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HYVINVOINTIPOLUT SUOMESSA

nsimmainen psykologisia harjoitteita sisaltdva luontoreitti, Voimametsa, avattiin lkaalisiin kevaalla 2010.

E Nykyaan polkuja I8ytyy jo ympari Suomea. Yksi tunnetuimmista, Mielipolku, 16ytyy Tampereelta Pitkdniemen

sairaala-alueelta, mutta esimerkiksi Tapio Biotalous seka& Luonnontie yritys yllapitavat myds useita polkuja ympari
Suomea.

Polkujen perusajatuksena on luonnossa liikkumisen yhdistdminen ympariston tietoiseen havainnointiin
rastitehtavien muodossa. Metsa- ja luontoympariston kokemiseen ja havainnoimiseen liittyvat harjoitteet perustuvat
tutkimustietoon siita, etta luonnolla on ihmisen kehoa ja mieltd elvyttavia vaikutuksia. Polut hyddyntavat myods
taman elpymisprosessin vaiheittaisuutta, josta kerrotaan tarkemmin myohemmin tdssa luvussa.

Monet jo olemassa olevat polut perustuvat yhdistelmaan elvyttavassa ymparistossa liikkumista seka
psykologisia rentoutumiseen ja itsetutkiskeluun tahtdavid harjoitteita. Oppaassamme tuomme kuitenkin
hyvinvointipolkujen luomiseen vaihtoehtoina myds elementteja perinteisista luontopoluista sekd psykologisten

harjoitteiden rinnalle myods tekemistd erilaisten fyysisten ja toiminnallisten harjoitteiden muodossa.

LUONTOYMPARISTO ITSESSAAN ELVYTTAA

uontoymparistdéssad oleskelun tuottamia positiivisia psyykkisia ja fyysisia vaikutuksia voidaan kutsua
L elpymiseksi (restoration). Luonnossa liikkumisen ja oleskelun hyvinvointivaikutuksia on tutkittu ympari
maailmaa. Tutkimuksissa on vertailtu esimerkiksi luonto- ja kaupunkiymparistdissa kulkemista verrattuna
kaupunkiymparistéon. Tulosten mukaan luontokavely alentaa kaupungissa kavelyd enemman pulssia ja
verenpainetta, tasoittaa sydamen lyontivalin vaihtelua ja vahentaa “stressihormoni” kortisolin pitoisuutta syljessa.
Tutkimukset osoittavat lisdksi, ettd luonnossa oleskelu ja kavely lisdavat immuunipuolustuksen luonnollisten
tappajasolujen maaraa. Vaikutus alkaa jopa 10minuutissa ja voi kestdd jopa 30 paivan ajan. Fyysisten
hyvinvointivaikutusten lisaksi luonnossa oleskelulla on myds monia psyykkisid hyvinvointivaikutuksia. Se lisaa
myoOnteisten tunteiden kokemusta ja vahentaa kielteisia tunteita, kuten artymystd ja masennuksen ja
ahdistuneisuuden kokemusta. Luonnossa oleskelu lisda elinvoimaisuuden ja energisyyden kokemuksia seka
parantaa tarkkaavuutta.

Ihmisten mielipaikat sijoittuvat usein luontoympéaristdon, ja etenkin vierailut luontoymparistdssa sijaitsevissa



mielipaikoissa ovat yhteydessa suurempiin psyykkisiin elpymiskokemuksiin. Luonnon hyvinvointia edistava vaikutus
on erityisen tehokas voimakkaasta tai kroonisesta stressista karsivilla. Erityisesti rahaan ja téihin liittyvat huolet ovat
tutkimuksien mukaan yhteydessa suurempiin elpymisen kokemuksiin luonnossa sijaitsevissa mielipaikoissa. Vapaa-
ajan toiminnoista luonnossa oleskelua tai kavelya pidetaan erityisen tehokkaana tapana toipua stressista, ja etenkin

vasyneend ja stressaantuneena luontoymparistéa arvostetaan enemman kuin kaupunkiymparistéa.

Ilhmisen mielipaikka sijaitsee usein luonnossa.

POLUT HYODYNTAVAT ELPYMISEN VAIHEISUUTTA

uomalaisista jo noin 60% harrastaa nyt luonnossa oleskelua jossain muodossa. Eika ihme, silld keskimaarin
S suomalaisella on metsaan vain 200 metrin matka omasta asuinpaikastaan. Tavallisimmin ulkoilu tapahtuukin
juuri omilla lahialueilla. Luonnossa liikkkumiseen ja oleskeluun suomalaisia kannustavat esimerkiksi kotien ja
kesamokkien laheiset ulkoilualueet, sienestys ja marjastus, luontopolut sekd vaellusreitit. Kaikilla ei ole kuitenkaan
mahdollisuutta asua luontoalueiden |8heisyydessa. Toisinaan luonto unohtuu myds niilta, joille se olisi helposti
saavutettavissa. Erityisesti tyottdmat ulkoilevat muita suomalaisia vahemman. Elamantapamme ovat muuttuneet
kaupungistumisen myo6ta. Liikkumattomuus, kiire ja kaupunkiympéristdssd asuminen ovat etdannyttdneet myds
monien muiden suomalaisten luontosuhdetta aiempaan verrattuna. Taman vuoksi on alettu pohtia, kuinka
viherymparistdjen tarjoamaa hyvinvointia ja liikuntamahdollisuuksia voitaisiin mahdollisimman hyvin hyddyntaa.
Hyvinvointipolun tavoitteena on opettaa ihmisia kayttamaan oman I[3hiymparistdnsa luontoa hyvinvointinsa
edistamiseen seka pyrkia |0ytamaan keinoja vaikutusten tehostamiseen.

Erilaisten tehtavien liittdmista luonnossa liikkumisen hyvinvointia edistaviin vaikutuksiin on pyritty selvittdmaan
useissa tutkimuksissa. Niiden mukaan tutkimusryhmat, joiden luonnossa liikkumiseen on yhdistetty tarkkaavaisuus-
ja tietoisuusharjoitteita, kokivat psyykkisen hyvinvointinsa kohentuneen enemman vapaasti luonnossa liikkuneeseen
verrokkiryhmansa verrattuna. Tuloksista voidaan paatelld, ettd huolella tehdyt harjoitteet voisivat tuottaa

hyvinvointivaikutusten tehostumista.



ELPYMISEN VAIHEET

utkimustieto osoittaa elpymisen olevan vaiheittainen prosessi ja etta sen eri osa-alueet etenevat ajallisesti eri
T tavoin. Fysiologinen, eli kehoon kohdistuva elpyminen alkaa jo muutamassa minuutissa. Hengitys rauhoittuu
4-5 minuutissa. Pulssi, lihasjannitys seka verenpaine laskevat 10 minuutin luonnossa oleskelun jalkeen.
Fysiologiset elpymisreaktiot perustuvat rentoutumisen kokemuksiin seka stressista palautumiseen. Pidempiaikainen
luonnossa oleskelu johtaa myds moniin pysyvampiin terveysvaikutuksiin.

Kehon elpymistd seuraa limittdin mielialan kohentuminen. Joidenkin tutkimusten mukaan jo viiden minuutin
kevyt kavely luonnossa nostaa mielialaa. Osa tutkimuksista kuitenkin todensi, ettd luontoymparistossa kavelleet
kokivat mielialansa kaupunkiymparistossa kavelleitd merkittdvasti paremmaksi vasta 20 minuutin kavelyn jalkeen.
Koska tutkimustieto antaa olettaa mielialaan liittyvien muutoksien vaativan
hieman enemman aikaa, voidaan psyykkistd hyvinvointia parantavat harjoitteet kayttdd tehokkaimmin
hyvinvointipolun keskivaiheilla.

Myds tarkkaavuus paranee luontoymparistéssa. Monissa tutkimuksissa on todettu luonnossa liikkumisen
vaikuttavan myodnteisesti tarkkaavuuteen 40-50 minuutissa. Tarkkaavuuden parantuessa ja elpymisen edelleen
syventyessa ajatukset selkeytyvat. Tatd vaikutusta voidaan hyddyntaa sijoittamalla oman elaman reflektointia ja
pohdintaa vaativia rastitehtavid hyvinvointipolun loppuun.

Jos hyvinvointipolun tavoitteena on terveyden edistaminen ja elpymisen kokemuksia halutaan tehostaa, voidaan
polku rakentaa naitd elpymisen vaiheita mukaillen alkamaan kehon elpymistd edistavistd harjoitteista ja kohti
pidemman ajan vaativia psyykkisen elpymisen ja tarkkaavaisuuden seka reflektiokyvyn parantumisen tasoja.

Elpymisen vaiheittaisuutta voidaan selittaa useilla erilaisilla teorioilla. Psykofysiologinen stressiteoria korostaa
elpymista stressistd palautumisena ja esittdad luontondkymien herattavan valittbmia myonteisia emotionaalisia ja
fysiologisia reaktioita. Tarkkaavuuden elpymisteoriassa elpymista puolestaan lahestytaan suunnatun
tarkkaavuuden palautumisena kuormituksesta.

Tarkkaavaisuuden palautumisen teoriassa pohditaan tarkkaavaisuuden eri laatuja. Arjessa tarvittavaa,
kuormitukselle altista suunnattua tarkkaavuutta ja toisaalta luonnossa tapahtuvaa "lumoutumista”, jolla tarkoitetaan
tarkkaavuuden tahatonta suuntautumista miellyttdvassa ja turvalliseksi koetussa ymparistdssa. Luonto elvyttavana
ymparistdona herattda tahatonta tarkkaavuuden suuntautumista, jolloin voidaan sanoa, ettd "silma lepaa”, ja
suunnatun tarkkaavuuden resurssit paasevat latautumaan akkujen tavoin.

Molemmissa teorioissa voidaan ajatella luontoymparistdjen erityisen elvyttdvyyden perustuvan siihen, etta

ihminen on pitkan evoluutionsa aikana pitkalla aikavalilla sopeutunut fysiologisesti luontoymparistdon.

Luonnossa oleskelun terveysvaikutukset & elpymisen vaiheittaisuus (Lee ym. 2010):

LUONNOSSA VIETETTY AIKA TERVEYSVAIKUTUKSET

10min Verenpaine laskee

20min Mieliala kohenee

60min Tarkkaavaisuus lisaantyy

2h Elimiston puolustusmekanismit elpyvat
Sh Positiiviset tunteet lisaantyvat

3 paivan luontoretki Elimiston puolustusmekanismit vahvistuvat, Syopaa ehkaisevien
proteiinien maara lisaantyy, Stressihormonien maara viahenee, veren
sokeriarvot tasaantuvat, kohonnut verenpaine laskee, masennuksen ja
vasymyksen tunne viahenee, elinvoimaisuuden tunne lisaantyy.




MIKSI POLKU?

iksi juuri hyvinvointipolut sitten olisivat hyva tapa hyddyntda luonnon hyvinvointivaikutuksia ja elpymista?
M Paitsi, ettd polut hyddyntavat elpymisen vaiheittaisuutta on poluissa lisdksi paljon kadytannon hyotyja, jotka
tekevat poluista taloudellisen ja helposti muunneltavan tavan jarjestda toimintaa luonnossa. Taloudellisuudella
tarkoitetaan polkujen olevan hyvin edullisia rakentaa ja yllapitaa. Niiden suunnittelu ja toteutus voi olla jopa taysin
ilmaista. Jos kaikki materiaali tuotetaan sahkodisesti ja rastipaikat ovat materiaaliin merkattuina esimerkiksi
valokuvin, ei polku vaadi kuin osallistuilta sopivan laitteen materiaalin avaamiseen. Toisaalta rastimerkit, kartat ja
tehtavat voidaan toteuttaa edullisesti myOs tulostamalla tai luonnonmateriaaleja hyddyntaen. Mydhemmissa
luvuissa luettelemme tarkemmin esimerkkeja tavoista organisoida hyvinvointipolku.

Toisena hyvinvointipolkujen etuna voitaisiin mainita niiden helppous. Polkuja on helppo rakentaa paikasta
rippumatta matalalla kynnykselld, oman nakoéisiksi. Polkuihin ei tarvita valttamatta erityisia materiaaleja ja |ahelta
|6ytyvaa metsa-, puisto tai puutarhaymparistéa hydédyntamalla matkoihin ei kulu turhaa aikaa ja vaivaa. Kun paikka
polulle on I6ytynyt, voidaan rasteja helposti muokata erilaisille ryhmille sopiviksi tai yhdistdd samalle polulle
eritasoisia tehtavia. Toimimattomia tehtavid ja rasteja voidaan myds vaihtaa ja muokata ilman suurta vaivaa.
Vastaavasti hyvan ja toimivan polun voi siirtda toiseen paikkaan toteutettavaksi uudestaan esimerkiksi jonkin toisen
ryhman kanssa. Polun ja sen tehtavien varioimisessa on huomioitava kuitenkin monia tekij6ita, jotta jo ensimmainen
hyvinvointipolku tuottaisi onnistumisen ja hyvinvoinnin kokemuksia. Seuraavassa luvussa kerromme polkujen

suunnittelusta ja siita, millaisia asioita polkua rakentaessa tulisi huomioida.




KAIKKI ALKAA SUUNNITTELUSTA

uunnittelussa on alusta asti hyva huomioida muutamia asioita, jotta hyvinvointipolusta tulisi sita kiertaville
S mielekas ja epamiellyttavilta yllatyksilta valtyttaisiin. Suunnittelu on hyva aloittaa kohderyhmasta, jolle polku
on suunniteltu. Kun tiedossa on ryhma, voidaan alkaa myds pohtia tavoitteita, joita ryhman toiminnalle voidaan
asettaa. Tavoitteet maarittavat millaisia tehtavid polun rasteille laitetaan ja antavat raamit koko toiminnan
suunnitteluun. Suunnittelun tulisi kuitenkin olla hauskaa ja luovaa puuhaa. Monille kokeneille ohjaajille ryhman ja
sen tavoitteiden pohdinta tuleekin luonnostaan ja omalle ryhmalle sopivien harjoitteiden tunnistaminen on helppoa.
Nama henkilét kappale haastaakin pohtimaan voisiko ryhmalle 16ytya jotain uutta ja erilaista uudenlaisen

tavoitteiden asettelun myota.
KOHDERYHMA

ohderyhma vaikuttaa polun suunnitteluun reitin pituuden ja tehtavien valinnan osalta. Toisinaan kohderyhma
Kvoi olla hyvin laajakin, jolloin on syyta miettia, miten tehtavistd tehddan suuremmalle kohderyhmalle sopivia.
On my6s mahdollista suunnitella ja rakentaa hyvinvointipolulle erilaisia vaihtoehtoja joko reitin pituuden ja
vaativuuden tai tehtavien tason suhteen. Joskus polkuja kannattaa suosiolla tehdad useampi, silla liian laajat tai
yksinkertaistetut tehtavanannot tai reitit eivat valttamatta palvele lopulta ketaan.
Reitin pituutta ja maaston haastavuutta arvioitaessa on ensisijaisesti huomioitava kohderyhman toimintakyky.
Jokaisen polulle osallistujan tulee paasta polulle ja kyetad kiertamaan sen kaikki rastit ilman suurempaa vaivaa.
Reitin valinnassa on hyva huomioida sen pituuden lisaksi esimerkiksi maaston tasaisuus ja helppokulkuisuus.
Joidenkin ryhmien kanssa myds eksymisvaara on otettava huomioon. Polun suunnittelussa on kuitenkin myds
mielekastd huomioida kohderyhman sisadiset yksilOlliset erot ja pyrkia valttdmaan ryhman toimintakyvyn
aliarvioimista. Maastosta ja sen esteetttmyydestda kerromme lisdd  kolmannessa  luvussa.
Kohderyhma vaikuttaa luonnollisesti myés tehtavien tasoon. Se, onko ryhmassa lapsia tai aikuisia, vaikuttaa
tietenkin tehtavien asetteluun, mutta yksittaisten lapsi ja aikuisryhmien erityistarpeet kannattaa ottaa huomioon.
Erilaiset toiminta-, havainnointi- ja keskittymiskyvyn rajoitteet vaikuttavat tehtavien suunnitteluun, mutta monista
tehtavista pystytaan helposti muokkaamaan helpompia ja hiukan haastavampia versioita erilaisten yksildiden ja
ryhmien tarpeen mukaan. Tarkeaa on myos tehtavien suunnittelussa valttdd ryhman kykyjen aliarvioimista. Jos
rastitehtavat koetaan liilan helpoiksi tai muuten epasopiviksi, syntyy turhautumista, joka ei edista hyvinvointia. Sama
vaikutus on liian vaikeilla rastitehtavillad. Samalle kohderyhmalle voidaan kuitenkin rakentaa hyvin eritasoisiakin
polkuja, siita riippuen onko tavoitteena esimerkiksi virkistys, rentoutuminen, uuden oppiminen tai fyysisen
aktiivisuuden lisaaminen. Seuraavassa kappaleessa kaymme Iapi tavoitteiden vaikutusta tehtavien sisallon

suunnitteluun.



TAVOITTEET

un kohderyhman tarpeisiin kohdistuva arviointi on tehty, on syyta pohtia, millaisia tavoitteita hyvinvointipolulle
Khalutaan asettaa. Hyvinvoinnin edistdminen on jo hyva tavoite itsessdan, mutta hyvinvointi koostuu fyysisista,
psyykkisista ja sosiaalisista tekijoista, joista voidaan keskittya tarpeen mukaan vaikka kaikkiin tai sitten kohdentaa
huomio niistd yhteen. Koska luonnossa liikkuminen ja sen havainnointi tuottavat itsessdan hyvinvoinnin
kokemuksia, voi tavoite olla hyvin myds tiedollinen ja keskittya vaikkapa lahiymparistéon tutustumiseen historian tai
luontotietdmyksen kautta.

Toiminnalle asetetut tavoitteet vaikuttavat moneen tekijadn niin suunnittelu kuin toteutusvaiheessakin.
Ensisijaisesti ne vaikuttavat tietenkin rastitehtavien sisaltédon, mutta tavoitteet on hyva pitdd mielessd myods
esimerkiksi rastien sijaintia ja ryhmakokoa suunniteltaessa.

Rastitehtavissa toiminnan tavoitteet ovat nakyvissa selkeimmin. Polulla voidaan tutustua luontoon, omaan
itseen tai vaikka ryhmaan, jonka kanssa polulla kuljetaan. Painotukset eivat sulje toisiaan pois, ja monipuolisella
polulla ne voivat kulkea hyvin limittainkin.

Sen lisdksi voidaan pohtia, halutaanko polulla painottaa fyysista aktiivisuutta, psyykkisia harjoitteita, sosiaalista
puolta vai uuden oppimista. Fyysiseen aktiivisuuteen ja kehon hyvinvointiin voidaan vaikuttaa luonnollisesti
tehtavilla, joissa liikkutaan ja aktivoidaan kehoa. Psyykkistd hyvinvointia tukevia tehtavida ovat esimerkiksi
mindfulness-harjoitteet, joissa keskitytaan tietoiseen hyvaksyvaan lasnaoloon, sekd monet luonnon havainnointiin
ja sita kautta mielen elpymiseen tahtaavat harjoitteet. Sosiaalisiin suhteisiin liittyvia tavoitteita voidaan lahestya
tehtavilla joiden keskiossa ovat vuorovaikutus ja jakaminen.

Tehtavat, jotka johtavat yhdessa tekemiseen tai herattavat keskustelua, toimivat usein lahes vahingossa myos
sosiaalista kanssakaymista edistden. Tiedollisia tavoitteita voidaan lahestya joko suoraan tai valillisesti luonnossa
likkuen. Luonnontietdmystad ja tietoa ymparistdstd on helppo lisdtd tehtaviin pienind tietoiskuina tai vaikkapa
tietovisana. Leikin ja tehtavien kautta on mahdollista oppia alueen kasveista, elaimista ja historiasta. Lisaksi luonto
toimii myds innostavana oppimisymparistona esimerkiksi numeroiden, véarien ja kielten opettelussa.

Monipuolisella ja hyvin suunnitellulla polulla
voidaan kayttaa useita tavoitteita paallekkain ja se on
usein my0ds tarkoituksenmukaista. Eri tyyppisten
tehtavien yhdistely tekee polusta innostavan kiertaa
loppuun asti ja hyvinvoinnin eri osa-alueet tulevat
kasitellyksi laajemmin. Tarkeda on kuitenkin sailyttaa
polun punainen lanka alusta loppuun asti. Jos erilaisia
harjoitteita yhdistelee huolimattomasti, voi polun
kiertdjille jadda polusta epaselva ja turhautunut olo.
Taman valttamiseksi polun voi rakentaa esimerkiksi
jonkin teeman tai tarinan ymparille, johon erilaiset
tehtdvat saadaan linkitettyd siten, ettd ehed
kokonaiskuva sailyy. Lasten kanssa hahmot ja sadut
ovat hyva keino yhtenaistda rasteja. Aikuisryhmille
riittdd usein rastien ja tehtavien yhtendinen ulkoasu
seka toistuva kerrontatyyli.

Tavoite voi joissain tapauksissa vaikuttaa myods
tehtavien sijaintiin. Yhdessa kohderyhman kanssa se

vaikuttaa siihen onko polku mielekdsta rakentaa

tuttuun vai ennestaan vieraaseen ymparistdoon ja



siihen millainen on reitin kokonaispituus ja toisaalta myds rastien valiset valimatkat. Joskus voi olla
tavoitteenmukaista lisata reittivalinnoilla kiertdjien fyysista aktiivisuutta, toisinaan taas helppokulkuinen ja lyhyt reitti
sopii ryhmalle paremmin. Jos ryhma koostuu eri toimintakyvyn omaavista osallistujista, kannattaa myods
suunnittelussa huomioida eritasoiset liikkujat, vaikka kokonaan erillisilla reittivaihtoehdoilla. Tarkeinta
hyvinvointipolulla on kuitenkin yhteinen matka sekd rastien tehtavat, joten usein kauniin luontoympariston
tarjoaminen ja kaikille esteettdoman kulun mahdollistaminen riittavat. Polun ei tarvitse sijaita kaukana, vaan
onnistuneen ja ryhman tavoitteisiin sopivan polun voi rakentaa vaikka omalle pihalle. Luontoymparistdssa tapahtuva
elpyminen on tietenkin parhaimmillaan, kun luonto ympardéi polulla kulkijat taysin, mutta rastitehtavilla kulkijoiden
huomio voidaan ohjata lumoutumaan my6s oman pihan luontoeldmyksista esimerkiksi eri aisteja hyvaksikayttaen.

Tavoitteet vaikuttavat myds siihen minka kokoisessa ryhméassa polkua suositellaan kierrettdvan. Hyvinvointipolku
voidaan tietenkin suunnitella niin, ettd tehtdvanannot sopivat seka yksin ettd isommissakin ryhmissa toteutettaviksi,
mutta jo olemassa olevilta poluilta keratyn palautteen mukaan polut ovat useimmissa tapauksissa parhaimmillaan
kaksin tai pienessa ryhmassa kierrettyna. Parin kanssa ja pienissa ryhmissa erityisesti keskusteluharjoitukset
toimivat usein parhaiten ja luonnossa liikkumisessa sailyy rauha. Hyvinvointipolkua voidaan kuitenkin suunnitella
myods isommalle ryhmalle, jos tavoitteena on esimerkiksi ryhmayttaminen. Hyvinvointipolku voisikin olla sopiva
tydskentelytapa vaikka uuden tiimin tai luokan ryhmahengen luomiseen. Kun toiminta ei ole taysin ohjattua, jaa tilaa
myds vapaalle keskustelulle ja tutustumiselle tehtdvien lomassa.

"Parasta hyvinvointipolulla
oli léytdmisen ilo, tehtdivien
ohjaama pysdhtyminen
onnon ja eldmadn ddrelle”

-Nainen 50v.
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TUUMASTA TOIMEEN

ian suunnittelun aloittamisen jalkeen on jo aika pohtia kdytadnnon toteutusta. Usein suunnittelu ja toteutusvaihe
P tapahtuvat rinnakkain ja suunnitelmia muutetaan toteutuksessa esiintyvien haasteiden ilmetessa. Kaytannon
toteutukseen liittyy myds paljon paallekkaisyyttd suunnitteluvaiheen kanssa ja niitd ei kannatakaan kokonaan
erottaa toisistaan. Osa toteutukseen liittyvistd kaytannon asioista voi viedd myods aikaa, eika niitd sen vuoksi

kannata jattda aivan viime tippaan.

TURVALLISUUS

un suunnittelussa hyvinvointipolulle on paatetty sijainti ja reitti, on aika pohtia millaisia kdytannoén haasteita
K niihin voi liittyd. Kaikkien ryhmien kanssa on tarpeen pohtia polun turvallisuutta. Jos polku on pitkd ja suun-
niteltu metsadan on tarkeda kartoittaa alueella liikkumisen riskit, jotta esimerkiksi eksymisiltd ja loukkaantumisilta
valtyttaisiin. Riskiarvion on hyva tehda osana turvallisuussuunnitelmaa. Turvallisuussuunnitelma laittaa kirjoittajan
pohtimaan riskien luetteloinnin lisdksi niihin varautumisen keinoja sekad erilaisiin hata- ja pelastustilanteisiin

reagoimista.

Turvallisuussuunnitelman rakenne:

1. Tapahtuman nimi

2. Osallistujat (kohderyhma, maara)
3. Ajankohta:

4. Tapahtumapaikka (kartta liitteena)

5. Yhteystiedot (Jarjestija, vastuuohjaaja, turvallisuusvastaava, muut.)

6. Mahdolliset etukateisohjeet osallistujille (mitd mukaan?)

7. Tapahtuman ohjelma ja aikataulu

8. Pelastautumissuunnitelma

9. Riskikartoitus

10. Riskien hallinta (Miten riskeja voidaan vahentaa ja miten niihin varaudutaan?)

11. Toimintaohjeet onnettomuuden sattuessa (konkreettiset ohjeet, miten toimitaan?)
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ESTEETTOMYYS

onien ryhmien kanssa on tarpeen miettia myds alueen ja reitin esteettomyytta. Esteettémyydella tarkoitetaan
M kaikkia niitd tekijoita, jotka mahdollistavat erilaisista rajoitteista karsivien kohderyhmien osallistumisen.
Liikkumisen esteettdmyyden lisdksi on hyva huomioida nakemisen, kuulemiseen, kommunikaatioon ja
ymmarrykseen liittyvat esteet. Hyvin suunniteltu ja esteetdn luontoreitti mahdollistaa turvallisen luonnossa
liikkumisen ja oleskelun kaikille. Paitsi, ettd esteettdmat reitit tarjoavat luonnosta nauttimisen mahdollisuuden
monille erityisryhmille, niin jokainen luonnossa liikkuja voi hyodtya jossain elamanvaiheessa luontoympariston
esteettomyydesta.

Esteettomyyden kartoitus on hyva aloittaa alueelle saapumisesta. Jos paikalle on vaikeaa paasta tai sinne
paasy vaatii esimerkiksi oman auton tai korkeita kustannuksia, ei paikkaa voi pitdd taysin esteettémana.
Kohderyhman olisi tarkeda paasta polulle helposti mahdollisuuksiensa ja toimintakykynsd mukaan kavellen,
julkisella liikenteella tai jarjestetylla kuljetuksella.

My@és itse polun tulee olla rakenteeltaan esteeton. Esteettdomyyskartoitukseen kuuluvat muun muassa maaston
vaativuus, reitin pituus, tarvittavat lepopaikat ja opasteiden selkeys. Joidenkin ryhmien kanssa on myds hyva

huomioida mahdollisuus evastaukojen pitamiseen.

t;;;!

e

RASTIPAIKAT JA LUVAT

etsdssa ja luonnossa tapahtuvaa toimintaa suunniteltaessa on toisinaan myos tarpeellista ottaa yhteytta
M maanomistajaan ja keskustella alueen kayttamiseen liittyvista luvista. Lyhytaikaisiin rastipisteisiin erillista lu-
paa ei yleensa tarvita, mutta jos suunnittelet hyvinvointipolulle kiinteitd, pysyvampia rastipisteitd on niihin
pyydettava aina lupa maanomistajalta. Maanomistajalta voit saada myds apua alueen kartan hankkimiseen seka
vinkkeja rastien sijoitteluun.

Onnistuneiden rastipaikkojen valitseminen vaatii hiukan tutustumista ymparistoon. Sijoittelussa on tarkeaa
huomioida rastien kuormittavuus ymparistdlle. Jos suunnitteilla on pysyva tai pitkdaikainen polku, on syyta valttaa
arkoja maastokohteita. Hyvin kulutusta kestavia maastoja ovat esimerkiksi kallioisen maastot, mustikka- sammal- ja
puolukkatyypin kankaat sekd vanhat heinaniityt ja laidunmaat. Jos hyvinvointipolku on tarkoitettu vain
lyhytaikaiseen kayttéon pienelle kavijamaaralle, eikd polun tarvitse olla taysin esteetdn, voi rastipaikoissa kayttaa
enemman luovuutta.

Rastien sijoittelussa kannattaa kuitenkin huomioida myds elpymisen vaiheittaisuus ja polulla liikkujien
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johdattelu askel kerrallaan lahemmas luontoa ja kohti rauhoittumista. Hyvinvointipoluista tehdyn tutkimuksen
mukaan pidetyimmat rastipaikat sijaitsivat luonnon ympardimina tai veden aarelld. Vastaavasti hairitsevana pidettiin
rakennetun kaupunkiymparistdon |aheisyyttd seka esimerkiksi liikenteen aania. Aina polkua ei ole mahdollista
sijoittaa taysin luonnon ymparéimaan metsaymparistodn. Silloin rastien tehtavilla ja jarjestyksellda on suuri merkitys
kehon ja mielen elpymisen ja polulla rauhoittumisen varmistamisessa. Tehtavillda voidaan johdatella kulkijoita
huomioimaan ymparoivaa luontoa askel askeleelta enemman seka valmistella ja alustaa ympariston muutoksiin
seka mahdollisiin  hairidtekijoihin. Kuuntelua, hiljaisuutta ja rauhaa vaativat tehtdvat on hyva sijoittaa
mahdollisimman syvalle luontoymparistédén, mutta niidenkin tehtdvanannoissa voidaan polulla kulkijaa auttaa
reagoimaan hairitseviin aaniin tydontamalla ikavat aanet pois tarkastelusta ja keskittymalla miellyttavampiin
aistikokemuksiin. Kun tehtdvanannot johdattavat kulkijan keskittymaan luonnon tarkkaan havainnointiin, ei

ymparistolla ole endd niin suurta merkitysta.

Jotta polku sailyisi kulkijoilleen kiinnostavana, on sen
hyva sisdltdd vaihtelevia maastoja ja rastipaikkoja.
Esteettomyyden sijaan voi joidenkin ryhmien kanssa pohtia

“Hyvinvointipolku oli erittdin

maaston haastavuuden hyddyntamistd. Erityisesti nuorten rauhoittava ja hieno kokemus. Tuntui
kanssa itsens& haastaminen ja ylittAminen ovat teemoja, joita kuin olisin ollut maaseudulla poissa
voidaan myés polun toteutusvaiheessa hyddyntaa. Kaikille kaupungista”

ryhmille mielekasta on, ettd valittu reitti antaa mahdollisuuden -Nainen 30v.

kulkea pikkuhijaa syvemmalla luontoon ja toisaalta

asteittaiseen paluuseen kohti kaupunkiymparistéa. Samoin
tehtavien suhteen on turvallisinta aloittaa itsetutkiskelu
vaiheittain ja palauttaa kulkija vaihe vaiheelta takaisin tdhan

hetkeen ja arkisempiin ajatuksiin.

POHDITTAVAKSI

un polku on saatu suunniteltua valmiiksi ja mahdollisesti jo kayttéonkin, voidaan vield monia seikkoja harkita
K uudelleen. Esimerkiksi onko hyvinvointipolusta kokeilun jalkeen mahdollista tehda pysyvampaa vai onko sen
tarkoitus jaada kertaluontoiseksi. Jos polkua suunnitellaan tai muutetaan pysyvampaan muotoon, voidaan miettia
tarvitseeko tehtavia muokata esimerkiksi erilaisten kohderyhmien tai vuodeaikojen mukaan elaviksi. Voidaan myos
pohtia, onko polulla mielekasta kulkea itsenaisesti vai tarvitaanko sen kiertamisessa ohjausta. Itsenaisesti
kuljettavallakin pidempiaikaisella polulla on mietittava, kuinka ihmiset |6ytavat polulle ja saavat tarvittavat materiaalit

rastien kiertamiseen.
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Kuten mainittu, polkujen rakentamiseen ei vaadita suuria resursseja ja hyvinvointipolku on mahdollista rakentaa

jopa taysin ilman kuluja. Laadukas ja pitkdaikainen hyvinvointipolku vaatii kuitenkin jonkinlaisia satsauksia,

mutta sekin voidaan rakentaa ilman suurempia kuluja hyddyntaen esimerkiksi luonnon- ja kierratysmateriaaleja.

RASTITEHTAVAT

yvinvointipolun rakentaminen alkaa luonnollisesti paikan valinnan jalkeen rastitehtavista. Rasteja on helppo
I I kirjoittaa ja keksia itsekin, mutta myos valmiita rastipohjia ja tehtavia rasteille 16ytyy kylla. Oppaan liitteena

|6ydat suunnittelemiamme valmiita rasteja lapsille ja aikuisille.
Lisdksi vinkkeja voi etsia esimerkiksi nailta sivuilta:

Linkkeja:

- lkaalisten kylpylan Voimametsa -polun rastit
https://tampub.uta.fi/bitstream/handle/10024/84812/gradu06901.pdf?sequence=1
- Helsingin Vartiosaaressa sijaitsevan hyvinvointipolun rastit:

https://www.scribd.com/document/151033049/Terveysluontopolku-Helsingin-Vartiosaaressa

Harjoitteita ja luontotietoa:

- https://www.nyyti fi/luntti/hyvinvointipolku-ammattiopistossa/

- http://lokika.maps.arcgis.com/apps/MapJournal/index.html|?appid=cedf22db6fad43c29e7fee71ecfb564d
- http://www.oivamieli.fi/dashboard.php

- http://quietgarden.org/resources/

Kirjallisuutta:
- Sirpa Arvonen, Metsamieli - kehon ja mielen taskukirja
- Elli Keisteri-Sipila, Liikuttava luonto — Lahella koko perhetta

- Marko Leppéanen ja Adela Pajunen, Terveysmetsa -tunnista ja koe elvyttava luonto
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Valmiita rasteja on saatavissa houkuttelevan paljon. Saat
kuitenkin helposti oman nakdisesi polun muok-kaamalla tehtavia
juuri sinun ryhmallesi sopiviksi ja lisaamalla niihin esimerkiksi tietoa
omasta lahiluonnostanne.

Kun rastien sisaltd on paatetty, on aika miettid, miten ne laitetaan
esille. Tehtdvat voi esimerkiksi tulostaa paperille ja paallystaa
sellaisenaan rastille. Silloin on tarkeaa huomioida miten ne kestavat
saan  muutoksia. Jos  hyvinvointipolku  on  suunniteltu
pidempiaikaiseen kayttéon, voi rasteille suunnitella myds kiinteat
tehtavataulut. Pitkaaikaisille poluille on hyva valita myds vastaava,
joka huolehtii polun rakenteiden ja rastipaikkojen kunnosta.

Esimerkiksi saan tai ilkivallan seurauksena karsineet rastit ja

opasteet on tarked korjata ennen kuin polulla kavijoille aiheutuu
niista haittaa. Vastaavan tehtavana voi olla myds reagoida kulkijoilta
saatuun palautteeseen ja varmistaa polun sailyminen esteettdomana

eri vuodenaikoina.

OPASTEET JA KARTTA

tse rastipisteiden lisaksi on hyvinvointipolkua rakennettaessa huomioitava, miten polkua kiertavat l6ytavat
I rasteille ja tunnistavat rastit maastosta. Rastipisteiden merkkaamisessa voi kdyttda luovuutta ja hyédyntaa
paljon erilaisia materiaaleja. Rastin on tarkedd olla helposti 16ydettdvissd luonnosta, rikkomatta kuitenkaan
maisemaa ulkoasullaan. Hyvia ideoita rastien merkkaamiseen ovat erilaisten luonnonmateriaalien ja
kierratysmateriaalien hyddyntadminen. Jos rastipisteitd ei saa merkitd luontoon, on paikat mahdollista 16ytaa
esimerkiksi valokuvasuunnistuksella tai sijoittamalla ne selkeille maamerkeille. Valokuvasuunnistuksessa kulkija
saa kartan yhteydessa kuvan jokaisesta rastipaikasta ja 16ytaa oikeaan kohteeseen vertaamalla kuvaa ymparodivaan
maastoon.

Rastipisteiden merkkauksessa on hyva huomioida, etta rastit ovat mahdollisimman selkeitd ja merkkaustavaltaan
yksiselitteisia. Joidenkin ryhmien kanssa rastipisteiden piilottaminen ja etsiminen luonnosta voi olla myoés
tarkoituksenmukaista, mutta itsenaisesti kierrettavilla poluilla niiden kannattaa aina olla helposti I0ydettavissa.
Esteettdomyyden nakdkulmasta voidaan rastien ja opasteiden kohdalle miettid niiden erottuvuutta luonnosta seka
niissa kaytettyja vareja ja kontrasteja. Rastimerkin on mahdollisuuksien mukaan hyva erottua taustastaan varin,
tummuuden erona, erillisena rakenteena tai poikkeavana materiaalina.

Polun ollessa rakenteiltaan muuten valmis voidaan miettid, miten hyvinvointipolun rasteja kierretdan. Loytavatkd

kulkijat polulle kartan avulla vai voidaanko maastoon asettaa aloituspiste, josta polkua voi lahted kulkemaan
varsinkin  tuntemattomammassa maastossa kartta

auttaa hahmottamaan aluetta ja reitin pituutta.
Karttakuvan on oltava selked ja yksinkertainen, mutta
myoOs sisaltda kaiken tarvittavan tiedon. Kartasta tulee
nakya koko hyvinvointipolun reitti sekd rastit selkeasti
merkittynda. Lisaksi siihen voi merkita tarkeita
maamerkkeja ja esimerkiksi riskiarviossa |0ydettyja
haastavia tai vaarallisia maastonosia. Kartta voidaan
taittaa myds ryhman ja tarpeen mukaan vihoksi, josta

I6ytyvat myods kaikki rasteille suunnitellut tehtavat




sekad muuta tietoa hyvinvointipolusta tai ymparistosta. Kartta ja rastitehtavat voidaan jakaa kulkijoille joko paperisina
tai sahkoisessd muodossa. Jos polku on avoin ja itsenaisesti kuljettava, kannattaa sahkoista muotoa harkita myos
paperisen version lisand. Talldin kulkijat voivat itse paattdad haluavatko tulostaa materiaalin vai kayttaa sita
sahkobisessa muodossa. Sahkdisen materiaalin etuna on sen nopea muunneltavuus seka paperittomuus. Toisaalta
se vaatii esimerkiksi mobiililaitteen kayttamista hyvinvointipolulla. Se ei valttdmatta sovi kaikille kohderyhmille ja sen
voidaan kokea hairitsevan elpymisen kokemuksia ja luonnon havainnointia.

Kun polku on otettu kayttdon, on tarkeaa myos kerata palautetta siita, 10ytyivatkd rastit ja kuinka polun
rakenteet kulkijoiden mielesta toimivat. Talld tavoin saadaan arvokasta tietoa polun toimivuudesta ja sita pystytaan
kehittamaan palautteen mukaisesti. Huollon ja tarkastuskayntien lisaksi polun yllapidosta vastuussa oleva henkild
voi myds reagoida kulkijoiden palautteisiin ja kehittdd tarvittaessa polun sisalt6d tai rakenteita kavijéiden toiveita

vastaaviksi.

TIEDOTUS

iimeiseksi voidaan pohtia, kuinka suunniteltu kohderyhma saa tiedon polusta ja I0ytda paikalle. Usein on
V jarkevaa, ettd polkua kokeillaan ensin pienemmalle joukolle, jonka jalkeen siihen voidaan tehda viela kor-
jauksia ja parannuksia. Ensisijaista on miettia, onko hyvinvointipolku avoin kaikille vai suunniteltu ainoastaan oman
porukan kayttéon. Joskus kay niinkin, etta yksittaiselle kohderyhmalle ja paivalle suunniteltu polku toimiikin yli
odotusten ja toimintaa on mielekasta jatkaa pidemman aikaa tai jopa muuttaa vakituisempaan muotoon.
Hyvinvointipolusta tiedottaminen on hyva olla kohderyhmalahtéista. Millaisia kanavia polun suunnitellut kavijat
kayttavat ja millaisissa kanavissa tieto ei luultavasti saavuta oikeaa kohderyhmaa. Erilaisia vaihtoehtoja
tiedottamiseen ovat kohderyhmastd ja toiminnan laajuudesta riippuen esimerkiksi sosiaalinen media,
paperitiedotteet, lehdistétiedote tai suullinen tiedonanto esimerkiksi kokouksessa.
Toiminta voi olla viisasta kaynnistaa yhteisella kokeilulla sovittuna paivana, jolloin suurempi maara ihmisia

saadaan paikalle kerralla ja polusta voidaan kerata valittdmasti palautetta.




IDEOITA RASTITEHTAVIIN
LAPSILLE JA AIKUISILLE

ayta omaa ja ryhmasi luovuutta juuri teille sopivien rastien ideoimiseen. Jos

K aikaa on kuitenkin rajallisesti tai tarvitset inspiraatiota rastien kehittelyyn, tassa
on joukko suunnittelemiamme rasteja oman luovuutesi tueksi. Rasteja on seka lapsille
ettd aikuisille maaraltdan hieman yhdelle polulle tarvittavaa enemman, joten voit valita
niistd vain omalle polullesi sopivat tehtavat sellaisenaan tai muokattuna omalle

ryhmallesi sopivaksi.

RASTIESIMERKKEJA AIKUISILLE:

RASTI 1

RAUHOITTUMINEN:

Etsi itsellesi mukava paikka, josta I6ydat hyvan

nakyman merelle. Keskity katselemaan veden liikkeita.

Unohda hetkeksi kaikki muu ympariltasi.

Luonnon liikkeiden katselulla on rauhoittava vaikutus.
Esimerkiksi keskittymalla tarkkailemaan tuulessa
heiluvia puita, aaltojen liikkeita tai vaikka nuotiotulta.
Lataat mielesi akkuja.

Rakenna seuraavaksi rastin ymparistosta loytyvista
materiaaleista haluamasi lainen pieni laiva, jonka voit
laskea vesille. Seuraile hetki laivasi liikkeita.

Voit myds etsia halutessasi ymparistosta kelluvaa
materiaalia, jonka laitat veteen sellaisenaan
seurailtavaksi.

Muistathan kerata materiaalia vahingoittamatta
luontoa.

M v IHRER VERAIA
e
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RASTI 2

MIELIPAIKKA:

Etsi ensin ymparistostasi kivi, josta pidat. Kivi voi olla silea,
rosoinen tai koostua erilaisista pinnoista.

Etsi ymparistosta itsellesi mieluisin paikka ja rauhoitu
istumaan tai seisomaan siihen hetkeksi.

Tunnustele kiven pintaa huomaa kuinka se lampenee
pitaessasi sita kadessasi. Tee kivesta itsellesi muistoankkuri,
joka palauttaa sinut tahan paikkaa ja rauhalliseen tunnelmaan
aina, kun otat sen kateesi ja tunnustelet sitd. Omasta
mielipaikasta voi ottaa myds kuvan, jotta sinne voi palata
myods kuvaa katsomalla.

Pohdi mika tekee paikasta sinulle mieluisen. Kertokaa muille
ryhmassa miksi valitsitte juuri kyseisen paikan. Keskustelkaa
alueen ulkopuolella sijaitsevista mielipaikoistanne matkalla

RASTI 3

MINUN VERTAUSKUVANI:

Etsi ymparistosta asia, joka kuvaa sinua itseasi tai jotakin

puolta sinusta.

Se voi olla jotain konkreettistakin, mutta se voi olla myds
esimerkiksi muoto, materiaali tai yleisilme, jonka koet

kuvaavan sinua.

Jakakaa ryhmassa oman itsenne vertauskuvat ja kertokaa
muille lyhyesti, miksi valitsitte kyseisen asian kuvaamaan

itseanne.

e a0 VIHRER VERAJA
*_:,— nauhalitto
—_

seuraavalle rastille. ,‘ﬁfw_m VeRkiA Q
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RASTT 4

TUNNUSTELUA:

Hiljainen harjoitus. Etsi ohjeiden lukemisen jalkeen
ymparistostasi itseasi miellyttava pinta. Sulje silmasi ja
tunnustele pintaa. Etsi viela toinenkin, mahdollisimman
erilainen pinta ja rauhoitu tunnustelemaan sita.

Jos kuljette polkua yhdessa, voitte tehda harjoituksen
viela pareittain tai pienessa ryhmassa. Toinen parista
sulkee silmansa, kun toinen johdattaa hanet valitsemansa
pinnan aarelle. Arvuutelkaa mita tunnustelemanne pinta

voisi olla.

RASTI 5

TUOKSUTTELUA:

Haistele ensin ympardivaa luontoa, onko ilmassa
tuoksuja tai hajuja jotka herattavat ajatuksia tai tunteita.

Tuoksuttele rastilta 10ytyvia naytteita ja arvaile mita
nayte mahtaa olla. Millaisia ajatuksia tai tunteita nama
tuoksut herattavat?

Jos kuljette polkua yhdessa, jokainen saa vuorollaan
kertoa oman ajatuksensa, tunteensa tai muistonsa

kustakin tuoksusta.
*‘;ﬁm nauhalifto
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RASTI 6

KUULOSTELUA:

Kuuntele ymparistostasi kuuluvia aania ensin

hiljaisuudessa.

Mitka aanista ovat miellyttavia ja mitka hairitsevia? Pyri
sitten keskittymaan hetki pelkastaan rauhoittaviin ja

miellyttaviin aaniin.

Keskittymalla tietoisesti miellyttaviin aaniin ja
kuuntelukokemuksiin myos arjessa, vahennat stressia

ja tarkkaavaisuutesi alkaa myos pikkuhiljaa

automaattisesti hakeutua sinua miellyttaviin ja
rauhoittaviin aaniin, eika hairitseville aanille jaa yhta

paljon tilaa.

Mita luonnonaania tunnistatte?

S W VIHREA VERAIA
-:‘-F_'-w.r_._..

RASTI 7

LUONTO LIIKUTTAA:

Luonnossa liikkkuminen on edullinen ja helppo tapa pitda huolta kehon ja
mielen hyvinvoinnista. Valitkaa ymparistdsta puu, jota voit kayttaa
hyodyksesi liikeharjoituksissa.

Jos kuljette polulla yhdessa, voitte valita, teettekd harjoituksen itsekseen
vai yhdessa ryhmana ohjeita seuraten. Keskustelkaa ryhmassa |1ahistoll3
sijaitsevista luontokohteista, joissa olette vierailleet. Ottakaa muistiin
toisten antamia vinkkeja paikoista, joissa kannattaisi vierailla.

Jos kuljet itseksesi, ota tehtavaksi etsia ainakin yksi uusi luontokohde
kotisi 1aheisyydesta ja vierailla siella.

Liiku puiden kanssa:

Tee kaikki liikkeet rauhassa ja omaan tahtiisi. Muista hengittdad yhdessa puun kanssa ja nauttia sen
antamasta tuesta ja energiasta.

1. Seiso kasvot valitsemaasi puuta kohden ja ota molemmin kasin kiinni puun sivuilta. Koukista
varovasti polviasi haluamasi verran. Voit tehda vain pienen niiauksen tai laskeutua alas asti ottaen
puusta tukea. Toista liike viisi kertaa.

2. Seiso edelleen kasvot puuta kohden. Laita katesi suoraan eteen hartioittesi korkeudelle niin, ettd
muodostat kasillasi kolmion. Juurruta puun lailla jalkasi maata vasten ja koukista kasiasi niin, etta
kasvosi ja rintakehasi lahestyvat puuta. Punnerra itsesi takaisin ylds. Toista liike viisi kertaa.

3. Seiso selka puuta vasten ja ota puusta kiinni kddet rennosti taaksesi vieden. Astu sitten sinulle
sopivan mittainen askel eteenpain pitaen kuitenkin samalla edelleen puusta kiinni, jolloin tunnet
hartioittesi venyvan taaksepain. Anna puun antaa venytykseesi voimaa ja hengittele rauhassa

laskien kymmeneen. Halutessasi voit toistaa liikkkeen.

. o VIHREA VERALA
4. Halaa valitsemaasi puuta. Hengitd syvaan sisdan ja ulos. ’f‘ S
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RASTI 8

TUNNISTUSTA:

Tiedatko millaisia kasveja ymparistossasi kasvaa? Etsi rastin
ymparistosta kasveja, joita tunnistat.

Jos kuljette polulla yhdessa, voitte kertoa toisillenne, mita
kasveja olette tunnistaneet ja samalla oppia uutta.

Osaatteko kertoa, mitka kasveista ovat syotavia tai muuten
hyédynnettavissa? ajgh_gg_g @

RASTI9

ISTUTUSTA:

Puutarhanhoito vaikuttaa myonteisesti seka kehoon etta
mielenterveyteen ja hyvinvointiin. Se muun muassa lieventaa
stressioireita, parantaa keskittymiskykya, paatoksentekoa ja
lisda positiivisia tunteita.

Istuta rastilla oma kasvisi ja vie se kotiin. Kotona paaset
seuraamaan, kuinka se kasvaa ja kehittyy kun siita pitaa
oikein hyvaa huolta.

Onko sinulla jokin mielikasvi, jonka ulkonakd, maku tai tuoksu
herattaa sinussa ajatuksia tai tunteita? Jos kuljette polkua
yhdessa, voitte keskustella siitda matkalla seuraavalle rastille.

i Rl VERAJA
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RASTIESIMERKKEJA LAPSILLE:

RASTI 1

OMAKUVA:

Keraa luonnosta materiaaleja, joista voit rakentaa oman
kuvasi. Pitakaa pieni taidenayttely, jossa esittelette
tekemanne kuvat itsestanne. Muistattehan kayttaa vain
materiaaleja, jotka ovat maassa tai joita tiedat, etta saa
poimia.

Saantoja siita, millaisia asioita luonnossa saa tehda kutsutaan
jokamiehenoikeuksiksi.

Jokamiehenoikeudelle sinulla ON lupa...

- Liikkua jalan, hiihtaen, pyoraillen tai ratsastaen luonnossa.

- Oleskella ja yopya tilapaisesti alueilla, joilla likkuminenkin
on sallittua.

- Poimia luonnonmarjoja, sienia ja rauhoittamattomia kasveja.
- Onkia, pilkkia, uida ja kulkea jaalla.

Jokamiehenoikeudella sinulla El ole lupaa...

- Kulkea pihamailla, istutuksilla tai viljelyksessa olevilla mailla.
- Kaataa tai vahingoittaa kasvavia puita.

- Kerata kuivunutta tai kaatunutta puuta, sammalta tai jakalaa.
- Tehda avotulta toisen maalle.

- Leiriytya liian lahelle asumuksia, meluta tai roskata

RASTI 2

TUNNUSTELUA:

Etsi maastosta erilaisia pintoja:
karhea — silea

kuiva — marka

kova — pehmea

Tunnustelkaa sitten luonnon materiaaleja silmat
sidottuina parin avustuksella. Osaatko arvata, mita
koskemasi asia voisi olla?

Monet asiat valmistettiin ennen itse luonnosta Ioytyvista
materiaaleista. Lapset tekivat leluja esimerkiksi
kaarnasta, kavyista ja kaisloista. Pohtikaa yhdessa
millaisia leluja I6ytamistanne luonnonmateriaaleista voisi

Va|miStaa. ajgwr_m;ﬂ VERAIA @
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RASTI 3

RAUHOITTUMINEN:

Rastilla on pienia purkkeja, joihin voitte kerata vetta ja muita
luonnonmateriaaleja. Tehkaa purkeista pienia akvaarioita ja
tutkikaa, miten purkkiin laittamanne materiaalit liikkuvat
vedessa.

Aiheuttakaa purkkiin myrsky heiluttamalla sita ja seurailkaa,
kun sisalla olevat asiat rauhoittuvat pikkuhiljaa takaisin
paikoilleen.

Samanlainen myrsky voi olla joskus sisallamme, kun
suutumme. Kuten purkin myrsky, myds mieli rauhoittuu, kun
sille antaa aikaa. Voitte kayttaa purkkia apuna suuttuessanne.
Katsele purkissa olevan veden rauhoittumista paikalleen ja
hengittele rauhassa. Jos olo ei viela tunnu helpottuvan, voit
ravistaa purkkia uudelleen ja antaa sen rauhoittua uudelleen,

kunnes olosi on parempi. RS yweeh veehsk @

RASTT 4

TAITEILUA LUONNOSSA:

Keratkaa mahdollisimman paljon eri varisia maahan
tippuneita lehtia tai muita luonnonmateriaaleja
ymparistostanne. Kayttakaa tahan aikaa noin 10 minuuttia.

Kootkaa keraamanne saalis yhteen kasaan, jonka ymparille
kaikki mahtuvat. Lajitelkaa seuraavaksi keraéamanne
materiaalit eri kasoihin niiden varien mukaan:
vihreasavyiset omaansa, keltaruskeat omaansa, samoin
punaruskeat, keltaiset, oranssit ja punaiset. Jos kaikki
|Idytamanne asiat ovat samanvarisia, kannattaa lajittelussa
olla tarkka ja ottaa pienetkin savyerot huomioon. Jos taas
kaytossa on selkeasti eri varisia lehtia, kasoja voi olla
vahemmankin.

Kun olette lajitelleet lehdet, kootaan niista sovitulle paikalle
tilkkutakki, jossa jokainen vari muodostaa oman ruutunsa.

Voitte myos keksia, mitd muita kuvioita keratyista
materiaaleista voisi taiteilla.

Jos mahdollista, ottakaa kuva tekemastanne taideteoksesta
muistoksi. Lopuksi voitte purkaa taideteoksen ja palauttaa
sen osat takaisin ymparistoon. S yveeh v @
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RASTI 5

AIVOJUMPPAA:
Oletko koskaan harjoitellut metsamatematiikkaa?

Keratkaa ensin ymparistosta muutaman minuutin ajan hienoja
ja kiinnostavia asioita, joita I16ydatte maasta. Tuokaa kaikki
loytamanne asiat yhteen ja laskekaa esimerkiksi, kuinka monta

kivea, kapya tai oksaa olette |0ytaneet.

Tunnistatteko jo joitakin kasveja ympariltanne. Laskekaa kuinka
monta eri puulajia, kukkaa tai muuta kasvia tunnistatte

yhteensa.
.‘b:-g VIHRER VERRIA @

RASTI 6

EVASTAUKO:

On aika sy6da evaita, jos otitte niitd mukaanne. Tassa
vaiheessa polkua olisi ainakin hyva hetki juoda vahan
vetta.

Etsikaa rastin ymparistosta syotavia kasveja aikuisen
avustuksella. Muistattehan, ettei tuntemattomia kasveja
tai sienia saa koskaan edes maistaa. Pohtikaa mita
kaikkea muuta syotavaa luonnosta voisi l0ytya.

Maistelkaa asioita ajatuksella ja keskittakaa ajatukset
siihen, milta syotavat asiat tuntuvat ja maistuvat suussa.
Pureskelkaa kunnolla ja rauhoittakaa hetki pelkalle
maistelulle. Usein tuntuu, etta kaikki maistuu
paremmalta, kun syd luonnonhelmassa. Mita mielta

£ i R
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RASTI 7

HILJENNY JA KUUNTELE:

Istukaa alas tai kaykaa makuulle ja sulkekaa silmanne.
Kuunnelkaa, millaisia aania luonnosta kuuluu. Tunnistatko
joitakin aania, ovatko jotkin aanet vieraita tai jopa hieman
pelottavia? Jos kuulet pelottavia tai hairitsevia aania, koita
keskittya aaniin joista pidat.

Saatat kuulla esimerkiksi tuulen tai erilaisten kasvien ja
elainten pitamia aania. Jutelkaa yhdessa aanista, joita kuulitte
ja tunnistitte.

(Rastiin voi liittaa tietoa siita, millaisia luonnon aania
kyseisessa paikassa voi kuulla eri vuodenaikoina.)

& £ VIHREA VERAIA
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RASTI 8

TUOKSUTTELUA:

Haistelkaa ymparoivaa luontoa. Millaisia tuoksuja
tunnistatte? Etsikaa sitten ymparistdsta jotain, joka tuoksuu
mielestanne hyvalta ja jotain joka tuoksuu kummalliselta.

Esitelkaa toisillenne millaisia tuoksuja ja hajuja l0ysitte.
Pohtikaa viela yhdessa millaisia tuoksuja luonnosta voisi

lBytaa.

(Rastiin voi myos liittaa valmiita tuoksunaytteita ja tietoa
siita, millaisia vaikutuksia ja merkityksia eri kasvien

tuoksuilla voi olla.)

B Eo VIHRER VERAJA
s T Y

Sninouhalitto

25



RASTI9

LIIKETTA LUONNOSSA:

Leikkikaa rastilla maa-meri-laiva -leikkia keksimallanne
omalla luontoteemalla (esimerkiksi puu, Kivi, vesi tai vaikka
mustikka, manty tai metsakorte).

Kukin saa vuorollaan olla leikin johtaja. Leikin johtajan
huutaessa esimerkiksi "PUU”, taytyy kaikkien osallistujien
|0ytaa puu, jonka luokse juoksevat. Kun joku leikkijoista tekee
virheen ja juoksee vaaraan paikkaan, vaihdetaan leikin
johtajaa.

Liikkukaa seuraavalle rastille kuin metsanelaimet. Voitte
my0Os keksia muita tapoja liikkua luonnossa, kuten hiljaisesti,

takaperin tai tutkiskellen... i
a’?_”.mkg”m @

RASTI 10

MIELIPAIKKA:

Etsikaa ensin ymparistostanne kateen sopiva kivi, josta
pidatte. Se voi olla silea tai karhea tai juuri sellainen kuin
itse haluatte. Etsikaa sitten luonnosta itsellenne mieleinen
paikka, johon voitte kdayda istumaan.

Pida kivea kadessasi ja tunne kuinka se lampenee. Sailyta
kivi muistoankkurina, jonka avulla voit muistella tata sinulle
mieleista paikkaa. Voitte myds ottaa kuvan paikasta, jos
teilld on kamera mukana.

Kertokaa sitten viela toisillenne miksi valitsitte juuri taman
paikan mielipaikaksenne.

Pohtikaa viela yhdessa aikuisen kanssa, miksi
luonnonsuojelu on tarkeaa ja mita te itse voisitte tehda, jotta
mielipaikkanne luonnossa sailyisivat kauniina.

a2 VIHRER VERAJA
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