Hyvinvointia ja
terveytta luonnosta

Luonto vaikuttaa tutkimusten mukaan myodnteisesti terveyteen ja hyvinvointiin.
Fyysinen aktiivisuus lisadantyy luonnossa, silla luonto itsessaan houkuttelee
liikkumaan. Luonnossa liikkkuminen on reippaampaa kuin sisatiloissa tapahtuva
liilkunta, ja usein se tuntuu kevyelle ja miellyttavalle. Luonnossa kuljetun reitin
pituus ei ole ratkaiseva, vaan luontokokemukset. Luonnossa kulkijan ei tarvitse
valttamatta ajatella harrastavansa liikkuntaa, minka takia luontoliikunta soveltuu
erityisesti vahan liikkuville ja pitkaaikaissairaille.

Luontoympariston
positiiviset vaikutukset

Luonto vaikuttaa ihmiseen monella posi-
tiivisella tavalla. Luonnon nikeminen ja
luonnossa oleminen aktivoivat fyysises-
ti, henkisesti ja sosiaalisesti. Luonnossa
ajan viettiminen ja litkkuminen edisté-
vit sosiaalista hyvinvointia ja yhteisolli-
syyttd. Mieliala kohenee hyvin nopeasti
ja my6nteinen suhtautuminen asioihin,
tilanteisiin ja ihmisiin lisdéntyy.

Luontoliikunta ja luonnossa oleminen
aktivoi kaikkia aisteja, kun kiinnittdd huo-
miota luonnon #niin, tuoksuihin ja mai-
semaan. Luonto myos irrottaa arjesta ja
keventdd huolten taakkaa. Metsissi k-
vely rauhoittaa sydimen syketti, laskee
verenpainetta ja vaikuttaa suotuisasti ai-
votoimintaan. Luontoympirist6 parantaa
myds tarkkaavaisuutta.

Tutkimuksissa on osoitettu, ettd luon-
nossa litkkuvat ihmiset ovat onnellisem-
pia ja tyytyvdisempid kuin ne, jotka eivit
hy6dynni luontomilj66td. Luonto voi-
maannuttaa vahvasti. Luonto liikuttaa
seki tuottaa terveyttd ja hyvinvointia.

Luontoliikunta
soveltuu kaikille

Suomessa on miljoona ihmisti, joilla on
joko pysyvi tai tilapdinen litkkumista ra-
joittava sairaus tai vamma. Néistd sairauk-
sista ja vammoista osa nikyy péillepiin,
jolloin litkkumisen haasteet ovat tunnis-
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tettavissa. Suuri osa ndistd vammoista ja
sairauksista ei ndy padllepdin, miké tekee
toiminnasta haastavaa niin luontoliikun-
nan jarjestdjille kuin luontoliikkujille it-
selleen. Esimerkiksi selkisairaiden, lihas-
tautia sairastavien, mielenterveyskuntou-
tujien, astmaatikkojen, sydédnsairaiden ja
vain lyhyitd matkoja yhtijaksoisesti kive-
levien tai kelaavien tarpeiden tunnistami-
nen ja nithin reagoiminen voi olla vaikeaa.

Luontoliikuntaelimykset seki fyysi-
set, psyykkiset ja sosiaaliset onnistumiset
ovat erityisen tirkeitd pitkdaikaissairaan
ja vammaisen hyvinvoinnin ja terveyden
yllipitimisen ja lisddmisen kannalta kai-

ken ikdisilld liikkujilla. Luontoliikunta
kuuluu kaikille luonnossa liikkumisesta
kiinnostuneille toiminta-, motivaatio- tai

liikkumiskyvyn mukaisesti.

Luontoliikuntaolosuhteet
kehittyvat

Tavoitteena on, etti luontoliikuntaolo-
suhteet ja -palvelut kehittyvit kaikille
soveltuviksi — yhdenvertaisesti ja tasa-ar-
voisesti. On huomioitava, ettd miti vahii-
sempi liikkujan kyky tuottaa omatoimista
liikettd on, sitd raatdloidympaa luontolii-
kunnan toteuttaminen on ja vaatii myds
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olosuhteilta ja jirjestdjiltd voimavaroja ja
ponnistuksia enemman.

Luontoliikuntakohteet ja niiden palve-
lut kehittyvit vastaamaan luontoliikkujien
tarpeita aktiivisten, positiivista ja raken-
tavaa palautetta antavien kiyttdjikoke-
musten sekd koulutus- ja asiantuntijatyon
myotd. Tavoitteena on muun muassa, ettd
tulevaisuuden keskeisissd luontokohteissa
on maastolitkkumisen apuvilineitd niin
kuin laskettelukeskuksissa on soveltavia
lasketteluvilineita.

Luontoretken suunnitteluvaiheessa ret-
keilijin on saatava riittivi tieto padtok-
senteon tueksi reitin soveltuvuudesta. In-
formaation saanti on oltava helppoa, no-
peaa ja nykyaikaista.

Metsihallituksen Luontoon.fi-sivuilla
16ytyy esteettomid reittejd ja palveluja:
20 kansallispuistoa, kuusi retkeilyaluet-
ta ja 20 muuta aluetta, joissa apuvilinei-
ti tai avustajaa tarvitseva luonnonystivi
padsee poluille ja pitkoksille. Lisdksi hy-
villd paikoilla eri puolilla maata on vii-
tisenkymmentd esteetonti lintulavaa tai
-tornia Helsingistd Enontekidlle. Retken
suunnitteluvaiheessa kannattaa tutustua
nettisivuilta saatavaan tietoon tai soit-
taa luontokohteeseen, josta saa lisitietoja.

Hankeyhteistyolla lisaa
luontoliikkujia
Rohkeasti luontoon -hankkeessa vuosina

2015-2016 kehittimisty6td tehtiin So-
veltava Liikunta SoveLi ry:n ja Metsi-

hallituksen yhteistyoni siten, ettd luon-
tokohteilla ja henkiléstokoulutuksissa
opittiin niin teoriassa kuin kéytinnossi
toiminta-, motivaatio-, ja litkkumisky-
vyltddn erilaisten ja eri-ikéisten luonto-
liikkujien tarpeita sekd mielenkiinnon
kohteita.

Hankkeen tavoitteena oli, ettd luon-
toliikuntaolosuhteita ja -palveluita ke-
hitettiin liikkujien tarpeita kuunnellen ja
luonnossa litkkumista mahdollistaen, sil-
14 Suomen luonto kuuluu kaikille. Polku
luontoon -hanke jatkaa luontoliikunnan
kehittdmistd pitkaaikaissairaille sopivak-
si 2017-2018.

Lahiluonto on arjen
voimavara

Suomessa on upeita retkeilykohteita,
jotka soveltuvat paivikohteiksi erinomai-
sesti. Luonto on voimavara ja vahva osa
suomalaista kulttuuria. Kaupungistumi-
nen on loitontanut ihmisia luonnosta,
mutta nyt on aika 16ytdi se taas ja ndhdd
myo6s lihiluonnon keskeinen merkitys
hyvinvoinnin edistdjini. Pienikin het-
ki metsissi, suolla tai rannalla rauhoit-
taa ja antaa voimia. Luonto virkistii ja
myos koukuttaa.

Luontoliikunta soveltuu kaikille ja kai-
ken ikdisille. Lahiluonto ympar6i meitd
kaupungeissakin ja sitd kannattaa hyo-
dyntii, aina ei tarvitse lihted kauas. Juuri
kodin lihelld oleva luonto voi olla arjen
voimavara. Luonnossa voi vain oleilla ja

istuskella, kelata tai kivelld. Retkeily, pa-
tikointi, melonta, telttailu, kalastus, ku-
vaus tai vaikkapa geokdtkdily voivat vaa-
tia siirtymistd luontokohteelle etidmmis
kodista, mutta se kannattaa. Olisi tirke-
id, ettd Suomeen syntyisi luontoiluun ja
luontoliikuntaan kannustava ja rohkai-
seva kulttuuri. Kun arki vaihtuu viikon-
lopuksi, suuri osa suomalaisista ldhtisi
luontoilemaan, silli luontoliikunta so-
veltuu kaikille
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