysinen aktiivisuus

: Kuuluvuudentunne
Verenpaine, syke,

aineenvaihdunta

Motorinen ja kognitiivinen Suvaitsevaisuus

oppiminen lapsilla
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Kolme paavaikutusmekanismia;

Stressin aleneminen
Liikunnan terveyshyodyt

Sosiaaliset vaikutukset
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Luovuus on uuden luomista van 101S alne‘&lst sse n 1

uutta, outoa, se ei kosketa. Jos se on liian tuttua, se antaa

&

vaikutelman mekaanisuudesta.
Luovuus on tutun esiintuomista yllatyksellisesti. Luovuus on |
nakdokulma menneisyyteen, mutta ei tavanomaisen muisti q}‘

o

muodossa.

~ Seeiole uuden keksimistd, vaan uuden ndkékulman l6ytamista -
~ vanhaan. (Tor-Bjorn Higglund / Lea Konttinen)
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Palveluesimerkkeja

X
UONNONTIE

| Vireytta ja mielenrauhaa luonnosta
ERVEYSLUONTOPOLKU
ELSINGIN VARTIOSAARESSA

oe metsanpeittoa, ihaile kan-
allismaisemaa, lumoudu
hdossa!

YVINVOINTIA LUONNOSTA

Luonnontie tarjoaa terveysluontopalveluja yhteisoille ja yrins<illa halli
Suomen. Suunnittelemme yhteisojen lahiluontoon yksile Terveysluontoretki

ympaéristdkeskus

ja

Euroopan unior
Euroopan sosiaalirahast

% topolkuja ja koulutamme luonnosta saatavan terveyden | Tohtor Metsd odottaal Haltian lihimaastossa kulkevalla elamykselliselld
luontoreitilld altistutaan luonnon tutkituille terveysvaikutuksille. Likkuen,
rentoutuen, havainnoiden ja hiljentyen imetdan voimia ja saadaan paljon

vinkkeja hyvinvoinnin saavuttamiseen. Ennen ja jalkeen retken tehdadn
hywinwvointia mittaava testi. Kierroksen mitta on noin kaksi kilometrid ja se on

helppokulkuinen.
Kesto: 2 h
Min-max: 7-14 hlGa
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Etusivu Palvelumme» Punkaharju» Tarinamme» Yhteystiedot»

Tutkittua tietoa

Luonnossa lilkkumisella moninaisia myonteisia vaikutuksia

Luonnonympariston tuottamasta mielihyvasta ja myonteisista terveys- ja hyvinvointivaikutuksista on olemassa kasvava maara tutkimustietoa.
Tutkimusten mukaan liikkuminen luonnonymparistdssa ja kauniit maisemat tuottavat ainutlaatuista mielihyvaa. Luonnonymparistd vaikuttaa monin

tavoin myonteisesti terveyteemme, hyvinvointiimme, jaksamiseemme ja luovuuteemme.
Tutkimusten mukaan luonnonymparisto:

m rauhoittaa, kohottaa mielialaa, virkistaa ja lisaa elinvoimaa
m vahentaa masennuksen, vihan, vasymyksen, ahdistuksen ja huolestuneisuuden tunteita
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Palveluesimerkkeja

. 7 Metsakellijan Kellauksia Hywiioloa ja terveytt metsst -

tietoisuustaitoja hyédyntden

Metsakellinnasta

Arkistot
B lokakuu 2012

N3illi sivuilla mind Mirja Metsikelliji Nylander kelailen milloin mitikin kuun- ja : ’°ka‘;““ 2011
syyskuu 2011

vuodenkiertoon sopivia hajatelmia metsien ja metsan antimien terveysvaikutuksista seka B heingkuu 2011
omien tietoisuustaitojen hyddyntédmisesta metsissa liikuttaessa.

Metsakellinnasta

Jaan my0s maistiaisia virkistys- ja tyohyvinvointipaivissamme seka kellindareissamme

- R L iy e e e Sahkopostitilaus
pitdmistamme puuhengityksistd, luonnon varihengityksista ja mielen tyhjentavista e e
puumietiskelyistd. Saattaapa mukaan eksya maalailuja metsaisten mielikuvamatkojen kellauksen ja vastaanottaaksesi
onnistumisista ja kyllittelyn eli KYLLAN sanomisen taidon vaikutuksista. Kuulle ulvonta, ilmoituksia uusista kellauksista

cihkinnctiici
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Mita luonnosta haetaan?
Palvelujen kuvaus kohderyhman mukaan

Tavoitteet

Stressista elpyminen

Mielialan koheneminen
Uusien nakdalojen loytaminen
Elamysten kokeminen

Kohderyhmat

Stressaavissa elamantilanteissa
olevat

Elaman muutoskohdissa olevat
Elinvoimaa etsivat
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Palvelujen kuvaus kohderyhman mukaan

Tavoitteet

Ryhmaytyminen

Virkistyminen
Vuorovaikutuksen edistaminen
Elamysten kokeminen

Kohderyhmat

Tyoyhteisot

Oppilaitokset
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Palvelujen kuvaus kohderyhman mukaan

Tavoitteet

Lilkuntamotivaation loytaminen
Terveyden yllapito

Sairauksista toipuminen

Kohderyhmat

Vahan liikkuvat
Ylipainoiset
Sairastumisriskissa olevat
Sairastuneet / toipilaat
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Yhteenveto

* Luonnossa liikkkuminen ei ole “vain retkeilya”
— Luonto motivoi liikkeelle
— Liikunta tuottaa psyykkista, fyysista ja sosiaalista hyvinvointia

* Terveys- ja hyvinvointipalveluiden monipuolistamiselle selva
vhteiskunnallinen tarve

* Luonto- ja terveysosaajien verkostoituminen tarkeaa!
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