Terveysmetsa

Miten metsa vaikuttaa?

Luonnolla on monenlaisia terveysvaikutuksia. Mita enemman vietat aikaa luonnossa, sita
enemman saat luonnosta hyvinvointia. Paivittdinen luonnossa lilkkkuminen tai oleminen edistaa

terveytta.

Mika on terveysmetsa?

Terveysmetsa tarkoittaa luonnon
hyodyntamista osana sairauksien
ehkaisya tai niista toipumista.

Terveysmetsissa jarjestetaan
ohjattuja retkia, jotka auttavat
saamaan luonnon
hyvinvointihydtyja. Retkioppaalla
on luonnontuntemusta ja han
osaa ohjata ihmisia luonnossa.

Ihmisen omat mieltymykset,
metsan tyyppi ja alueen koko
vaikuttavat siihen, millainen
kokemus luonnossa syntyy.

Terveysmetsien ja retkien
suunnittelu perustuu
tutkimustietoon hyvinvointia
lisadvista metsaluonnon piirteista
ja elementeista.

Terveysmetsa on
tarkoitettu kaikille

Erityisia terveysmetsia voidaan
perustaa esimerkiksi
sairaaloiden laheisyyteen.
Terveysmetsa on tarkoitettu
kaikkien ihmisten vapaaseen
kayttoon.

Erilaisista sairauksista toipujat ja
kuntoutujat voivat hyddyntaa
terveysmetsaa omatoimisesti tai
sosiaali- ja terveysalan
ammattilaisten ohjaamina.

Terveysmetsat sopivat hyvin
myos koulujen, paivakotien ja
oppilaitosten opetuksen
ymparistaiksi.

Luonnossa liikkumisen
hyvinvointivaikutuksia

Kunto kohenee, koska
luonnossa litkutaan
huomaamatta.

Stressin tunne vahenee ja
mieliala piristyy, koska luonto
rentouttaa kehoa ja mielta.

Aistit herkistyvat ja
keskittymiskyky palautuu
luonnossa nopeammin.

Kehon vastustuskyky
vahvistuu, koska luonnosta
saadaan vastustuskykya tukevia
mikrobeja.

Vuorovaikutus
toisten ihmisten kanssa
on helpompaa luonnossa

kuin sisatiloissa.

Millainen luonto tuottaa
terveytta?

Metsan lisaksi terveytta
edistavat vesistdjen rannat,
kaupunkien puistot, puutarhat
seka maatilaymparistot. Aisti-
kokemuksia tuovat luonnon
aanet, puhdas ilma ja tuoksut.

Terveytta edistavia
luontokappaleita ovat kaikki
kasvillisuus, maapera seka
eldaimet. Luontokappaleet
tuottavat hyvinvointia myos
sisatiloissa.

Terveyshyotyja voi saada
muistakin luontoymparistdista
kuin nimetyista terveysmetsista.

Kuvat: Maija Lipponen, Luke

Vipuvoimaa
Euroopan unioni 2014—2020

Euroopan sosiaalirahasto

KAMK « University
of Applied Sciences

LUONNONVARAKESKUS



