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LUONTOSUOSITUS

LUONNOSSA OLESKELUN JA LIIKKUMISEN SUOSITUS

| .

. .. Jokainen luontoymparistoissa vietetty hetki
VAHINTAAN . . . T
tarjoaa meille moninaisia hyvinvointi- ja
terveyshyotyja. Nama hyodyt perustuvat
toistuviin ja saannollisiin luontokontakteihin,
KERTAA | VKO joten hakeudu luontoymparistéihin
vahintaan kolme kertaa viikossa.

Pyri oleskelemaan tai liikkumaan luonnossa .
vahintdan 30 minuuttia kerrallaan.  / VAHINTAAN

Luonnon terveyshyodyt alkavat kertymaan jo / 3 0

muutamien minuuttien oleskelun jalkeen,
mutta ne lisaantyvat ja monipuolistuvat

_ _ MIN / KERTA
luonnossa vietetyn ajan kasvaessa.

Aseta tavoitteeksi viettaa luontoymparistoissa
TAVOITE viikottain yhteensa 300 minuuttia.
Voit tehda pihatdéitd, kuntoilla, lepailla
300 rilppumatossa, pyorailla, kuljeskella
luontopoluilla, tarkkailla luonnon ihmeita,
MIN / VIIKKO marjastaa, sienestaa tai pelailla pihapeleja.
Tarkeinta on luontoymparistoissa oleskelu
- sinun omalla tavallasi!
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Lisatietoja luonnon hyvinvointi- ja terveyshyddyista
/\ ¢ seka ideoita luonnossa oleskeluun ja liikkumiseen:
\/\/ MEIJAN POLKU = e 5
Lilkunta, lepo, luonto, yhteiséllisyys
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