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Esipuhe

Lahimetsat ja lahiluonto ovat meille kaikille arvok-
kaita ja merkityksellisia.

Me suomalaiset oleskelemme ja liilkumme |&hiluon-
nossa keskimaarin kolmisen kertaa viikossa, kukin
omalla tavallamme. Toisaalta sitten 16ytyy iso jouk-
ko suomalaisia, joiden luontokontaktit jadvat muu-
tamaan kertaan kuukaudessa, tai vuodessa.

Meilla luonto on kuitenkin |ahelld. Suurempikokoi-
nen luontoalue sijaitsee yleensa alle kilometrin paas-
sa kodeistamme. Ja sitd Idhiluontoa |0ytyy erilaisis-
sa muodoissaan yleensa heti omasta pihasta lahtien
|ahipuistoihin ja luonnon reunustamiin kevyenliiken-
teen vayliin saakka. Naissa luontoymparistdissa oles-
kelulla on tutkitusti myonteisia terveysvaikutuksia:
aktiivinen liikkkuminen lisdantyy, stressikokemukset
lievenevat, mieliala paranee ja elimistdn vastustusky-
ky taudinaiheuttajia vastaan kehittyy. Myds luonnon
hyvinvointivaikutusten kansantaloudellisesta merki-
tyksesta seka suorista taloudellista hyodyista kertyy
yha enemman tietoa. (Tyrvainen ym. 2024)

Saanndlliset metsékaynnit edistavat monella tapaa
hyvinvointia ja parantavat kokonaisvaltaisesti terveyt-
ta. Jotta terveytta edistaviin metsiin tulisi Iahdettya

riittdvan usein, niiden tulisi sijaita riittavan lahella ja

olla helposti saavutettavissa, toteaa terveysmetsa-
toiminnan kehittaja, kasvitieteilija (FT) Adela Paju-
nen. Me Keski-Suomessa ajattelemme samoin; jo-
kainen yksildlle mieleinen ldhiluontokohde voi olla
terveysmetsa.

Hyvinvoinnin ja terveyden kannalta térkeintd on
viettaa aikaa luonnossa, aistia seka kokea luonto ku-
kin omalla tavallamme. Ja innostua luonnosta sen
kaikessa monimuotoisuudessaan. Moniaistinen luon-
tokokemus onkin kaiken ytimessa: liku, pysahtele,
katsele, kuuntele, ihmettele, haistele ja maistele.

Tama opas on tarkoitettu luonnon hyvinvointi- ja
terveysvaikutusten seka kuntien elinvoiman edistami-
seksi Keski-Suomen alueella. Oppaan materiaalia voi
hyodyntéa jokainen luonnossa likkuja haluamallaan
tavalla ja sitd voidaan kayttdd myods luontoldhtdis-
ten toimintamallien suunnittelussa ja toteutuksessa.

Oppaan ideoita voi hyddyntaa myos Keski-Suo-
men ulkopuolella, silla kaikki luontopositiivinen
toiminta Suomessa ja maailmalla edistéaa meidan
kaikkien hyvinvointia ja paremman tulevaisuuden
mahdollisuuksia.

Tervetuloa retkelle keskisuomalaiseen terveysmet-

saan — [dhiluontoon!

Mannilan ménnikké Saarijérvelld on upea esimerkki kaupungin keskustan léheisyydessé sijaitsevasta helposti saavutettavas-
ta ldhiluontokohteesta, jonka monipuoliset reitistot tarjoavat asukkaille ja matkailijoillekin mahdollisuuksia liilkkua monimuo-
toisessa luontoympéristSssa ja nauttia mydés hiljaisuudesta. Alueen naapurissa sijaitsee mySs muun muassa Saarijarven mu-
seo, joten luontoliikunnan ohella pdésee nauttimaan myés kulttuurista ja historiasta.
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Mika on terveysmetsa?

Terveysmetsat konseptina eroavat tavallisista met-
sistd erityisesti niiden suunnittelun, rakenteiden ja
kayton suhteen, silla ne on suunniteltu ja rakennet-
tu maksimoimaan ihmisten saamat terveys- ja hyvin-
vointihyodyt. Ne voivat siséltad rakennettuja polkuja,
levahdyspaikkoja ja opasteita, jotka ohjaavat kavi-
jOité hyodyntamaan metsan terveysvaikutuksia seka
viettdmaan aikaa alueella. Tallaisissa terveysmetsissa
jarjestetaan usein myds ohjattuja retkia ja aktiviteet-
teja, kuten mindfulness-harjoituksia ja luontoterapi-
aa, joilla pyritaan lisddmaan viipymaa ja auttamaan
ihmisid moniaistisen luontokokemuksen darelle. So-
siaalisia nakokulmia tuotetaan jarjestamalla tapahtu-
mia, ja ekologisia ndkokulmia korostetaan vaalimalla
alueen luonnon monimuotoisuutta.

Japanissa on pitka historia ruskaretkille — punaleh-
tien metsastykselle. Japanilainen ruskaretki (momi-
jigari) poikkeaa hieman suomalaisten perinteisista
ruskaretkistd, toki huomioiden, etta heilla ruskaret-
kien historiakin on jo yli tuhanvuotinen. Japanilaisilla
ruskaretkilla visuaalisen kokemuksen liséksi luonnos-
sa rentoudutaan ja nautitaan raikkaasta syysilmasta.
Maailmalla terveysmetsaideologia onkin saanut al-
kunsa nimenomaan Japanissa. Termi shinrin-yoku
otettiin kayttdon vuonna 1982, ja se tarkoittaa kir-
jaimellisesti metsassa kylpemista. Taustalla oli huoli
teknologian nopeasta kehityksesta ja kaupungistumi-
sesta, ja perimmaisena tarkoituksena oli auttaa ihmi-
sid palaamaan luontoon ja edistdd metsien suojelua.

Lansimaissa ollaan myds tunnistettu modernin ela-
mantavan mukanaan tuomia ongelmia. Esimerkiksi

1941 perustettu Outward Bound edistda monipuo-
listen ulkoilma-aktiviteettien kautta nuorten fyysisia,
henkisia ja sosiaalisia taitoja. Psykologit innostuivat
luontoteemasta etenkin 1980-luvulla ja siité Iahtien
on tutkittu luontoymparistéjen vaikutusta ihmisten
mielialaan, stressiin ja henkiseen hyvinvointiin.

Luonto ja sen antimet ovat aina olleet jokapai-
vaisen arjen ja eldaman perusta. Luonnosta on haet-
tu ratkaisuja erilaisiin fyysisiin tarpeisiin ja henkisiin
ongelmiin, sekd suoranaisia parannuskeinoja ja laak-
keitd. Emme siis ole ensimmaista kertaa luonnon hy-
vinvointivaikutusten darelld. Mutta uusinta innostusta
on edeltényt luonnosta erkaantuminen ja sittemmin
pohdinnat ihmisen luontosuhteesta, sekd ymmarrys
luonnon ja sen ekosysteemipalveluiden merkitykses-
td omalle terveydelle ja hyvinvoinnille.

Suomessa terveysmetsdajatus nousi pinnalle rei-
lut kymmenen vuotta sitten, kun Sitran sekd Maa- ja
metsatalousministerion rahoittamassa Terveysmet-
sé Helsingissé -hankkeessa lahdettiin kehittdmaan
paikallista terveysmetsatoimintaa. (Pajunen, 2013)

Taman jalkeen ideaa vietiin eteenpdin maa- ja met-
satalousministerion rahoittamassa Kolme terveysmet-
sén mallia -verkostohankeessa vuosina 2014-2016.
(Tyrvainen ym., 2017) Suomessa on sittemmin myos
toteutettu jo useampi terveysmetsd, esimerkiksi Ka-
jaanin ja Paijat-Hameen keskussairaaloiden yhteyteen.

Suomessa on tehty myds paljon tutkimusta luon-
non hyvinvointivaikutuksiin liittyen, seka julkaistu
useampi teos terveysmetsista.

Meijan metsét -tySpajan tunnelmia Joutsan keskustan ldhiluonnossa. Tutustuessamme alueen ldhiluontoon pohdimme Luon-
totySpdéivien merkeissé myds mahdollisuuksia toteuttaa omaa ty6té luontoymparistéissa.
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Meijan metsat — keskisuomalainen terveysmetsa

Keskisuomalainen terveysmetsa on luonto ympa-
rillamme.

Vaikka lghiluonto on kaikkialla ymparillamme, tay-
tyy meidan pystya lisadmaan luonnossa oleskelua ja
liilkkumista merkittavasti, jotta paasemme hyédynta-
maan hyvinvoinnille ja terveydelle merkityksellisen
potentiaalin tdysimaaraisesti. Samoin meidan tulee
edistda lahiluonnon saavutettavuutta monitasoisesti
ja olla aktiivisesti lisddmassa luonnon monimuotoi-
suutta ymparillamme.

Lahiluonnossa liikkkumisen lisaamiseksi tarvitsem-
me erilaisia virikkeitd, mahdollisuuksia ja tuuppauk-
sia. Suurin osa suomalaisista liikkuu jo |&hiluonnossa,
ainakin satunnaisesti. Luonnon virkistyskayton kan-
sallisen inventoinnin (LVVI3) mukaan 80 prosenttia
meistad ulkoilee kdvelemalld luonnossa ja noin 37
prosenttia tekee pidempia paivaretkia. Luonnon
tarkkailua tai luonnon nahtavyyksien katselua har-
rastaa jo puolet suomalaisista. (Neuvonen ym. 2022)

My&s marjastus, uinti ja pyoraily ovat monien suo-
siossa. Ja viime vuosina harrastajamaarat ovat nous-
seet vauhdikkaasti esimerkiksi maastopyorailyn, pol-
kujuoksun, frisbee-golfin ja SUP-lautailun parissa.

Tehtavanamme onkin liséta jo olemassa olevien
aktiviteettien mahdollisuuksia, tietoutta, seka saat-
taa ihmisid luonnossa liikkkumisen monien mahdolli-
suuksien aarelle mahdollistamalla niiden kokeilut ja
harrastaminen. Myds suomalaisten kayttamissa lii-
kuntapaikoissa ldhiluonnon mahdollisuudet nouse-

vat esille, silla kolme kaytetyinta liikuntapaikkaa ovat
aito luonto, kevyen liikenteen vaylat ja ulkoilualueet.
Naita kaikkia ilmoittaa kayttavansa noin 80 prosent-
tia suomalaisista. (Husu ym. 2022)

Suomalaiset my6s tunnistavat ldhiluonnosta saa-
dut hyvinvointihyédyt. Kdymme lahiluonnossa pita-
massa huolta kunnostamme, palautumassa stressis-
ta seka nauttimassa rauhalisista luontoymparistdista
ja maisemista. (Neuvonen ym. 2022)

Hyvinvointia voi lisata paitsi likkumalla ja oleske-
lemalla luontoymparistSissa, mutta myos aktiivises-
ti osallistumalla oman luontoympariston monimuo-
toisuuden eteen tehtavaan tyohon. Oli kyse sitten
oman pihan luonnon monimuotoisuuden lisddmises-
ta, polyttajapysakkien tekemisesta, linnunponttdjen
laittamisesta, ennallistamistalkoisiin osallistumisesta,
tai vaikkapa vieraslajien poistamisesta, on tavoittee-
namme lisata ‘luonnon hyvinvointia’ ja nain mahdol-
listaa meidan ihmisten hyvinvoinnin lisdantyminen.

Tama luontoymparistdjen hyvaksi tekemamme tyo
on entista tarkeampaa, silla yha suurempi osa keski-
suomalaisestakin luonnosta on ilmastonmuutoksen
ja lajien haviamisen vuoksi uhattuna. Avainasemassa
meijan metsien ja muiden luontoympaéristéjemme hy-
van tulevaisuuden edistdmisessa ovat me keskisuo-
malaiset. Kaikki hyvinvointimme perustuu monimuo-
toiseen lahiluontoon, ja monimuotoinen lahiluonto
perustuu meidan ihmisten paatoksiin ja toimintaan.
Keskisuomalaiset terveysmetsat olemme me.

Keskisuomalainen terveysmetsa on kaikkialla ymparillimme kaikkina vuodenaikoina. Kuvat Soivat maisemat -hankkeen (Jamk,
Keski-Suomen liitto) retkiltd Aénekosken Kapeenkoskelta, Leivonméen kansallispuistosta, Haukanniemen luontopoluilta seka
Mémminiemesté Jyvéskylasta.
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Monimuotoinen luonto elaman perustana

Luonto on ollut ainut toimintaympéristomme seka
hyvinvoinnin ja terveyden lahde ihmislajin evoluution
alkuajoista pitkalle 1900-luvulle saakka. Vasta noin
sadan viimeisen vuoden ajan olemme yha tarmok-
kaammin pyrkineet tekemaan eroa luonnosta niin
fyysisesti kuin henkisestikin. Nopea kaupungistumi-
nen, autoistuminen sekéd kulutusyhteiskunnan kehit-
tyminen ovat osaltaan vauhdittaneet tata muutosta.
Samanaikaisesti arjen ongelmiin seka moninaisiin
hyvinvointihaasteisiin ollaan haettu yha tarmokkaam-
min keinotekoisia, synteettisia ratkaisuja. Samalla
luontoyhteyden heikentyessd, luonnossa oleskelun
ja liikkumisen véhentyessa ja luontoympaéristomme
koyhtyessa olemme luoneet mittavan, ja koko ajan
kasvavan maaran uusia ymparisto- ja terveysongelmia.
Kuitenkin kaikki jokapaivaisen arkemme perus-
asiat, raaka-aineet, energia ja hyodykkeet pohjautu-
vat luonnosta peraisin oleviin resursseihin — hengi-
tettéva ilma, juotava vesi, sy6tava ruoka, vaatteiden
kuidut, kulkuneuvojen seka alylaitteiden materiaalit
tulevat luonnosta. Luonto on kaiken eldman perus-
ta, myos alati kasvavan talouselaman.
Monimuotoinen luonto on siis kaiken elédman ja
toimintamme perusta, ja luonto mahdollistaa my6s
ihmisen hyvinvoinnin ja elinmahdollisuudet. Edes-
menneen akatemiaprofessori llkka Hanskin sanoin
luonto ja ihminen sairastavat yhdessa. Taman asian
kaantopuolena, ja Meijan metsien tausta-ajatukse-
na onkin, etta luonto ja ihminen voivat myos terveh-
tya yhdessa.
Tama tervehtyminen vaatii kuitenkin nopeita ja
paattavaisia toimia. Kunta maanomistajana ja kaa-
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voitusmonopolin haltijana omaa valtavat vaikutus-
mahdollisuudet. Kaavoitus onkin merkittava valine
muuttaa toimintatapoja luontopositiiviseksi. Kunta-
tasolla taytyy myos aktiivisesti edistaa kaikkea muuta
luontopositiivista toimintaa — oli se sitten luonnon-
suojelualueiden lisdamista, luontoalueiden ennal-
listamista, alueen yritysten luontopositiivisia toimia
tai yhdistysten ja asukkaiden innostamista omien eli-
nymparistdjensd luonnon monimuotoisuuden lisaa-
miseen ja luonnossa liikkkumiseen. Nama kaikki toi-
met lisdavat sekd luonnon ettd ihmisten hyvinvointia.

Myds ihmisen kayttdma maa-ala on kasvanut ra-
jahdysmaisesti viimeisen viidensadan vuoden aikana,
kun luonnontilaisia alueita, muun muassa metsia on
otettu yha enenevissa maarin ihmistoiminnan, kuten
maa- ja metsatalouden kayttoon. Tama on taas osal-
taan véhentanyt luonnon monimuotoisuutta ja lisan-
nyt erilaisten saan aari-ilmididen ja pandemiariskien
kasvua, sekd my6s vauhdittanut ilmastonmuutosta.

Suomessa metsatalouden merkitys ja metsien
kasvaneet hakkuumé&arét ovat vieneet metsamai-
den kyvyn toimia Suomen maankayttosektorin hiili-
dioksidipaastsja kompensoivana hiilinieluina. Tasta
on koitumassa meille suomalaisille jopa miljardien
lasku, kun joudumme ostamaan hiilinieluyksikkja
muista Euroopan maista. (Yle) Jatkossa tallaisia kus-
tannuksia voitaisiin pienentaa mittavilla luonnonsuo-
jelu- ja hoitotoimilla. Tama taas osaltaan mahdollis-
taisi luontohyvinvoinnin ja -matkailun potentiaalin
nopeaa kasvua.
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lhmisen toiminta on muuttanut myos maapallon eli6i-
den tasapainoa ja lajien elinmahdollisuuksia. Muutoksen
taustalla on maa- ja vesialueiden kaytto seka ihmisen ra-
vintovalinnat: maalla eldvien nisdkkdiden biomassa on
véhentynyt ihmisen valtakaudella arviolta 85%. Kaikis-
ta maapallon nisakkaista, siis karhut, hirvet, sudet, ele-
fantit, sinivalaat mukaan lukien ndma “villieldimet” ovat
yhteenlaskien vain 4 prosenttia kaikista maapallolla ela-
vien nisakkaiden biomassasta. lhminen (Homo sapiens)
edustaa 32 prosenttia nisdkasbiomassasta ja hdnen seu-
ralaislajinsa, siis tuotanto-, koti- ja lemmikkieldimet 64
prosenttia. Pelkdstaan nautojen paino on ldhes kymme-
nen kertaa suurempi kuin kaikkien villieldinten yhteensa
ja sikojen biomassa on kolminkertainen kaikkien maail-
man villieldinten biomassaan verrattuna. Lintujen osal-
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TUOTANTOELAIMET 62%

Mukaillen: Bar-On, ¥, M, Phillips, R, & Milo, R, (2018)

ta ihmisen siipikarja muodostaa 71 prosenttia kaikesta
lintujen biomassasta ja luonnossa elévien lintujen osuus
biomassasta on 29 prosenttia.

Biomassa antaa meille mittarin ekosysteemin koko-
naisbiologisesta tuottavuudesta. Talléin huomioidaan
eldinten maaré ja koko, siis paino kiloina. Jokainen eldin-
laji lasketaan hiilitonneina, eldmén perusrakennusainee-
na. Jokainen ylla olevan kuvan nelié vastaa miljoonaa
hiilitonnia. Tama sisaltda sekd maa- ettd merinisakkaat.

Maapallon biomassasta kasvikunta on selkeésti mer-
kittavin, yli 80 prosenttia, ja bakteerit (12 %) seka sie-
net (2 %) tulevat seuraavaksi. Kokonaisuudessa ihmisen
biomassa on maapallolla vain 0,01 prosenttia, mutta silti
ihminen vaikuttaa kaikkialla. (Bar-On ym. 2018)




Keskisuomalainen luonto

Keskisuomalainen lahiluonto on suomalaisen luon-
non ‘kohtaamispaikka’. Keskeisella sijainnilla onkin
keskeinen osa suomalaisen luonnon monimuotoi-
suuden aarrearkkuna ja tulevaisuuden monimuotoi-
sen luonnon mahdollistajana. Meilta |0ytyy lukemat-
tomia sinisid ymparistoja, kuten suuria jarvialueita,
seka niitd yhdistavia joki- ja koskireitteja omine eko-
systeemeineen. Meiltd 16ytyy rikas kattaus erilaisia
suoymparistoja pohjoisen Keski-Suomen aapasoista
korpiin ja luhtiin, seka eteldisimpiin lahde- ja keidas-
suoalueisiin. Meilta 16ytyy myds laajoja metsaalueita
ja muutamia vanhojen metsien arvokkaita elinympa-
ristdja. Soita ja metsia ajatellen meilta 16ytyy myos
lukemattomia mahdollisuuksia ennallistaa ja suojel-
la erityistd luontoymparistdamme.

Keskisuomelle ominaisia luontoymparistoja ovat
kuusivaltaiset mustikkakorvet, Euroopan paksuim-
man kallioperan paallad istuvat kalliojyrkanteet ja
rotkovajoamat, jotka halkovat aluetta pohjoisesta
eteldan luoden upeita retkeilykohteita, seka runsas-
lahopuustoiset kangasmetsat tikkoineen, polldineen
ja metsoineen.

lImastonmuutoksen ja elinymparistéjen muutok-
sen myota myos keskisuomalainen luonto on nopean
muutoksen kourissa. Téhan muutokseen valmistautu-
minen ja sopeutuminen vaatii maaratietoisia, laajoja
ja nopeita toimia elinympaéristéssamme ja elintavois-
samme. Nama muutokset tukevat toisaalta osaltaan
sitten terveellisempia ja ymparistoystavallisempia ela-
mantapoja, luontopositiivisuutta ja esimerkiksi luon-
tomatkailun monipuolistumista ja mahdollistamista.

MUSTIKKAKORVET

Keskisuomalaisen luonnon erityispiirteet

kuusivaltaista, seassa lehtipuita .
puusto moni-ikaista ja lajista

KALLIOJYRKANTEET
kallioperdamme on 2 mrd vuotta
vanha

RUNSASLAHOPUUSTOISET
KANGASMETSAT
® manty- ja kuusivaltaisia

aluskasvillisuus: mustikka, .

sammalet, saniaiset, metsakorte
kostea, varjoisa — korpisuo

alle metrin paksuinen turvepatja
tiaiset, peipot, sirkut, punatulkku

puusto mantya ja katajaa .

aluskasvillisuus: jakalat, sammalet
paahteiset ja/tai varjoisat louhikot
kallion koloissa ja raoissa putkilo-
kasveja

huuhkaja, korppi
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puusto moni-ikaistd ja -kerroksista
aluskasvillisuus: sammalet ja jakéa-
lat, puolukka, mustikka, kanerva
paljon lahopuuta - kdavat ja sienet
tikat, pollot, tiaiset, siepot, metso




Kansainvéliset ja kansalliset sopimukset, sitoumukset,
YK:N BIODIVERSITEETTISOPIMUS _ P i

strategiat sekd ohjelmat ovat jo useamman vuoden
KUNMING-MONTREALIN LUONNON ajan osoittaneet suuntaan, johon meidan yhteiskun-
MONIMUOTOISUUSKEHYS 2022 tana, maakuntana, kuntana seka yhteiséina, yrityk-

sind ja yksildina tulisi vauhdikkaasti kulkea. Tama
AGENDA 2030 (YK) suunta mahdollistaisi meille ihmisinakin hyvinvoi-

van ja turvallisen tulevaisuuden. Talla hetkelld vali-

EU:N BIODIVERSITEETTISTRATEGIA tettavasti naita suuntamerkkeja ei juurikaan seurata.
Luonto takalsin osaksl eldm Luontopositiivisen tulevaisuuden vauhdittajik-

si ja mallinnayttatajiksi voisivatkin ryhtyd maakun-
nat, kunnat, yritykset, yhteisot seka alueen asukkaat.

_ Luontopositiivinen Keski-Suomi olisi tassa ajattelussa
m aivan karked; ensimméinen suomalainen luontopo-
sitiivinen maakunta. Muut kyll& seuraisivat peréasta.

Maakuntatasolla meille suuntaa antaa myos Kes-
— ki-Suomen hyvinvointiohjelma sekd maakuntastra-
tegian Hyvé vointi -kokonaisuus, joissa monimuo-
KANSALLINEN METSASTRATEGIA 2035 toinen luonto ja hyvinvoiva ihminen on tunnistettu
ja tunnustettu. (Keski-Suomen strategia 2025-2050)

KANSALLINEN LUONNON VIRKISTYS- Myds yrityksilla, korkeakouluilla ja monilla muil-
KAYTON STRATEGIA 2030 (YM) la organisaatioilla on yha enemman luontopositiivi-

suustavoitteita, -sitoumuksia ja -velvoitteita. Luon-
tonegatiivisuudesta onkin vauhdilla tulossa haviava

EKOSYSTEEMISOPIMUKSET (TEM) kortti, jota kellaan ei ole enda varaa pelata.
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SUOMI LIIKKUU -OHJELMA

Alueen luonto hyvinvoinnin edistdjana ja mahdollistajana

Kansallinen luonnon virkistyskayton strategia luo *  Luonnon kestavyyden vaaliminen virkistyskaytossa

tahtotilaa kuntien ja alueen muiden toimijoiden e Voimavarojen tunnistaminen ja yhteistyd

toimille asukkaiden luontoyhteyden ja luonnossa e Luonnon virkistyskdytdn monimuotoisuus

oleskelun seké liikkkumisen edistdmiseen. Strate-

giassa tavoitteiksi on nostettu viisi teemakokonai- Myos muut kansalliset ja kansainvéliset strategiat, sopi-

suutta, joita ovat: mukset ja ohjelmat ohjaavat meitd luonnon hyvinvoin-
e L3hiluonnon saavutettavuus tivaikutusten &érelle, ja ennen kaikkea luonnon moni-
e Terveyden ja hyvinvoinnin edistdminen muotoisuuden turvaamisen ja mahdollistamisen &érelle.
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Luonnon hyvinvointivaikutukset

Luonnon hyvinvointi- ja terveyshyddyt perustuvat
kaytannossa kahteen muuttujaan, eli luontoympa-
ristéon ja luontokontakteihin. Luontoymparistéjen
laatuun vaikuttavat luontotyyppi, eli ominaisuuksil-
taan, eliostoltaan ja kasvillisuudeltaan samankaltai-
nen alue (esimerkiksi lehtometsa), seka alueen koko
ja sen saavutettavuus. Luontokontakteilla tarkoite-
taan yksilon luonnossa oleskelun toistuvuutta, kdyn-
tien kestoa ja luontoymparistoissa tapahtuvia toimia.

Né&iden kahden muuttujan vaikutuksesta hakeudu-
taan luontoon, jossa ymparistdaltisteiden, eli kemi-
kaalien ja ilmansaasteiden maarat ovat vahaisempia
ja toisaalta luontoympériston biologiset seké fysikaa-
liset tekijat vastaavasti liséavat hyvinvointiamme. Tal-
I6in luonnossa liikkujan ymparistdaltisteiden vaikutus
on ihmisen terveydelle suotuisa ja haitallisten altis-
teiden maara vahaisempi. Saman aikaisesti stressin
hallinta ja elpyminen paranevat, fyysinen aktiivisuus
lisdantyy ja sosiaalinen padgoma (vuorovaikutus mui-
den kanssa tai oma aika) lisdantyy ja immuunipuo-
lustus vahvistuu.

Alueellisella tasolla seka luontoymparistoihin etta
luontokontakteihin voidaan vaikuttaa positiivisesti.
Luontokontaktien maaraan ja laatuun voivat vaikut-
taa hyvin erilaiset toimijat kuntaorganisaatiosta yri-
tyksiin, yhdistyksiin ja yksittaisiin kuntalaisiin ja heidan
sosiaalisiin verkostoihin saakka. Luontoymparistojen
osalta toimet voivat olla esimerkiksi luontokohteiden
suojelua, luonnon ennallistamistoimia, luontoaluei-
den olosuhteiden kehittamista virkistyskayttoon seka
luontokohteiden kytkeytyneisyyden turvaamista.

Liikkumaan ja oleskelemaan houkuttelevan lahi-
luonnon tulee olla helposti saavutettavissa ja siella
pitaa olla monenlaisia mahdollisuuksia erilaisille ih-
misille. Kdytdnnossa siis kevyenliikenteen vaylat, ul-
kolilkuntapaikat, polut ja reitistot, sekd laavupaikat
ovat perusinfraa, joka innostaa liikkkumaan I&hiluon-
nossa. Myos palvelut luonnossa liikkujille, luontopo-
sitiivinen viestinta ja ndkyvyys ovat térked osa koko-
naisuutta. Naista elementeista rakentuu lahiluonnon
houkuttelevuus ja tarjooma.

Luonnon
hyvinvointi- ja terveyshydtyjen
mahdolliset vaikutusmekanismit

LUONTOYMPARISTO
Luontotyyppi ja koko;
saavutettavuus

LUONTOKONTAKTI
Useus, kaynnin kesto,
aktiviteetti

YMPARISTOALTISTEET
Vahemman melua
ja ilmansaasteita

STRESSIN HALLINTA
JA ELPYMINEN
Kognitiivinen, fysiologinen

FYYSINEN AKTIIVISUUS
Lisaantynyt liikkuminen

TERVEYS JA
HYVINVOINTI

Luonnon hyvinvointi- ja
terveyshyStyjen maksi-
moimisen nakékulmasta
sekd luontoympaérist&i-
hin ettd luontokontaktei-
hin voidaan vaikuttaa po-
sitiivisesti.

SOSIAALISET KONTAKTIT
Vuorovaikutus
tai oma aika

Luontoympéristsjen ja luontokontaktien m&araan

voidaan vaikuttaa alueellisella ja kuntatasolla laa-

jasti. Naiden méaarallinen ja laadullinen lisdédminen
edistavat terveytts ja hyvinvointia.

IMMUUNIPUOLUSTUKSEN
VAHVISTUMINEN
Yhdisteet ja mikrobit

(Jappinen J, Laitinen J. Meijan polky, 2024. Mukaellen Hartig ym. 201; Tyrvainen Lisa, 2018) )
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Vaikka keskisuomalainen terveysmetsd perustuu aja-
tukseen, etta kaikki luontokohteet voivat olla terveys-
metsid — tai hyvinvointia lisdavia luontokohteita — niin
niitd voidaan my®&s arvioida ja kehittdd huomioimalla ja
mahdollistamalla tiettyja asioita. Luontokohteen saa-
vutettavuusominaisuudet ovat helppo tapa lahtea liik-
keelle; pystyyko kohteeseen ja kohteessa liikkumaan
helpohkosti ja turvallisesti, ja onko kohteessa esimer-
kiksi vanhoja puita, vesielementteja tai nakdaloja? Voi-

ko kohteessa seurata lintujen, eldinten tai hydnteisten
toimia, ja onko sielld mahdollisuus levahtaa?

Kuten terveysmetsissd, myds muissa luontokohteis-
sa ihmisten viipymaa alueella voidaan lisata ja ndin tu-
kea my6s hyvinvoinnin lisdantymista. Myds moniaistista
luontokokemusta voidaan edesauttaa. Kaupunkiympa-
ristossa tdma voisi tarkoittaa esimerkiksi liikennemelun
vahentdmista liikennenopeuksia laskemalla ja (luonnon-
kasvien) istutuksia lisaamalla.

Paikan kaytettavyys ja saavutettavuus

EN JA T
o \N\)D Ugy, 4

KULKUKELPOISUUS
JA REITISTOT
(ESTEETTOMYYS)

RITTAVA
LAHEISYYS
JA PAASY

WDEN Ko
{-.P‘Q\) kﬁ‘ﬂdf
<

PAIKAN SOPIVA
VARUSTELU JA
RAKENTEET

Reitin ominaisuuksia

1A S’Op'rk‘%

REITIN
OPASTEET

RIITTAVA LAAJUUS,
SOPIVAT
KORKEUSEROT

o

LUONTO- JA

LEPO- JA
TULISTELUPAIKAT

o KOKERy,
N> sy,

NAKOALAT, AUKEAT
NAKYMAT
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&5 %,
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RITTAVA LUONNON-
TILAISUUS,
VESISTOT

ELAINHAVAINTOJEN

METSATYYPPIEN LUONNON MAHDOLLISUUS

VAIKUTTAVAT jul
MONIPUOLISUUS ’ég
hy

PAIKKAAN LIITTYVAT
TARINAT, MERKIT

ELEMENTIT MENNEISTA

ESTEETTINEN,
LUONNON
TUOKSUT

RAUHALLINEN,
HAIRIOTON

TURVALLINEN,
VAHAISET RISKIT

ROSKATTOMUUS JA
KULUMATTOMUUS

LUONNON AANET
KUULTAVISSA

*Mukaillen Terveysmetsdtoiminta hyvinvoinnin ja terveyden edistamisessa. 2023,
Hyvinvointa lisddvén luontokohteen ominaisuuksia on listattu vuonna 2023 julkaistussa Luonnonvarakeskuksen Ter-

veysmetsatoiminta hyvinvoinnin ja terveyden edistémisessé -julkaisussa. (Lipponen ym. 2023)
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Suomalainen luontosuhde

Suurelle osalle meistd suomalaisista luonto on kuin
tuttu takapiha, jossa voimme kulkea vapaasti ja ren-
toutua. Tutkimukset osoittavat, etta lahes kaikki suo-
malaiset harrastavat ulkoilua sdénnéllisesti, ja 13hi-
luonto on meille erityisen tarkea hyvinvoinnin ldhde.
Puolet alle paivan kestavista pidemmista ulkoiluker-
roistamme tapahtuu alle kilometrin pdassa kotoam-
me ja 85 prosenttia alle 10 kilometrin paassa kotoa.

Tunnistamme my®&s |ahiluonnossa liikkumisen ja
oleskelun moninaisen merkityksen hyvinvoinnillem-
me. Luonnossa lilkkkuminen on lisdéntynyt kahden
kymmenen vuoden takaisesta, kertoo Luonnon virkis-
tyskayton valtakunnallinen inventointi (LVVI). Kdym-
me keskimaarin kolme kertaa viikossa ulkoilemassa
ja huomattavan suuri osa tasta ulkoilusta tapahtuu
lahiluonnossamme. 86 prosenttia suomalaisista liik-

kuu ldhiluonnossa fyysisen kunnon yllépitamiseksi

e
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ja 83 prosenttia tunnistaa stressistd palautumisen
ja rentoutumisen syyksi ldhted luontoon. Luonnon
rauhan ja hiljaisuuden mainitsee tarkedksi syyksi [&h-
ted lahiluontoon 79 prosenttia meistd. Myos kauniit
luonnonmaisemat (76 %), luontokokemukset ja ela-
mykset (66 %) seka yhdessdolo perheen ja ystévien
kanssa (60 %) nimetaan syiksi lahtea lahiluontoon.
Noin 40 prosenttia meista on vierailee vuosittain
kansallispuistoissa. (Neuvonen ym. 2022)

Samaan aikaan kun on tunnistettu luonnon mer-
kitys suomalaisten hyvinvoinnille, ovat suomalaiset
yha tietoisempia luonnonympariston tilan heikkene-
misesta. 74 prosenttia suomalaisista kantaa huolta
luonnon tilasta ja luonnon monimuotoisuuden heik-
kenemisesta. (Sitra) Suomalaiset arvostavat luontoa.
Luonnon monimuotoisuus ja sen tarjoamat aistiela-
mykset, kuten tuoksut ja dénet, tuottavat kokonais-




valtaisen hyvan olon kokemuksen. Naiden tekijoiden
ansiosta suomalaiset kokevat luonnon tarkeéna osa-
na arkeaan ja elaménlaatuaan. Luonto tarjoaa suo-
malaisille paitsi fyysistd hyvinvointia myos henkisia
voimavaroja.

Tuorein tutkimus (2022) suomalaisten luontosuh-
teesta osoittaa, ettd 89 prosenttia suomalaisista pi-
taa luontoa tarkeana tai erittdin tarkedna. Lisaksi 51
prosenttia suomalaisista toimii aktiivisesti luonnon
monimuotoisuuden puolesta. Tarkeimmat motivoivat
tekijat luonnon suojeluun ovat luonnon tarkeys itsel-
le (58 %) ja huoli tulevista sukupolvista (48 %). Tama
kertoo vahvasta sitoutumisesta luonnonsuojeluun
ja halusta séilyttad ymparisto tuleville sukupolville.

Luonnon monimuotoisuuden suojelu ja kestava
kayttd ovatkin keskeisid arvoja, ja suomalaiset koke-
vat vahvasti, etta puhdas luonto on olennainen osa

téan vahvisti suomalaisten luontosuhdetta, kun yha
useampi |6ysi luonnosta paikan rauhoittumiselle ja
stressista palautumiselle.

Jokaisella ihmiselld on omanlainen suhde luontoon.
Mutta laajemmin tarkasteltuna merkityksellistd on, miten
ihminen tai yhteisé suhtautuu ymparéivaan luontoon.
Luontosuhde voidaan kuvata eettiseksi ja filosofiseksi
ilmidksi, jopa maailmankatsomukselliseksi kasitteeksi,
joka kuvaa yksilén luontoa koskevia asenteita tai ajatte-
lutapaa enemman kuin konkreettista ihmisen ja luonnon
valistd vuorovaikutusta. Luontosuhde voi ilmetd monin
eri tavoin, kuten luonnossa lilkkkumisena, luonnon ar-
vostamisena ja luonnonsuojeluna. Luontosuhde kehit-
tyy elaman mittaan kokemusten ja oppimisen kautta, ja
siihen vaikuttavat erityisesti lapsuuden luontokokemuk-
set ja perheen antama malli.

kansallista identiteettid. Koronapandemia entises-

Suurimmat muutokset oman
liikkkumisen ja monimuotoisen
luonnon nakdkulmasta voi teh-
dé oman kodin [dhiympaéristos-
s8. TAma on myos se alue, jos-
sa oman toiminnan tuloksia voi
tarkkailla reaaliajassa.

My&s ihmisen kiinnostus ja
motivaatio ovat yleensd kor-
keimmillaan, kun pohditaan
oman lahiymparistén muutok-
sia ja mahdollisuuksia. Luon-
non monimuotoisuuden ja
aktiivisen lilkkkumisen lisdami-
sen ndkokulmasta voidaan toi-
mia paikallisesti, mutta vaikut-
taa positiivisesti laajemminkin;
act locally — impact globally.
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Osallistuminen
Vaikuttaminen
Yhteisollisyys
Luontoympidristaissd
vietetty aika
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Kansansairauksista kansan terveyteen

Nykyiset elintapamme ja meitd ymparéiva kulutuskulttuuri lieveilmiéineen kannustaa liikkumattomuteen ja luonnos-
ta irtautumiseen. Paikallaanolo ja passiivinen liikkuminen sekd muut elinympéristdmme tuottamat ratkaisut ovat hai-
tallisia sekd meille ettd luontoympdristllemme. Jotta pddsemme omaa ja ymparistémme hyvinvointia lisdévéan tilan-

teeseen, meidan tulee muuttaa kokonaisvaltaisesti toimintatapojamme ja mielenmaisemaamme, mutta myds meita
ympaéréivda yhteiskuntaa. Kuitenkin jo pelkédstaan aktiivisen liikkumisen ja luontokontaktien maéréan lisdéémisella péa-

semme merkittaviin tuloksiin.

Luonnon hyvinvointi- ja terveysvaikutuksista saa-
daan jatkuvasti lisad nayttoa eri sairauksien ennal-
taehkaisyssa ja hoidossa. Samalla karttuu ymmar-
ryksemme aktiivisen liikkkumisen ja luontokontaktien
lisdédmisen taloudellisesta merkityksestd. Osa luon-
non hyvinvointivaikutuksista tulee liilkkumisen lisdan-
tymisen kautta, silla jo pelkka ulos lahteminen lisda
aktiivista liilkkumista. Luontoymparistoissa liikkumi-
nen myds koetaan kevyemmaksi kuin rakennetussa

MEIJAN METSAT - LAHILUONNOSTA HYVINVOINTIA JA ELINVOIMAA

ymparistossa liilkkuminen ja ndin se osaltaan mah-
dollistaa liilkkumisen lisddntymisen.

Liikkumisen lisadntymisen ja luonnossa oleskelun
yhteishyddyt vaikuttavat kroonisten sairauksiemme
taustatekijoihin, kuten liikalihavuuteen ja mielen hy-
vinvointiin ja toimivat néin useiden kansansairauk-
sien ennaltaehkaisyna.

Luonnossa oleskelu tarjoaa mys ilman aktiivista
liikkumista moninaisia terveys- ja hyvinvointihyotyja.




Ennaltaehkaisevan tyon merkitys kasvaa

Lahiluonto ja laadukkaat reitistét ovat kuntien ja
alueiden hyvinvoinnin aarrearkku, kun Iahdemme
siirtymaan sairauksien hoidosta terveyden ja hyvin-
voinnin edistdmiseen seka sairauksien ennaltaeh-
kaisyyn. Taman aarrearkun merkitys avautuu esimer-
kiksi liikkumattomuuden ja paikallaanolon tuomien
terveyskustannusten kautta.

Mikali kaikki keskisuomalaiset liikkuisivat liikun-
tasuositusten mukaisesti, niin potentiaaliset saas-
tét hyvinvointialueella olisivat 159 miljoonan euron
luokkaa vuositasolla. Saastépotentiaalin toteutu-
minen vaatisi tdydellistd systeemistd muutosta ja
aktiivisen liilkkumisen ja luontopositiivisuuden mo-
nien mahdollisuuksien kayttéonottoa, seka nykyis-
ten passiivisten ja luonnolle haitallisten eldmantapo-
jemme kokonaisvaltaista muutosta. Tarpeen tarttua
toimeen ymmartaa, kun tarkastelemme Keski-Suo-

LUONTOYMPARISTOJEN &', '
TERVEYSHYOTYJEN

ARVO

KESKI-SUOMEN
HYVINVOINTIALUE

464 € / asukas / vuosi*

n fuonnon
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men hyvinvointialueen nykyisia vuosimenoja (n. 1,4
miljardia euroa) ja mittavaa alijagdmaa. Aktiivista liik-
kumista ja luontokontakteja liséamalla maakunnalli-
sella tasolla voisimme s&&staa vuosittain kymmenia,
potentiaalisesti jopa satoja miljoonia euroja. Suun-
nan kdantamiseksi tulisi tavoitteita ja toimenpiteita
kohdentaa entista vahvemmin luontoymparistdja ja
aktiivista liikkumista hyodyntévalle mallille.

Luonnon terveyshyétyjen taloudellinen arvo talla
hetkelld Keski-Suomen hyvinvointialueella on noin
127 miljoonaa euroa, jos arvio tehdaan Belgiassa teh-
dyn tutkimuksen mukaisesti (De Nocker ym. 2023).

Suuren saastopotentiaalin rinnalla merkittavaa oli-
sikin alueen asukkaiden hyvinvoinnin ja terveyden
huomattava koheneminen nykyisestd, ja terveytta
edistavien elaméntapojen edistaminen kansan sai-
rauksien ennaltaehkaisyssa.

SAASTO, JOS KAIKKI
KESKISUOMALAISET
LIIKKUISIVAT
SUOSITUSTEN
MUKAISESTI

KESKI-SUOMEN
HYVINVOINTIALUE

- 582 € / asukas / vuosi*
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Luontoymparist6t sosiaali- ja terveydenhuollon

palveluissa

Luontoympdristdjen moninaiset mahdollisuudet ter-
veyden edistamiseksi on tunnistettu Suomessa ja
kansainvalisesti. Tastd huolimatta luonnon terveys-
hyotyja ei ole toistaiseksi otettu vahvemmin mukaan
suomalaisiin terveydenhuollon toimintamalleihin ja
hoitosuosituksiin. Luontoympariston terveyshyodyt
liittyvat erityisesti ennaltaehkaisevaan terveydenhoi-
toon seka ty6- ja toimintakykya palauttavaan ja kun-
touttavaan vaikutukseen. Sosiaalihuoltolain mukaisis-
sa palveluissa on myds saatu positiivisia kokemuksia
luontolahtdisista toimintamalleista, esimerkiksi osa-
na kuntouttavan tydtoiminnan palveluja.
Luontoymparistén mahdollisuuksia voidaan hyo-
dyntda moninaisesti eri asiakas- ja ikdryhmien hoi-
dossa ja kuntoutuksessa seka omahoito-ohjelmien
tukena. Sote-ammattilaisten tietdmyksella luonnon
hyvinvointi- ja terveysvaikutuksista, seka alueen tar-
joamista mahdollisuuksista, on merkityst3, jotta asia-

‘,,..-.r
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kasohjauksen tukena voidaan luonnon mahdollisuuk-
sien hyddyntaa moninaisesti.

Luonto tarjoaa tasaveroisen, ihmisyytta kunnioitta-
van ja sosiaalisia suhteita vahvistavan toimintaympa-
riston. Luonnossa jokainen voi liikkua itselleen sopi-
valla tavalla, esimerkiksi yksin, oman tukihenkilonsa
kanssa tai osallistumalla ohjattuun ryhmatoimintaan.
Mielenterveyskuntoutujille luontoymparistolla voi olla
my®onteisia vaikutuksia ahdistuksen, masennusoirei-
den ja levottomuuden lievittdmisessa. lkaantyneille
luonnossa liilkkuminen voi vahvistaa kokemuksellista
olemassaoloa seka edistaa tasapainoa, lihasvoimaa
ja kavelykykya. Tyypin 2 diabeteksen hoidossa saan-
nollinen liikunta on keskeinen hoitomuoto ravitse-
muksen ja ladkehoidon rinnalla. Liikunnan harrasta-
minen kauniissa ja viihtyisdssé luontoymparistossa
voi tuntua luontevammalta, kuin esimerkiksi perintei-
nen kuntosaliharjoittelu. Luonnossa oleilun ja liikku-
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HELPOSTI LOYDETTAVAKSI

misen voi sellaisenaan yhdistaa laakkeettdmana hoi-
tomuotona osaksi asiakkaan hoitoa ja kuntoutusta.

Luontoavusteisista terapioista ja kuntoutukses-
ta on saatu lupaavia tuloksia muun muassa masen-
nuksen ja uupumuksen hoidossa. Luontoavusteisissa
palveluissa voidaan hyddyntéa ja yhdistellad luonto-
ymparistdjen monia mahdollisuuksia laaja-alaisesti
(metsat, vesistot, puutarha, viheralueet ja maatila).
Eldinavusteisuutta on hyddynnetty esimerkiksi fy-
sio-, toiminta- ja puheterapiassa seké erilaisissa so-
siaalisen kuntoutuksen palveluissa. Eldinavusteinen
toiminta parantaa tutkimusten mukaan muun muas-
sa asiakastyon vuorovaikutusta ja hoitosuhteen laa-
tua, mika osaltaan edistda asiakkaan hoito- ja kun-
toutusprosessia.

Keski-Suomen hyvinvointialueella ollaan ottamassa
kayttoon vuoden 2024 loppuun mennessa hyvinvoin-
titarjotin, jota on kehitetty osana THL:n kansallista hy-
te-konseptia. Hyvinvointitarjotin on digitaalinen alus-
ta, josta kuntalaiset voivat 16ytda helposti ja kootusti
kuntien, seurakuntien, jarjestojen ja hyvinvointialueen
hyvinvointia ja terveytta edistavia palveluita ja toimin-
taa. Hyvinvointitarjotin pitda sisallddn muun muassa
liikunnan, luonnon, mielen hyvinvoinnin ja kulttuurin
tarjoamia mahdollisuuksia hyvinvoinnin lisddmiseen.
Hyvinvointitarjotin tukee asukkaan itsendistd ja oma-
ehtoista hyvinvoinnin edistdmista ja toimii samalla so-
te-ammattilaisten tydvélineend asiakasohjauksessa.
Sote-ammattilaisten tehtédva on tunnistaa elamantapa-
muutosta tarvitseva, ottaa terveyttd edistavat elaman-
tavat puheeksi ja tarvittaessa ohjata asiakas hyvinvoin-
tia tukeviin palveluihin.

Tiedot alueiden palveluista ja mahdollisuuksista siir-
tyvat hyvinvointitarjottimelle Lahell3.fi-palvelusta, pal-
velutietovarannosta (PTV) ja Keski-Suomen tapahtuma-
kalenterin kautta. Taman vuoksi on tarkeas, etta alueen
toimijat kuvaavat hyvinvointia ja terveytta edistavat pal-
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Luontoldhtdiset toimenpiteet tulisi olla vahvem-
min osana myds tyoterveyshuollon keinovalikoimaa.
Tyoikaisille luontoymparistélla on monia positiivisia
vaikutuksia aivoterveyteen ja tydssa jaksamiseen. Ny-
kyisessa tietotydssa tarvitsemme riittavasti taukoja ja
vaihtelua vireystilan yllapitamiseksi ja kognitiivisten
kuormitustekijoiden hallitsemiseksi. Luontoympa-
ristd voi palauttaa tarkkaavaisuutta ja keskittymista
seka lisata tyopaivan aikaista luovuutta. Lyhytkin pii-
pahdus luonnossa mahdollistaa tyosta irrottautumi-
sen ja kaynnistaa tyopaivan aikaisen palautumisen.
Tyopaikoilla tulisi luoda vahvempia toimintamalleja,
joissa tyShyvinvointia tuetaan moninaisesti tuomal-
la luontoelementtejd tydymparistoon ja jarjestamal-
l& luontotySpadivia.

velunsa johonkin edelld mainittuun jarjestelmaan. Nain
kuntalaiset I0ytavat ja paasevat hyddyntamaan alueensa
mahdollisuuksia ja sote-ammattilaiset voivat hyddyntaa
saatavilla olevia tietoja asiakasohjauksen tukena. Yh-
teistyd alueen toimijoiden valilla on térkeas, silld usein
tarvittavien palveluiden saaminen tyssaa, kun asiakkaal-
la ja hdnen lahiverkostollansa ei ole tarvittavaa tietoa
niiden olemassaolosta. Lisaksi hyvinvointitarjotin tulee
pitamaan sisallddn omahoito-ohjelmia seka tietoa ter-
veytta edistavien elamantapojen tueksi.

Hyvinvointitarjotin mahdollistaa myds hyvinvointila-
hetteen tekemisen. Sote-ammattilainen voi hyvinvoin-
tilahetteella ohjata asiakkaan sellaisen toimijan palve-
lun tai toiminnan piiriin, jonka kanssa hyvinvointialue
on tehnyt hyvinvointilahetetta koskevan yhteistyésopi-
muksen. Asiakastydssd on térkedd tunnistaa erityises-
ti haavoittuvassa eldmantilanteessa olevat henkilét ja
kohdentaa toimintaa erityisesti niihin henkilihin, joilla
on terveyteen, toimeentuloon, sosiaalisiin suhteisiin tai
elinoloihin liittyvia riskitekijoita ja mahdollisuus ajautua
yhteiskunnassa heikkoon asemaan.




Luonnossa oleskelua, liikkumista seka luontokontakteja on hyva pyrkia lisdédmaan kaikilla yhteiskunnan tasoil-
la. Erilaisten asiakas- ja potilasryhmien kanssa luontoaltistusta voidaan lisata eri tavoin. Altistuksen lisaéamisen
tapoja on kerétty alle. Jokaisella tasolla luontokontakteja seka luonnossa oleskelua ja lilkkumista pyritaan li-
saamaan maaratietoisesti.

TASO 1 - RAKENNUSTEN LUONTORATKAISUT
lhmisille, jotka eivat pysty, tai paase lilkkkumaan helposti luontoymparistdihin:
myd&s ymparistot, joissa vietetdan runsaasti aikaa sisélla.
Terveydenhuolto, hoivakodit, sairaalat, kotihoito, paivakodit, koulut...
Ympaérivuotinen ja ympérivuorokautinen kaytto (24/7).
Sisatilat, parvekkeet, terassit.
Ikkunat (maisema, danimaisema, ulkoilma).
Sisa- ja parvekekasvit: hoito, huolenpito: mikrobialtistus.
Luontoaanet, valokuvat, taulut, tapetit, videot, VR, AR (immersiivisyys).
Askartelu, luonnonmateriaalit, asetelmat.
Luontoaltistus, palautuminen, stressin véhentaminen.

LUONTOALTISTUKSEN KOLME TASOA

3-30(-300) saantd: vahintaan kolme puuta ikkunasta nahtavilla ja alueen
latvuspeittavyys 30 %.

TASO 2 - LAHILUONTO
Piha, kodin lahialueet, puistot, lahimetsat, siniset ymparistot (Idhivesistot).
Kunta, seurat, yhdistykset, jarjestot, asukasyhdistykset, ystavat, perhe...
Lahes aina kaytettavissa (24/7).
Terveysmetsatoiminta, ryhméatoiminta, omatoiminen liikkkuminen ja oleskelu useamman
kerran viikossa.
Luonnon monimuotoistaminen: osallisuus, talkoot, pihatydt: mikrobialtistus.
Aktiivisen liikkumisen lisddntyminen: arkiliikunta, luontoliikunta, harrastukset,
hyotylilkunta: marjastus, sienestys yms.
Luonnon seuranta ja dokumentointi: kuvat, videot, aanitteet, piirrokset, haasteet,
kilpailut.

Saavutettavuus: reitistét, luontopysakit, taukopaikat: perusinfrastruktuuri: ympari-

vuotisuus.

TASO 3 - KANSALLISPUISTOT JA MUUT ERITYISKOHTEET
Kohteet, joihin pddsemiseen tarvitaan kuljetusta tai omaa autoa.
Mahdollistavat pidemmat retket, seikkailut seka pidempikestoisen luontoaltistuksen.
Eri liikkumismuotojen kokeilut; maastopydra, kanootti, hiihto...
Yon yli retket: erd ja selviytymistaidot.
Toimii my0s tavoitteellisena ja palkitsevana elementtina.
Talvella usein rajoitteita saavutettavuudessa.
Suunnittelu ja ennakointitaidot: sddolot, luontotyypit, eldimet...
Ulkoruokailu seka luonnontuotteet.

MEIJAN METSAT - LAHILUONNOSTA HYVINVOINTIA JA ELINVOIMAA




Luonto osaksi arkea

Merkittavaksi tekijaksi varsinkin haavoittuvassa ase-
massa olevien ihmisryhmien, esimerkiksi lapsien ja
vanhuksien kanssa nousee elin- ja toimintaymparis-
téjen ldhiluonnon muuttaminen osallistavalla sunnit-
telulla saavutettavammaksi ja monimuotoisemmaksi.
Samankaltaiset ratkaisut sopivat ldhes kaikille naista
kohderyhmista.

Paivakotien ja koulujen, sekd ryhma- ja hoitokotien
piha-alueiden luontoa on lisattava ja monimuotois-
tettava. Talldin puhutaan alueiden viherryttamisesta,
jopa villiinnyttamisesta. Samalla kéyttajien viipymaa
alueella tulee lisdtd moninaisin keinoin. Lasten koh-
dalla esimerkiksi erilaisia leikki- ja liikuntamahdolli-

suuksia lisaamalla ja ulkoilun ottamisella osaksi koulu-
jen arkea my6s oppituntien aikana. (Jappinen, 2024)

lkahaarukan toisessa paassa ulkoilu- ja piha-aluei-
den ymparivuotisen kdytén mahdollistamista ja ulkoi-
lumahdollisuuksien monipuolistamista seka palvelui-
den piirissé olevien kohdalta toimintakdyténteiden
muuttamista ulkoilua ja aktiivista liikkumista suosivaksi.

Yhteiskunnan ja tydnantajien toimesta voidaan
monin tavoin vahvistaa tyokulttuuria, jossa ulkoym-
paristot ja luontoelementit ovat nykyistd vahvemmin
osana tydelamaa. Tyoikaisilla saavutettavuutta voi-
daan parantaa esimerkiksi edistamalla aktiivisia tyo-
matkoja luontoalueiden kautta, eli tydmatkaronsyilya.

h

Saavutettavien lahiluontokoh- |
teiden maara ja yhteiskoko
kasvaa etaisyyden kasvaessa.

e |
Lahiluontokohteiden laadun ja |

monimuotoisuuden merkitys |
kasvaa.

Abt

Kavely-ymparistdjen laadun merkitys kasvaa.

ERI IHMISRYHMIEN KAVELEMA MATKA 15 MINUUTIN AIKANA

Perusterve aikuinen kavelee viidessatoista minuutissa reilun kilometrin
matkan. lan myota kavelynopeus rupeaa hidastumaan. Apuvdlineiden
kanssa kaveltaessa kavelynopeus hidastuu entisestaan, samoin kuin pienten
lasten kanssa kaveltaessa.
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Juho Jappinen, Meijan polku, 2022,

J

Léhiluontoalueiden saavutettavuus muuttuu eri iké- ja sairausryhmissa. Siind missé terve aikuinen kdvelee viidessa-
toista minuutissa reilun kilometrin matkan, saattaa se olla idkkaalle tai esimerkiksi tuki- ja liikuntaelinvaivoista kérsival-
le liian pitkd matka kéveltdvaksi. Timéa nostaa ldhempéaa I6ytyvien luontoalueiden laadun ja monimuotoisuuden mer-

kitysta. (Meijén polku, 2022)

MEIJAN METSAT - LAHILUONNOSTA HYVINVOINTIA JA ELINVOIMAA




Lahiluonnon saavutettavuus

Eldmantapamme kokonaisvaltainen muutos vaatii
paitsi mielenmaisemamme muutosta, mutta myds
|&hiluontokohteidemme ja reitistdjemme merkityk-
sen ymmartamista, niihin panostamista ja ymparivuo-
tisen saavutettavuuden merkittavaa parantamista.
Lahiluonnon merkittavimpia lisdarvoja ihmisen hy-
vinvoinnille on sen saavutettavuus kaikissa ikaryhmis-
sé: lahiluonto on I&helld. Suomalainen asuu keskiméaa-
rin 300 metrin paassa lahimetsasta ja kaytannossa
kaikki suomalaiset asuvat samaisen matkan paassa
lahivirkistysalueesta. Tata lahempaa |6ytyy usein vie-
|3 erilaisia pienempid luontoympéristdjd, joista mer-

kittavin on kotipiha. Lahiluonnossa on mahdollisuus
nauttia luonnon hyvinvointia ja terveytta lisdavista
ominaisuuksista. llmaiseksi ja ympari vuoden.

Kysymykseksi nouseekin, ettd miten eri ikdpol-
via ja eri elaménvaiheissa olevia ihmisia voidaan tu-
kea ja innostaa luonnossa oleskelun ja liikkkumisen
lisddmiseen?

Yksi pohdintatapa on lahiluonnon saavutettavuus.
Saavutettavuutta voidaan pohtia monelta eri kannal-
ta. Oheisessa listassa on pohdittu |dhiluonnon saa-
vutettavuutta verrattuna likkunta- ja lahiliikuntapaik-
koihin. (Meijan polku, 2022)

AHILUONNON JA LIIKUNTAPAIKKOJEN SAAVUTETTAVUUS

AJALLINEN

Aukioloajat / Omat aikataulut

TIEDOLLINEN/TAIDOLLINEN
Tiedotus, varausjarjestelmien helppokéyttéisyys, mainonta, kieliversiot

TALOUDELLINEN

Paasymaksut, valineiden hinta, lainausmahdollisuudet

TAIDOLLINEN

Vaadittavat taidot

kokemus riittavésta osaamisesta, kyky oppia, kyky etsia tietoa o

000
0O

HALLINNOLLINEN o

Kiellot, rajoitukset, ohjaus: kuka saa kayttaa, miten ja milloin
MAANTIETEELLINEN
Etéisyys, saavutettavuus o
Kaytettavissa olevat kulkumuodot, liikkumisnopeus

FYYSINEN JA TEKNINEN
Liikkumisrajoitteet, muut henkilokohtaiset tarpeet

Puitteet, yll&pito, turvallisuus
AN L )

- Jaottelu pohjautuu YLLIutkimuksen (HY, JYU, 2020-2022) mérittelyyn li

KULTTUURIS-ASENTEELLINEN
opitut késitykset ja kayttaytymisnormit

SOSIAALINEN
Vuorovaikutustaidot, yksinaisyys, sosiaaliset pelot

MENTAALINEN

Motivaatio, arvostukset, jaksaminen, pelot

* Lahiliik ikkoje i paljon
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Lahiluontokohteen saavutettavuutta voi alueellisesti ja kohteittain pohtia eri kdyttdjaryhmien nakdkulmasta.
Valitkaa yksi alueen potentiaalinen kayttajaryhma alta. Voitte valita my&s useamman kayttajaryhman, jos aikaa
on reilummin. Voitte my0s tarvittaessa lisdtd uusia ryhmia oman tarpeenne mukaisesti.

Lahtekaa liikkumaan kohdealueelle.

Pohtikaa alueen mahdollisuuksia ja haasteita kohderyhméan nékékulmasta:

Miten alue soveltuu valitsemallanne kohderyhmiille?

Miten aluetta voisi kehittda kohderyhma huomioiden?

Miten kohderyhmén tarpeet voisivat sopia yhteen muiden kohderyhmien tarpeiden kanssa?
Tehtavan voi tehda eri vuodenaikoina, jolloin kadyttajaryhmien tarpeet voivat olla hyvinkin erilai-
sia. Suomessa liikkumisen suurimmat haasteet liittyvat syys- ja talviaikaan, joten néaihin sopivia
ratkaisuja kannattaa pohtia syvéllisemminkin.

Mita useammalle kayttajaryhmaélle suunniteltu ratkaisu sopii, sitd parempi. Tallaisia ratkaisuja voivat olla esi-
merkiksi laadukkaat reitistot, hyva opastus seka penkit ja muut levahdysmahdollisuudet.

£ e

KIIREISET KOULU- NUORET AKTIIVI-

TYOIKAISET IKAISET AIKUISET LIIKKUJAT

" i

SENIORI- LAPSI- PAIVAKOTI- PYORALLA
IKAISET PERHEET IKAISET LIIKKUVAT

AYT

KANSAINVALISET LIIKUNTA- KOTIMAISET UUDET
MATKAILIJAT RAJOITTEISET MATKAILIJAT ASUKKAAT
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Matkailu

Luontomatkailu ja luontoldhtodiset virkistyspalvelut
ovat kehittyneet merkittdvasti viime vuosina Suo-
messa. Pandemian aikana kiinnostus turvallisiin ja
terveellisiin ajanviettotapoihin kasvoi entisestaan.
Uusilla luonnossa liikkujilla oli myds tarpeita oppia
liikkumaan luonnossa ja [0ytda uusia mielenkiintoisia
harrastuksia. Uusia luontolahtaisia virkistyspalveluita
onkin syntynyt ja perinteisempia on muotoiltu uusiksi
palveluiksi. Tallaisia aktiviteetteja ovat muun muas-
sa patikointi, pyoraily, melonta ja lintujen tarkkailu,
seka erilaiset hyvinvointiretriitit ja luontoterapiat.

Kestavan kehityksen periaatteet ja vastuullisuus
ovat nousseet matkailussa yha tarkeampaan rooliin.
Tama tarkoittaa ymparistoystavallisia matkailupalve-
luita, luonnon monimuotoisuuden sailyttamista ja
paikallisten yhteiséjen tukemista. Tallaiset palvelut
ovat myds ainutlaatuisia ja aitoja, jolloin massatu-
rismin pelisdannot eivat pade mydskaan liiketalou-
dellisesti tarkasteltuna. Asia voidaan muotoilla my&s
toisin — tarjotaan korkean jalostusasteen ja vahvan
lisdarvon matkailupalvelukonsepteja.

Myds kaiken néhneet kansainvaliset matkailijat
ovat kiinnostuneet samankaltaisista mahdollisuuksis-
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ta kuin tavalliset suomalaiset luonnossa liikkujat. Vi-
sit Finland on brandannyt maailman onnellisimman
kansan arkea kansainvalisille kohderyhmille, esimer-
kiksi suomalaista luonnonlaheistd elaméantapaa ja
onnellisuustaitoja sisaltavan oppimiskokonaisuuden
Find your inner Finn — Master in Happiness -kampan-
jan. (Visit Finland) Matkailijoiden matkustusmotiive-
ja selvittévissa tutkimuksissa muun muassa metsat,
jarvet, kansallispuistot, yoton yo, revontulet, vesi-,
lumi- ja maastoaktiviteetit sekd kevyet luontoaktivi-
teetit luonnossa ovat kansainvélisten matkailijoiden
"‘amparilistalle’ (bucket list). Samalla amparilla voi sie-
mailla my0s vetta |ahteista seka poimia Pohjolan su-
perfoodeja, kuten sienia ja marjoja. Siis nauttia luon-
nosta kaikin aistein. (Visit Finland, b)

Kaytanndssé kehittdessamme ldhiluonnon virkitys-
kayttoolosuhteita ja luodessamme palveluita alueen
asukkaille ja kotimaisille vieraille, nostamme my&s
alueen kiinnostavuutta kansainvalisten matkailijoi-
den keskuudessa. Matkailun ndkdkulmasta voidaan
kehittamistd tehda myos paikan kaytettavyyden ja
saavutettavuuden nakdkulmasta sekd kayttajaryh-
malahtdisesti (kts. ss. 23-25).




Alueen luonto matkailutrendien mahdollistajana

Keskisuomalainen monimuotoinen luonto ja kehitty-
vat reitistét mahdollistavat myds maailmalla noussei-
den matkailu-, liikunta- ja hyvinvointitrendien esille
nostamisen alueella. Maailmalta katsottuna Kes-
ki-Suomi on pimeyden, hiljaisuuden, metsien, jarvien
seké turvallisen luonnossa liikkumisen ja oleskelun
luvattu periferia. Esimerkkina upeista luontoympéris-
téistdmme toimikoon Péijanne, joka valittiin vuonna
2024 National Geographicsin vertailussa maailman
viidenneksi upeimmista jarviymparistoista. (Natio-
nal Geographics)

Nousevina liikunta- ja matkailutrendeina viime vuo-
sina ovat olleet muun muassa maantiepyéraily (Eu-
rovelot), gravelpyoraily (soratiet), seka myos glam-
ping-retkeily. Samoin retkeily yleisemmin, patikointi
ja erilaiset kavelyretriitit (ml. pyhiinvaellukset) ovat
nousussa meilld ja maailmalla.

Matkailussa ollaankin siirtyméssé aktiivisen likku-
misen, luonnosta nautiskelun ja kestavan matkailun
seka ymparistovastuullisuuden maailmaan. Naille kai-
kille 16ytyy ja voidaan kehittaa upeita puitteita Kes-
ki-Suomessa. Myds ilmastonmuutoksen seka luon-

tokadon hillitseminen on matkailumme kannalta
ensiarvoisen tarkeaa. (Kaihola, 2024)

Siirtymat Keski-Suomeen tulee tulevaisuudessa
tapahtua polkupyérien ja patikoinnin lisaksi junil-
la ja linja-autoliikenteen voimin seka vesitse. Tama
on térkedad huomioida retkeily- ja matkailumahdolli-
suuksia seka uusia kohteita ja reitistoja kehitettdessa.
Téma suuntaus tukee myds nykyisten luontomatkai-
lualueiden laajentamista ja palveluiden parantamis-
ta saavutettavuuden ndkokulmasta. Ajatusmaailma
tukee myds alueen kansallispuistojen ja niilla sijait-
sevien reitistdjen merkittdvaa laajentamista. Tama
osaltaan lisaa alueen kiinnostavuutta luontomat-
kailun kohteena, mutta myds matkailijoiden viipy-
maa alueella.

Luonnossa lilkkkumisen mahdollistaminen, esimerkiksi uu-
sien reitistdjen suunnittelu, toteutus ja vanhojen kunnostus
palvelevat seka alueen asukkaita, ettd kotimaisia ja ulko-
maalaisia matkailijoita. Laadukkaat luontoreitist6t ja -koh-
teet ovat yha enenevissd maarin myds matkustamisen syy.

1 km moottoritieta,
vaiko 400 km laadukasta
luontoreitistoa?

Kas siinapa pulma!

Me suomalaiset olemme muiden ihmisten kanssa polun risteyksessd, ja on aika tullut tehdd isoja paatéksié ja ratkai-
suja. Planeetan kantokyvyn, ilmastonmuutoksen ja ihmisten hyvinvoinnin ndkékulmasta ratkaisut ovat yksinkertaisia ja

reitit tulevaisuuteen selvilld. Nyt ne taytyy vain valita.
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Kuntien elinvoima, hyva arki
ja ekologinen jalleenrakennus

Luonnon ohella myds kunnat ovat murroksessa —
uusia tehtavia tulee ja toisaalta palveluita karsitaan.
Mutta perusasiat eivat muutu; kuntien on tarjotta-
va kuntalaisille hyva ja toimiva arki. Kunnan elinvoi-
ma perustuu vahvaan yhteiséllisyyteen ja innovatii-
visiin ratkaisuihin, jotka tukevat seka taloudellista
ettd ekologista kestdvyytta. Vetovoimaa kasvate-
taan panostamalla koulutukseen, kulttuuriin ja liikkun-
taan, jotka rikastuttavat asukkaiden elamaa ja edis-
tavat hyvinvointia.

Pitovoimaa kunnissa lisaavat laadukkaat palvelut
ja viihtyisa elinymparistd, jotka houkuttelevat myos
uusia asukkaita ja yrityksia. Ekologinen jalleenra-
kentaminen varmistaa, ettd kunta on edellakavija
ilmastonmuutoksen torjunnassa ja luonnon moni-

EU:n biodiversiteettistrategian tavoitteena on muun
muassa perustaa uusia suojelualueita, jolloin suojel-
tuna olisi 30 prosenttia maa- ja merialueista. Yhte-
na toimena on Natura 2000 -alueiden kattavuuden
lisdédminen ja mahdollinen yhteenliittdminen laajem-
miksi alueiksi. (Ymparistoministerié) Myos Keski-Suo-
men maakuntastrategian tavoitteena on luontokadon
pysayttaminen vuoteen 2030 mennessé seka hiili-
neutraaliuteen padseminen samassa ajassa. Nama
molemmat tavoitteet vaativat selkeitd ja mittavia
luonnonsuojelutoimia.

Keski-Suomen maa-alasta suojelun piirissa on talla
hetkella noin 542 nelidkilometrid. Keski-Suomen koko-
nais maa-alasta tuo luku vastaa vain noin 3 prosentin
osuutta. Jotta saavuttaisimme biodiversiteettistrate-
gian laajan tavoitteen, pitaisi Keski-Suomessa ldhes
kymmenkertaistaa nyt suojelussa olevat maa-alueet
vuoteen 2030 mennessa.
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muotoisuuden sailyttdmisessa, rakentaen tulevai-
suuttaan kestavan kehityksen ja luontopositiivisuu-
den periaatteille.

Ekologisen jélleenrakentamisen tavoitteet ovat
kunnille elintarkeita: paatokset ja ratkaisut tuotta-
vat hyvinvointihyStyja ja ennaltaehkaisevat terveys-
haittoja, edistavat valmiutta sopeutua ja reagoida
tulevaisuuden kriiseihin, sekd edistavat osallisuutta
pitamalla kuntalaiset mukana muutoksissa ja niiden
suunnittelussa. Konkreettiset toimenpiteet tahtaa-
vat kestavan ja ymparistoystavallisen yhteiskunnan
rakentamiseen. Talldin keskidodn nousevat kaavoitus,
energiahuolto, kestavat liikkkumismuodot, kiertota-
lous, koulutus ja ihmisten hyvinvointi, seka luonnon
monimuotoisuus. (Kortetmaki ym. 2020)

Vuonna 2023 Keski-Suomessa suojeltiin yhteensé noin
6 nelidkilometrin verran luontoa sisaltéden vesistoalueet.
(STT) Téllaisella suojeluvauhdilla EU:n biodiversiteettistrate-
gian suojelutavoitteeseen Keski-Suomessa paastaan
noin 800 vuodessa.

Suojelualueiden vauhdikkaan liséémisen tarve voi-
taisiin kuitenkin huomioida ja hyédyntaa alueen asuk-
kaiden hyvinvointi — ja luontomatkailun potentiaali
— maksimoiden. T&ma voisi tarkoittaa esimerkiksi kan-
sallispuistojemme ja muiden suojelun piirissé olevien
alueiden tarkoituksenmukaista laajentamista ja erita-
soisten suojelualueiden yhdistdmista, seka uusien laa-
jojen suojelualueiden perustamista ja viherkaytavien
toteutusta. Ja naiden alueiden luontoliikkumismah-
dollisuuksien kohentamista, eli laajempien reitistéjen
toteutuksia.




Aktivoidaan asukkaita ja muita alueen toimijoita mukaan puistojen ja mui-
den ldhiluontokohteiden ja virkistysalueiden suunnitteluun, rakentamiseen

oo oo

seka ylldpitamiseen. Tavoitteeksi saavutettavammat, vehreammat, turval-
lisemmat, puhtaammat ja sosiaalista vuorovaikutusta tukevat ymparistét.

Etsitaan yhteisty6ssa mahdollisuuksia liséta aktiivisen liilkkumisen ja oleskelun
mahdollistavien ldhiluontoalueiden maaraa, kokoa, turvallisuutta ja laatua.

oo

Lisataan yhteistydssa luonnon monimuotoisuutta kaupunkitilassa viahenta-
malla ns. harmaita alueita. Esimerkiksi parkkialueen muuttaminen lahipuis-
toksi ja vetta lapaiseviaksi alueeksi auttaa myoés sopeutumaan ilmastonmuu-
toksen tuomiin haasteisiin kuten lampd&saarekkeisiin ja tulvintaan. Samalla
nostetaan alueen viihtyisyytta ja alueen asukkaiden hyvinvointia.

Aktivoidaan ja tuetaan kokeilukulttuuria tilapaisten ratkaisujen innostami-
seksi ja mahdollistamiseksi.

Suunnitellaan ja toteutetaan erilaisia tapahtumia ja aktiviteetteja monialai-
sesti alueen eri toimijoiden (yksityinen, julkinen, kolmas seka neljas sekto-
ri) kanssa.

Viestitaan aktiivisesti lahiliilkuntapaikkojen ja lahiluontokohteiden mahdol-
lisuuksista eri vaestéryhmat ja heiddn mahdollisuutensa huomioiden. Osal-

listuminen kansallisiin ja kansainvalisiin luonto- ja liikuntakampanjoihin.
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Huomioidaan saavutettavuus my®ds viestinnan ja opastuksen nakékulmasta.

Parannetaan kavely-, pyoradily- ja joukkolilkenneyhteyksia sekad yhteyksia
paikallisiin Iahiluontokohteisiin. My6s eri alueita yhdistavia reitistéja kehi-
tetaan ja toteutetaan.

Kokeillaan uusia tapoja edistaa sosiaalisuutta ja vuorovaikutusta erilaisten

©O 00 0 00 00 ©

tapahtumien, kuten siivouspaivien, talkootapahtumien, juhlien, interaktiivi-
suuden tai pelien seka eri ikdisille sopivien laitteiden avulla.

Mukaillen The Case for Healthy Places — Improving Health Outcome Through Placemaking.
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OSANOTTOMME!

Luonto- ja liikkumispositiivinen viestinta

Saadaksemme l&hiluonnosta hyvinvointia ja elinvoi-
maa, pitdd meidan paitsi alkaa liikkumaan luonnossa
enemman, mutta myds nostaa esille Idhiluontomme
miljoonia upeita mahdollisuuksia levon, liikkumisen,
luonnossa oleskelun ja luonnon monimuotoistami-
sen saralta. Ja kukapa olisi parempi oman luonto-
ymparistonsd monien mahdollisuuksien esillapitajak-
si kuin alueen asukkaat, yritykset, yhdistykset, kun-
nat ja muut toimijat?

Tarvitseeko sitten meidan kaikkien ruveta taytta-
ma&an sosiaalisen medioiden kanavia luontokuvilla?
Ei. Viestintatapoja on monia ja kukin viestikdon juu-
ri itselleen sopivalla tyylilla. Olkoon se sitten hyvas-

Erilaisiin kansallisiin ja kansainvélisiin tapahtumiin
osallistuminen on helppo tapa lisatd alueen asuk-
kaiden ja toimijoiden aktiivisuutta, mutta myds nos-
taa esille kuntien moninaisia luontomahdollisuuksia.

Keski-Suomen reitistdviikko

Syyskuussa jarjestettavalla Keski-Suomen reitistoviik-
kolla nostetaan esille oman alueen reitist6ja ja luon-
tokohteita. #reitistdviikko #keskisuomi
www.meijanpolku.fi/reitistoviikko

Keski-Suomi liikkuu 2030

Keski-Suomi liikkuu 2030 -agendan tavoitteena on
saada kaikki keskisuomalaiset liilkkkumaan enemmaén.
#ksliikkuu

www.kesli.fi/ksliikkuu

Luontoty6paivaviikko

Luontotydpaivaviikolla toukokuun lopulla viedaan suo-
malaista tyotd kohden luonnollisempia ymparistoja.
Keski-Suomessa tallaisia huikeita ympaéristdja riittaa-
kin. Ei tarvitse kuin |ahtea liikkeelle. #luontotyopaiva
#tydmatkardnsyily #outdoorofficeday
www.meijanpolku.fi/luontotyopaiva
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td marjapaikasta vinkkaaminen sukulaisille, naapurin
pyytamista mukaan luontoretkelle, oman tydyhteison
innostamista tydmatkardnsyilyn ja luontotyopaivien
viettoon, harrastusporukan viemista kansallispuistoon
retkeilemaan, luontoliikuntatapahtumien jarjestamis-
ta, tai vaikkapa luontopositiivisen mielipiteen kirjoit-
tamista paikallislehteen. Jokainen luontopositiivi-
nen teko vie meitad kohden parempaa tulevaisuutta.

Someenkin saa toki kuvia laittaa. Talloin alueen
tunnistusta helpottavat tunnisteet kdyttéon. Meilla
Keski-Suomessa tallaisia ovat muun muassa #keski-
suomi ja #centralfinland.

Kansalliset ja kansainvéliset tapahtumat
Kansallisella ja kansainvaliselld tasolla paikallisten luon-
toymparistjen ja aktiivisen liikkkumisen edistamisen
kampanjoita riittdad vuoden jokaiselle viikolle.

Jokaiseen kampanjaan ei tarvitse toki ottaa osaa,
mutta ainakin muutamiin kannattaa aktiivisesti osallis-
tua. Tapahtumia voi valikoida my&s kohderyhmalahtoi-
sesti; koululaisille 16ytyy omia tapahtumaviikkoja, sa-
moin tydikaisille ja senioreille. Ja osaan tapahtumista
voivat tietenkin osallistua kaikki kuntalaiset.

Suomi onkin pullollaan liikkkumiseen ja luontoon liit-
tyvid tapahtumia, joihin osallistumiskynnys on matala,
samoin luonto- ja liikkumispositiivisen viestinnan mah-
dollisuudet.

Tallaisia tapahtumia ovat muun muassa Nuku y6 ul-
kona, Liikkujan viikko, Py&réilyviikko, Aivoviikko, Unel-
mien liikkuntapaiva, Kilometrikisat, Porraspaivat seka
Pyorailytalvi. Nailla kullakin on sosiaalisessa mediassa
omat tunnisteet, joita kdyttamalld oman alueen hyvin-
voinnin edistamistylla saa my6s laajempaa nakyvyytta.




POP-UP -TERVEYSMETSAPOLKU

Milta tuntuisi laittaa omalle kylalle, kaupunginosaan
tai ldhiluontokohteeseen terveysmetsépolku moni-
aistisen luontokokemuksen edistadmiseksi? Siita saa
selvadé kokeilemalla!

Osana Meijan metsat -kokonaisuutta toteutet-
tiin Meijan metsét -terveysmetsapolku, jonka opas-
taulut pystyy tulostamaan ja laittamaan joko vali-
aikaisesti tapahtumien ajaksi, tai pidemmaksikin
aikaa omaan lahiluontokohteeseen. Pidempiaikai-
sia opasteita tehtdessa tulosteet kannattaa lami-
noida ja mahdollisuuksien mukaan kehyst&a, jotta
ne pysyvat kunnossa pidemmén aikaa. Keratkaa

Tervetuloa
Meijan metsaan,
eli keskisuomalaiseen
terveysmetsaan!

Polulla kulkiessasi loydat kyltteja,
jotka tarjoavat vinkkejd luonnon
moniaistiseen havainnointiin.

huonokuntoiset tai kaytosta poistetut opastaulut
pois luonnosta kayton jalkeen.

Tulostettavat terveysmetsdpolkutaulut |6yty-
vat nettisivuiltamme, ja ne on vapaasti kaikkien
kaytettavissa:
www.meijanpolku.fi/terveysmetsien-pop-up-polku

Terveysmetsapolkujen toteutuksesta ja kdytos-
té voitte halutessanne viestittda omilla sosiaali-
sen median kanavilla, jotta mahdollisimman moni
|Gytéisi tiensd luonnon érelle. Viestinndssa voitte
hyddyntda #meijanmetsat aihetunnistetta.

Muistathan liikkua luonnossa
jokaisenoikeuksia kunnioittaen ja
olosuhteet huomioon ottaen.

Nautinnollisia ja hyvinvointia
edistavia hetkia ldhiluonnossamme!

Tutustu tarkemmin
ldhelld olevaan puuhun.

Tunnistatko puun? Miltd puun pinta
nayttda ja miltd se tuntuu? Miten
puun oksat ovat kasvaneet? Milta

sen lehdet tai neulaset nayttavat?

Tuuli tuo, tuuli vie

Pysahdy hetkeksi ja sulje silmat.
Tunne tuulen vaikutus ihollasi,
vaatteissasi ja ldhialueen luonnossa.
Kantautuuko tuulen mukana
tuoksuja tai aania?

Mitka luonnon elementit Iahelldsi

e -,
Milta puu tuoksuu? kertovat tuulen liikkeista?

e mtijanpolios Mimean-metsst

Lokakuussa 2024 toteutet-
tiin kokeeksi ensimméinen
Meijan metsat -pop-up -ter-
veysmetsdpolku Viitasaa-
ren limolahden Luuvuoren
luontopolulle. Polun toteu-
tuksesta vastasi llmolahden
kylan kylaaktiivit. Kuvat Ma-
ria Kaisa Aula.
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Kohden luontopositiivista Keski-Suomea!

Olemme kohdelleet viimeiset vuosisadat luontoa
eraanlaisena Aladdinin taikalamppuna. Ainoa toi-
veemme on ollut se, etta luonto muuttuisi rahaksi.
Tama ei ole ollut oikeastaan edes toive, vaan kasky.
Ja luonto on muuttunut rahaksi.

Tama rahaksi muuttumisen prosessi on vain tu-
honnut yha kasvavan osan ympérdivésta luonnos-
ta, sen eliGista ja eldimista. Ja samalla rapauttanut
vauhdilla my&s ihmisen hyvinvoinnin ja hyvén ela-
man mahdollisuuksia.

Keski-Suomen ensimmaiset asukkaat ja alueella
liikkujat perustivat luontosuhteensa pyyntikulttuu-
rin ymparille; luonnolta pyydettiin metsastys- ja ka-
lastusonnea seka elamisen mahdollistavia saita ja
olosuhteita. Nykyisin tietdmys omasta seka luonnon
toiminnasta on merkittavasti kehittynyt esi-isiemme
ajoista, ymmarrys ei niinkdan. Passiivisen pyytami-

Paijanne biosfaarialueeksi. Kansainvalinen tunnettuus
vaatii kansainvalisesti tunnettuja bréndeja. Unescon
biosféérialue on sellainen.

Pyoréilyn saralla EuroVelo 11. laadukas toteuttaminen
toimisi aktiivisten liikkujien kutsukorttina maailmalla.
Yksi kansainvélinen bréndi olisi Struven ketju. Mi-
tapas, jos Keski-Suomen lavitse paasisi kulkemaan
luonnossa liikkuen n&kdtornilta nékétornille...?
Luonnonsuojelualueiden merkittava kasvattami-
nen. EU:n biodiversiteettistrategian tiukan suoje-
lun 10 prosentin tavoite ja oikeudellisen suojelun
30 prosentin tavoite |ahtékohdaksi. Edelldkavijoi-
ta kaivataan...

Alueen luontoliikuntareitistot vauhdikkaasti kuntoon.
Ensiksi isompien asukaskeskittymien ymparille ja va-
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sen sijaan voimmekin alkaa aktiivisesti edistamaan
sekd omaa etta luontoymparistomme hyvinvointia.
Siirrymme siis kdytdnndssé luonnosta loisimisesta
luonnon kanssa loistamiseen.

Keski-Suomi 2050 -vision esittelyssé todetaan, ettd
“Me keskisuomalaiset ndéemme luonnon elintarkean
voiman ja arvostamme sita pienimmasta eliosta aina
koko maapalloon. Maailma tarvitsee radikaalejakin
toimia hyvan voinnin ja eldmanlaadun turvaamisek-
si pienemmilla resursseilla. Keski-Suomella on tilai-
suus ottaa paikka, jossa eletdan jo uutta maailmaa.”

Luontopositiivinen Keski-Suomi on siis jo paperil-
la olemassa. Ensimmainen radikaali toimi olisi siirtaa
ideat paperilta teoiksi ja ymparoivaan maailmaam-
me. Siind on keskisuomalaisilla ndyton — loistami-
sen — paikka.

Alle on keratty muutamia ideoita, joilla Keski-Suomea voidaan viedd kohden luontopositiivista tulevaisuutta.
Lis&a vinkkeja |16ytyy sivulta: www.meijanpolku.fi/kohden-luontopositiivista-keski-suomea

lille, ja sitten laajemmin koko alueelle. Muistatteko
vield Keski-Suomen maakuntauran...

Alueen kansallispuistojen merkittéva laajentaminen
ja luontomatkailukeskittymien luominen. N&iden yh-
distaminen luontoreitistéilla ja jatkossa palveluiden
kasvattaminen kavijamaérien kasvun my6ta. Kansal-
lispuistojen saavutettavuuden parantaminen julkisen
liikenteen avulla (osittain kansallispuistojen laajenta-
misen mahdollistamana).

Luontoliikunta- ja pyorailyreitistot kuntoon lahialuei-
den kanssa yhteistydssa. Keski-Suomesta ja Kes-
ki-Suomeen pitdd paasta laadukkaita reitistoja pit-
kin kaikista ilmansuunnista.

Luontopositiivisuus ja aktiivinen lilkkkuminen keski-
suomalaiseksi mielentilaksi!
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