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Luonnossa liikkumalla kohollaan oleva verenpaine, syke ja lihas-
jannitys alenevat. Vastustuskykya parantavien valkosolujen maara
veressa nousee ja stressihormoni kortisolin maara vahenee. Jo
20 minuutin luonnossa olon jalkeen havaitaan mitattavia hyédyl-
lisia vaikutuksia, kuten kohonneen verenpaineen laskua. Maksimi-
vaikutus saavutetaan noin kahdessa tunnissa, ja se kestaa useita
paivia.

Luonnonymparistét tarjoavat monipuolisen kuntoutusympéariston,
josta loytyy mielekkaita ja motivoivia harjoittelutehtavia monen
ikdryhman ihmisille ja erilaisiin fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
puolen ongelmatilanteisiin.

Green Care Finland ry
edistaa luonto-, eldin-, ja maatila-
avusteisten menetelmien kayttéa
hyvinvointi- ja terveyspalveluiden
yhteydessa. Kokemusten mukaan
luonnon rauhoittava ja aktivoiva
vaikutus edistaa luottamuksellisen
vuorovaikutussuhteen saavuttamista
asiakkaan ja ohjaajan valilla.
www.gcfinland.fi

Toiska on limajoella toimiva
maatila, jossa toimii perhekoti ja talli.
Eldin- ja luontoavusteista toimintaa
on seka sijoitetuille nuorille ettd avo-
palveluna eri-ikaisille lapsille, nuorille
ja heidan vanhemmilleen. Maatila

luo turvallisen ympariston, jossa
osallistuja yhdessa ohjaajan kanssa
oppii kasittelemaan ja ilmaisemaan
tunteitaan. www.toiska.net

Puuristella tarjoaa lasten-
suojelun laitoshuollolle omahoitajan
ja lapsen valista suhdetta vahvista-
vaa palvelua, jossa vietetaan kolme
paivaa luonnossa yhdessa toimien.
www.puuristella.fi

Tarkkaavaisuutta vaativien tehtavien jalkeen luontoreittia kavelleilla
mitattiin 20 minuutin kdvelyn jalkeen o6 mmHg matalampi
systolinen verenpaine kuin kaupunkireittia kavelleilla.

Hartig, T., Evans, GW., Jamner, L.D., Davis, D.S. & Garling, T. (2003) Tracking restoration in natural and urban field settings. Journal of Environmental Psycho-

logy 23:109-123.



Luonnossa kaveleminen laukaisee tehokkaasti stressia, joka on usein takana nykyajan
sairauksissa. Lukemattomine yksityiskohtineen luonto auttaa johdattamaan huomion
pois ajatuskehista, jolloin ihminen on enemman lasna hetkessa ja kielteiset tunteet seka
levottomuus vahenevat. Myo6s konfliktit helpottuvat ja asiat saavat uudet mittasuhteet.
Luonnossa oleskelun jalkeen ihminen kokee itsensa terveemmaksi ja toipuu nopeammin
psyykkisista kriiseista.

Luontokokemukset lisdavat tutkitusti suvaitsevaisuutta, avuliaisuutta ja tyytyvaisyytta
elédmaan. Stressia voi halventaa sisatiloissakin ihan vain ajattelemalla mielipaikkaansa
luonnossa. My0s lapsuuden luontokokemukset ovat erittain merkittavia: ne muistetaan
huippukokemuksina lapi elaman.

Kaupunkilaisten saama "viheraltistus” vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin,
kun viheralueita kaytetaan y|| 5 tuntia kuukaudessa tai kun kau-
pungin ulkopuolisilla luontokohteilla vieraillaan 2-3 kertaa kuukau-

dessa.

Tyrvainen, L., Silvennoinen, H., Korpela, K. & Ylen, M. (2007). Luonnon merkitys kaupunkilaisille ja vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin. Metlan tyéraportteja 52: 57-77.
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Elontila jarjestaa
elamyksellisia lasnaoloon
ja hiljaisuuteen johdattavia
luontoretkia Kolin kansallis-
puiston maisemissa.
www.elontila.fi

Taivastalon metss-
jooga ja -kylvyt tarjoavat
|asndoloa, rentoutumista
ja pysahtymista luonnossa.
www.taivastalo.fi

Tampereella ja Hdmeen-
linnassa toimiva Vil-
mankammen
tarjoaa tyokykya vahvistavia
lilkunta- ja terveyspalveluja,
jotka antavat evaita myos
luontoyhteyden oivaltami-
seen osana hyvinvointia.
www.vilmankammen.fi
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Luonto edistaa liikkumista: fyysinen suoritus ei tunnu ulkona yhta raskaalta
kuin sisalla. Kuitenkin itse vapaasti valittu kavelyvauhti on tutkitusti ulkona
reippaampi kuin sisalla. Mikali asuinympaéaristdssa on vihreda ja puistoja, tulee
kavelylle l&hdettya helpommin. Talla on tutkitusti vaikutusta jopa elinian pi-
tuuteen. Lapsilla on todettu, ettd luonnossa liikkuminen vapaan leikin aikana
kehittaa fyysista kuntoa tehokkaammin kuin muu liikunta.

Suomen Latu
tekee uraauurtavaa tyo-

ta luonnossa liikkkumisen
hyvaksi. Silla on 77 000
jasenta, ja sen toimintaan
kuuluvat muun muassa
vaellukset Lapissa ja lasten
iltapaivatoiminta.
www.suomenlatu.fi

Hiljaisuuden
LeStIJOkI -hankkeessa
yrittajat rakensivat yhteis-
tyona paikallisiin tarinoihin
ja eldmyksiin johdattavan
vaellusreitin monipuolisine
palveluineen.
www.gps-retki.fi

Helsingin kau-
pungin liikuntaviraston
merellinen osasto tarjoaa
tyoyhteisoille luonnossa
tapahtuvaa monipuolista
liikuntaohjelmaa.
www.henkilohuoltamo.fi

Tokiolaisista ikaihmisista ne, joiden asuntojen lahella oli kavelyyn sopivia
puistoja, olivat muita todennakdisemmin elossa 5 vuoden

seurantajakson lopussa (ika ja muut vaikuttavat tekijat vakioitu).

Takano, T., Nakamura, K. & Watanabe, M. (2003) Urban residential environments and senior citizens’ longevity in megacity areas: the importance of walkable green spaces.

Journal of Epidemiology & Community Health 56: 913-918.



On havaittu, etta ihmiset toipuvat nopeammin ja tarvitsevat vahemman kipu-
ladkkeita, mikali heilld on mahdollisuus katsella luontokuvaa tai maisemaa.
Talla on lukuisia sovellusmahdollisuuksia sairaaloissa, terveyskeskuksissa,
tyopaikoilla ja kodeissa.

Perinteisesti keuhkoparantolat on sijoitettu mantymetsiin ja mielisairaalat
kauniille luonnonpaikoille. Myés masennuksen hoidossa luontokavelyt ovat
tuottaneet hyvia tuloksia.

Eldinten, kuten hevosten, kanssa oleilua kaytetaan terapiamuotona. Yhteys
eldimeen edistaa fyysista ja psyykkista kuntoutumista. Esimerkiksi ADHD-
tarkkaavaisuushairiosta karsivalla lapsella hevosterapian on havaittu paranta-
van keskittymiskykya.

Keski-ikaisten miesten valkosolujen maara veressa lisaantyi

Bo-Goran Lillandt
Kristiinankaupun-
gista organisoi
Selkdmeren
sairaalaan
luontoaiheisen valo-
kuvanayttelyn.

Helsinkildisessa
Haartmanin
sairaalassa
hyédynnetaan
suurta luontokuvaa
ikkunattomassa
aulassa.

Paakaupunkiseudulla
toimiva_LUOﬂ'
nontie tarjoaa
koulutusta luonnosta
saatavaan hyvin-
vointiin seka kasvien
kayttodn maasto-
retkien ja luentojen
muodossa.
www.luonnontie.fi

merkitsevasti metsassa vietetyn paivan jalkeen. Vaikutus voitiin

havaita viela / péivaa retken jalkeen.

Li, Q., Kobayashi, M., Inagaki, H., Hirata, Y., Li, Y.J.,, Hirata, K., Shimizu, T., Suzuki, H., Katsumata, M., Wakayama, Y., Kawada, T., Ohira, T., Matsui, N. & Kagawa T. (2010) A day trip
to a forest park increases human natural killer activity and the expression of anti-cancer proteins in male subjects. J Biol Regul Homeost Agents. 24 (2): 157-165.



Avaran luonnonmaiseman katselua
voisi kokeilla paansarkyyn.
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Luonto teravéittaa aisteja ja lisaa tarkkaavaisuutta. Mutta vaikka luonto saa-
kin meidat valppaiksi, se my&s aktivoi parasympaattisen hermoston ja lisaa
levollisuuttamme.

Luonnossa erityisesti kasvavan lapsen aistit kehittyvat. Luonnossa katsetta
joutuu ohjaamaan jatkuvasti eri etdisyyksille. Luonnon daania kuunneltaessa
kuulo kehittyy tunnistamaan aania laajemmalla skaalalla kuin jos samoja
aania kuullaan digitaalisesti. Epatasaisessa maastossa kulkiessa tasapaino
kehittyy. My&s haju- ja tuntoaisti saavat monipuolisesti impulsseja.

Ylivilkkaiden 7-12 -vuotiaiden lasten van-

hemmat luokittelivat eri toimintojen vaiku-
tusta lapsensa oireisiin. Luonnossa tapah-
tuvista aktiviteeteista 0 oli luokiteltu
parhaiten oireita poistaviksi.

Taylor, A.F.,, Kuo, F.E. & Sullivan W.C. (2001) Coping with ADD The Surprising Connection to Green Play
Settings. Environment and Behavior 33(1): 2001 54-77.

Tammelan
metsaesikoulu

on Haivian paivakoti Paiva-
kummun luontoon erikois-
tunut esikouluryhma, joka
toimii metsassa. Toiminta
tapahtuu luonnon ehdoilla,
saalla kuin saalla.
www.peda.net/veraja/tam-
mela/haivian_paivakoti/
metsaeskari

Sotkankoto on
Helsingin Viikissa toimiva
yksityinen paivakoti, joka
toteuttaa Suomen Ladun
Luonnossa kotonaan
-pedagogiikkaa. Paivat
vietetdan ympari vuoden
ulkosalla ja ruokailut jarjes-
tetdan kodassa.
www.taiganlapset.com



Arjen ymparistot, kuten puut, puistot ja puutarhat, lisdavat
hyvan olon tunnetta ja elédman laatua. Puutarhakasvien
hoitaminen tuo mielenrauhaa, edistaa kuntoutumista ja
saa eldaman tuntumaan merkityksellisemmalta. Terapeutti-
nen puutarhatoiminta on tuonut hyvia tuloksia esimerkiksi
vanhus- ja mielenterveystydssa. Oma puutarha sopii erin-
omaisesti myos tyodpaikoille, terveyskeskuksiin, kouluihin ja
muihin laitoksiin.

Elvyttava puutarha on suojainen, mutta tarjoaa kuitenkin
tilan lisaksi selkeytta, monimuotoisuutta ja salaperaisyytta.
Sen huomiota kiinnittavat piirteet yllapitavat tarkkaavai-
suutta ja mielenkiintoa, ihastuttavat ja vetavat mielen pois
arkisista ajatuksista.

Nebraskassa havaittiin, etta jokainen kavely- ja pyorateihin kaytetty dollari

tuottaa lahes 3 dollarln saaston terveydenhuollon kuluissa.

Wang, G, Macera, C.A., Scudder-Soucie, B., Schmid, T,, Pratt, M. & Buchner, D. (2005) A Cost-Benefit Analysis of Physical Activity Using Bike/Pedestrian Trails. Health
Promotion Practice 6(2): 174-179.



hoitaminen tuo mielenr
Ista ja saa elaman tun
alta.

Mahnalan
Ymparistdékoulu
Hameenkyrdssa on sisal-
lyttanyt puutarhan osaksi
opetusohjelmaansa: marjat
poimitaan koulupihan mar-
japensaista, kasvimaalta
saadaan yrtteja ja vihan-
neksia.
www.mahnala.com/ympa
ristokoulu

Lasten ja
nuorten puu-
tarhalla Helsingin
Kumpulassa 7-12 -vuoti-
aat lapset viljelevat omaa
maapalstaansa paiva-
leiritoimintana lapi kesan.
Puutarhassa tyoskentely
tuo iloa, yhteistyotaitoja
ja mielenpainuvia luonto-
kokemuksia.
www.lastenpuutarha.fi

Hameenlinnan kaupungin
Voutilakeskus
tarjoaa ikaihmisille elamyk-
sellisen aistipuutarhan, jota
ldheisen paivakodin lapset
my&ds hyddyntavat.
www.hameenlinna.fi/
Ikaihmisten_palvelut/
Asuminen/Vanhainkodit/
Voutilakeskus/






Ikkunandkyman vehreys edistaa toipumista ja lisda keskittymiskykya, ela-
manhallintaa seka kykya tehda paatoksia. Seinélle tai tietokoneen taustaku-
vaksi asetetut luontokuvat puolestaan kohottavat mielialaa seka vahentavat
jannittyneisyytta ja ahdistusta.

Tyopaikalla, jossa on viherkasveja, tyontekijat ovat tutkitusti tyytyvaisempia
tyohdnsa. Sisalle voi myods tuoda sisustuselementeiksi kivia tai soittaa aanit-
teiltd luonnonaania.

Rentoutuminen nakyy luontokuvien katselun aikana koe-

Hyvin suunnitellut viher-
seinat ovat nayttavia. Ne
tarjoavat suuren maaran
helppohoitoista vihreytta
kompaktissa muodossa

ja parantavat sisailman
laatua. Viherseinia tarjoa-
vat esimerkiksi Fresh
Effect Oy, Green
House E%qéect Oy
ja Viherasema
Oy.
www.fresh-effect.com
www.gheffect.fi

wWww.zengrow.com

henkildiden aivojen alfa-aalloissa jo 3 minuutissa.

Ulrich, R.S. (1981) Natural versus urban scenes. Some psychophysiological effects. Environment ad Behavior 13: 523-556.



Testi luonnon hyvinvointivaikutuksista

©CENOUAWNS

Lahin luonnonymparisto tai puisto on kodistani kavelymatkan paassa.
Kayn 2-3 kertaa viikossa vahintaan 30 minuutin ajan viheralueilla.
Viheralueella (luonnossa, puistossa jne.) koen, ettd mielialani kohenee.
Kayn vahintaan 2-3 kertaa kuukaudessa luonnontilaisissa luontokohteissa.
Etenkin luontomielipaikassani rauhoitun ja rentoudun.

Lahden luontoon useimmiten huonollakin saalla.

Kotini ikkunoistani nakyy luontoa, ja katselen usein luontomaisemaa.
Sisdtiloissa minulla on maisematauluja, -valokuvia tai -seinia.

Olen tietoisesti valinnut asuinympadriston, jossa on ldhella luontoa.

10. Hoidan viherkasveja ja/tai puutarhaa.

Tulokset
Saat pisteen jokaisesta kysymyksesta,
johon vastasit kylla.

8-10 pistetta:

Aktiivinen luontoihminen

Onneksi olkoon! Saat luonnosta huo-
mattavasti terveysvaikutuksia. Luonto
pitda ylla vastustuskykyasi ja vahen-
taa altistumistasi stressiperaisille
vaivoille. Mikali sairastut, toipumisesi
nopeutuu luonnon ldheisyydessa ja
maisemia katselemalla. Olet toden-
nakodisesti terveysvaikutuksista varsin
tietoinen ja siksi pystyt tekemaan
hyvinvointisi kannalta hyvia valintoja
eivatka esimerkiksi sateiset, harmaat
sdat ole sinulle esteend menna ulos.
Jo se, ettd tiedat voivasi paremmin
luonnossa, lisda hyvinvointiasi ja moti-
voi jatkamaan samalla linjalla. Jatkos-
sa voit tiedostaa entista paremmin
ymparistdn ja hyvinvointisi yhteyksia
esimerkiksi havainnoimalla elaimia,
kasveja, muita luontokappaleita ja
luonnonilmidita.

4-7 pistetta:

Luontoon mukavasti kallellaan

Hyva! Saat luonnosta kohtalaisen
hyvin terveysvaikutuksia. Koet, etta
mielialasi kohenee ja stressitilasi
helpottuu, olosi rentoutuu ja rau-
hoitut. Sen lisaksi luonto vahentaa
altistumistasi stressiperaisille vaivoille

sekd edistaa toipumistasi sairauksista.

Luonto myods kohentaa mielialaasi.
Lahiviheralueilla liikkuessasi voit
tietoisesti pyrkia jattamaan huolet
taaksesi joka askeleella. Voit lisata
hyvinvointivaikutuksia pakkaamal-
la reppusi ja suuntaamalla riittavan
usein “oikeaan metsaan”: tutkimusten
mukaan metsa, josta ei nae lapi, tuo
enemman terveysvaikutuksia kuin
puisto tai pieni metsikkd. Voit myds
esimerkiksi nostaa luontokuvia tai
-nakymia lahellesi, jos olet sairaana.

0-3 pistetta:

Luontoyhteys vield hakusessa
Oho! Voisit saada lisda hyvinvointia
lisdamalla lilkkkumista viheralueilla.
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www.sitra.fi

www.gcfinland.fi

Saatat viihtya ulkona luonnossa au-
rinkoisina paivina, mutta sadesaalla et
halua lahtea ulos. Saatat myds kokea
luonnon vieraaksi tai et ehka ole
tottunut kdymaan viheralueilla. Eh-
kapa kuulut niihin noin 5 % ihmisista,
jotka kokevat mielipaikkansa olevan
urbaanissa ymparistdssa. Tutkimus-
ten mukaan kaikki ihmiset kuitenkin
saavat enemman terveysvaikutuksia
viherymparistdissa kuin pelkastaan
urbaanissa ymparistdssa. Sinakin voi-
sit saada lisda hyvinvointia vain luon-
nossa olemisesta. Tasta olisi erityista
hyétya, jos tunnet vastustuskykysi
alhaiseksi tai olosi on stressaantunut.
Mita jos tekisit esimerkiksi kerran
kuukaudessa luontoretken? Voisit
myOs piipahtaa hetkeksi lahipuistoon
tai -metsaan. Luonnossa ei tarvitse
suorittaa, oleilu riittda. Myos luonto-
kuvien tai -videoiden katsominen tuo
suotuisia vaikutuksia, jos et paase
lahtemaan ulos. Jo pelkastaan ikkuna-
nakyma luontoon tuottaa myoénteisia
vaikutuksia.
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