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Luontomatkailun tulevaisuus maaseudulla nayttaa lupaavalta. Megatrendien mukaan
arvostus esimerkiksi luontoa, hyvinvointia, hiljaisuutta, yksilollisyytta, paikallisia tuotteita,
Iahiruokaa ja personoituja palveluja kohtaan on nousussa. Matkailu maaseudulla on
merkittava tyollisyyden ja hyvinvoinnin tuoja. Se on suuren kasvupotentiaalin palvelualana
alueellisesti merkittava elinkeino.

Luonnonympadrist6lla on monia tunnistettuja myonteisia vaikutuksia ihmisen fyysiseen ja
henkiseen hyvinvointiin ja terveyteen. Tutkimusten mukaan luonto virkistda mielta, lievittaa
stressid ja vahentaa allergioita. Luontomatkailun nakdékulmasta monet luontokohteet ja
mielenkiintoiset elinymparistot sijaitsevat kylien ja asutuksen lahella ja ovat helposti
luontomatkailijan saavutettavissa.

Tapio Oy ja Suomen metsakeskus toteuttivat Luontomatkailu ja METSO -hankkeen vuosina
2014-2016. Hankkeen paatavoitteena oli kehittda matkailupalvelujen lahella sijaitsevia
virkistysmahdollisuuksia luontomatkailijan kdyttéon, luonnon hyvinvointivaikutuksia
hyodyntden. Hanketta rahoitti maa- ja metsatalousministerio Etela-Suomen metsien
monimuotoisuuden toimintaohjelman (METSO) valtakunnallisista luonnonhoidon
kehittamisvaroista.

Hankkeen toteutuksesta ovat vastanneet Tapiossa metsaasiantuntija MMM Airi Matila,
asiantuntija MMM Nora Arnkil ja projektipaallikké FM Lauri Saaristo. Metsakeskuksessa
toteutuksesta vastasivat luonnonhoidon johtava asiantuntija MMM Matti Seppala sekd useat
metsdnhoidon, luonnonhoidon ja viestinnan asiantuntijat.

Toivomme, ettd metsdnomistajat, matkailuyrittdjat ja maaseudun kehittdjat saavat hankkeen
raportista ideoita matkailun kehittdmiseen sekd monimuotoisen luonnon ja mielenkiintoisen
historian hyodyntamiseen.
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Luontomatkailun tulevaisuus maaseudulla nayttaa hyvalta. Matkailu on maaseudulla
merkittava tyollisyyden ja hyvinvoinnin tuoja. Se on suuren kasvupotentiaalin palvelualana
alueellisesti merkittava elinkeino. Luonnonymparistolla on monia myoénteisia vaikutuksia
ihmisen fyysiseen ja henkiseen hyvinvointiin seka terveyteen. Mielenkiintoiset luontokohteet
ja elinymparistot sijaitsevat kylien ja asutuksen Iahelld ja ovat helposti luontomatkailijan
saavutettavissa.

Tapio Oy ja Suomen metsdkeskus toteuttivat Luontomatkailu ja METSO -hankkeen vuosina
2014-2016. Hankkeen paatavoitteena oli tarjota luontomatkailijalle virkistysmahdollisuuksia
monimuotoisessa metsdluonnossa ja lahelld matkailupalveluja. Hanketta rahoitti maa- ja
metsadtalousministerio Etela-Suomen metsien monimuotoisuuden toimintaohjelman
(METSO) valtakunnallisista luonnonhoidon kehittdmisvaroista.

Hankkeessa kehitettiin METSO hyvinvointipolun konsepti, jonka avulla voidaan lisata
maaseutumatkailun vetovoimaisuutta seka tehda tunnetuksi paikallista monimuotoista
luontoa ja mielenkiintoista historiaa. Konseptia testattiin 22 erilaisessa metsaymparistossa
yhteistyossa paikallisten metsdanomistajien, matkailuyrittdjien, kylayhdistysten ja
oppilaitosten kanssa. Samalla selvitettiin luontokohteiden hyddyntamista osana
luontomatkailua ja METSOn mahdollisuuksia luontomatkailun palveluntarjonnassa.

METSO hyvinvointipolku luontomatkailun vetonaulaksi

Konseptin mukaisia hyvinvointipolun hyddyntéjia voivat olla esimerkiksi metsaisessa
ympadristossa toimivat matkailu- tai virkistyspalvelun tarjoajat, kuten majoitus- ja
ohjelmapalveluyritykset. Yrittdja voi suunnitella konseptin avulla hyvinvointivaikutuksia
tuottavan polun, joka tdydentaa yrityksen muuta tarjontaa ja tuo lisdarvoa. Metsan
mahdollisuuksien parempi tuntemus ja tuotteistaminen tuovat yrityksille vetoapua
matkailuun.

Polku kulkee monipuolisessa Suomen luonnossa tuoden esiin arvokkaita luontokohteita,
yksilollisia tarinoita ja ympardivien alueiden historiaa. Toiminnallisten pysahtymispaikkojen
myota kulkija saa kayttoonsa henkista ja fyysista hyvinvointia tukevia harjoituksia seka
kokemuksen luonnon myonteisista vaikutuksista omaan hyvinvointiin.

METSOn hyodyt luontomatkailussa

Luontomatkailijat voivat tutustua monimuotoiseen ja rikkaaseen metsaluontoon. Metsan
hienojen yksityiskohtien esille tuominen lisaa kiinnostusta metsiin ja metsatalouteen.
Ulkomaisille matkailijoille METSOa hyodyntavat tuotteet ja palvelut tarjoavat
tutustumisvdylan suomalaiseen luontoon ja suomalaisen luontosuhteen eri ilmentymiin.
Metsanomistajien tietamys metsiensa luontoarvoista lisdantyy.

Luonnonhoitoa ja muita METSOn keinoja voidaan kayttaa luontomatkailussa hyvaksi luonnon
vetovoimaisuuden lisdaamiseksi. Monimuotoinen ja hyvinvoiva luonnonymparisto lisaa
matkailijan henkista ja fyysistd hyvinvointia. Luonnon tarkkailu ja havainnointi on
mielenkiintoisempaa, kun luontokohteet ovat monipuolisia. METSOn keinojen kayttaminen
lisaa metsien talouskayton hyvaksyttavyytta ja toisaalta METSOIlla voidaan innostaa metsaa
omistavaa matkailijaa luontokohteiden parempaan tuntemukseen ja metsansa suojeluun.



Luontomatkailun tulevaisuus maaseudulla nayttaa hyvalta. Megatrendien mukaan arvostus
luontoa, hyvinvointia, hiljaisuutta, yksilollisyyttd, paikallisia tuotteita, lahi- ja villiruokaa seka
personoituja palveluja kohtaan on nousussa. Naista ollaan myds valmiita maksamaan.
Matkailu maaseudulla on merkittava tyollisyyden ja hyvinvoinnin tuoja, silla Suomen talous
kasvaa myos luontomatkailun kautta. Matkailu on suuren kasvupotentiaalin palveluala ja
alueellisesti merkittava elinkeino.

Luonnonympadrist6lla on monia tunnistettuja vaikutuksia ihmisten fyysiseen ja henkiseen
hyvinvointiin ja terveyteen. Tutkimusten mukaan luonto virkistda mieltd, lievittda stressia ja
vahentaa allergioita. Luonnossa oleilu alentaa verenpainetta, kohentaa mielialaa ja lisaa
tarkkaavaisuutta. Luontomatkailun ndkékulmasta monet kiinnostavat luontokohteet ja
monipuoliset elinymparistot sijaitsevat kylien ja asutuksen Iahelld, jolloin ne ovat matkailijan
helposti saavutettavissa. Esimerkiksi vapaaehtoisen metsiensuojeluohjelma METSOn
kohteiden hyddyntamisessa luontomatkailussa on paljon kayttamatonta potentiaalia.

Vahainen yksityismetsien luonnonymparistéjen hyddyntaminen johtuu osaltaan siita, etta
maanomistajat eivat valttamatta tunne omistamiensa metsien luontoarvoja. Moni
matkailuyrittdja on maanomistaja; siten omien luontokohteiden parempi tuntemus antaisi
mahdollisuuden hyédyntdaa METSOn kohteita liiketoiminnassa. Tall6in METSO-ohjelman
mukaiset elinymparistot tai muut luontokohteet voisivat olla merkittdvassa roolissa
matkailuyritysten palvelutarjonnassa seka matkailuympariston vetovoimaisuuden ja
viihtyvyyden luomisessa.

Luonnonhoitoa ja muita METSOn keinoja ei vielad taysimaaraisesti hyddynneta metsien
luontomatkailun edistdmisessa. Tarvitaan luonnonhoito- ja suojelukohteiden jalostamista
matkailukayttoon seka luonnonhoidon tavoitteiden ja tyolajien yhdistamista metsanhoidon
kdytantoihin. Luonnonhoidolla lisdtdan metsdluonnon monimuotoisuutta seka
vesiensuojelua ja maisemanhoitoa osana tavanomaista metsanhoitoa. Luonnonhoidon ja
METSOn yhdistamisessa matkailupalveluihin tarvitaan yhteisty6ta luontomatkailun
kehittdjien ja yrittajien kanssa.

Tapio Oy ja Suomen metsdkeskus toteuttivat Luontomatkailu ja METSO -hankkeen vuosina
2014-2016. Hanketta rahoitettiin Eteld-Suomen metsien monimuotoisuuden
toimintaohjelman (METSO) valtakunnallisena luonnonhoidon kehittdamishankkeena.

METSO ja luontomatkailu -hankkeen paatavoitteena oli kehittaa matkailupalvelujen lahella
sijaitsevia virkistysmahdollisuuksia luontomatkailijan kdyttéon. Virkistysmahdollisuuksien
helppo saavutettavuus ja kaytettavyys olivat etusijalla suunnitteluty6ssa.

Hankkeessa kehitettiin hyvinvointipolku, joka on toiminnallinen kavelypolku metsaan.
Tavoitteena on, ettd luontomatkailija voi kulkea helposti saavutettavissa olevalla,
hyvinvointia, virkeytta ja hyvaa mielta tuovalla polulla monimuotoisessa metsaluonnossa.
Polkua testattiin 22 matkailuyrittdjan kanssa.



Konseptin hyddyntajia voivat olla metsdisessa ymparistdssa toimivat matkailu- tai
virkistyspalveluntarjoajat, kuten majoitus- ja ohjelmapalveluyritykset. Konseptin mukainen
polku tdydentaa yrityksen muuta tarjontaa ja tuo lisdarvoa matalin kustannuksin, silld se
hyodyntaa olemassa olevia polku- ja tieverkostoja. Polku sopii henkil6lle, joka tulee paikan
paalle vierailijana eika ole tottunut lilkkkumaan alueen metsissa. Konsepti toimii matalan
kynnyksen periaatteella, silla polun kdveleminen ei edellyta kulkijalta erityisia ennakkotietoja
tai erataitoja.

Hankkeen muina tavoitteina oli:

e Selvittaa luontokohteiden hyddyntamista kylamatkailuhankkeissa

e Selvittdd METSOn mahdollisuuksia luontomatkailun palvelutarjonnassa

e Laatia kyldyhteisoille ja matkailuyrittajille METSOn periaatteisiin soveltuva
metsdluonnonhoidon suositus

e Verkostoitua alan kehittajien ja yrittdjien kanssa

e Koota markkinointi- ja myyntiargumentteja METSOn hyodyista osana
matkailuyrittdjan luontomatkailutarjontaa

e Lisata tietdmysta ja kayttoa METSOn keinoista luontomatkailussa.

Hyvinvointipolku —konseptin kehitystyotd, polkusuunnitelmia ja hankkeen viestintaa tekivat
Suomen metsakeskuksessa seuraavat luonnonhoidon asiantuntijat ja neuvojat: Ari
Karjalainen, Hannu Lehtoranta, Kaisa Mokkonen-Niskanen, Riitta Raatikainen, Lasse Rantala,
Jukka Ruutiainen, Matti Seppala, Pirita Soini, Timo Toivanen ja Jarmo Uimonen.

Luonnon roolia ja tuotteistusta kylien matkailussa selvitettiin kaikkiaan 23 kylassa eri puolilla
Suomea. Selvitykseen valituissa kylissa oli ollut aiemmin kdynnissa matkailuhankkeita.
Selvityksessa kartoitettiin, mika on matkailun nykytila kylissa ja millainen luontokohteiden
rooli on matkailussa. Samalla haluttiin selvittda, onko kylalla kiinnostusta osallistua
Luontomatkailu ja METSO -hankkeeseen ja hyvinvointipolun konseptin testaamiseen
kdytannossa.

Kymmenen selvitykseen valituista kylista oli mukana Tapion ja alueellisten metsdkeskusten
kylahankkeissa 1990-luvulla. 13 kylaa osallistui Suomen Lomalaidun ry:n johtamaan
kylamatkailuhankkeeseen 2010-luvun alkupuolella. Kylat kaytiin lapi kaksivaiheisella
tyotavalla. Ensimmaisessa vaiheessa kyliin perehdyttiin internetista 16ytyvalla aineistolla.
Mikali kylassa vaikutti olevan luontoon tukeutuvaa matkailutoimintaa, otettiin
kyldayhdistyksen yhteyshenkil66n yhteyttd. Hanelta tiedusteltiin luonnon roolia ja
tuotteistusta kyldn matkailussa seka kyldn kiinnostusta osallistua hyvinvointipolun
kehitystyohon.

Luonnollisesti 23 kyldn toiminta oli varsin vaihtelevaa matkailun nykytilan seka luonnon
roolin ja tuotteistuksen osalta. Muutamassa 1990-luvulla matkailusta innostuneessa kylassa
oli matkailutoiminta ehtinyt hiipua. Toisen daripaan kylissa oli edelleen varsin vireda
matkailutoimintaa. Ohessa esitellaan kolme kylaa, jotka nousivat hankkeen nakdkulmasta
esiin erityisen mielenkiintoisina esimerkkeina.

Nykytila Matkailukylana Sydanmaankyla on alkanut elda viime vuosina. Sydanmaan
Kyldosuuskunta Syke on toiminut matkailuyrittdjana jo kymmenen vuoden ajan,



metsastysseura Tappisarvi Oy on toiminut metsastysmatkailussa jo liki kymmenen vuotta.
Sydanmaankylan uusin matkailutoimija on Sydanmaan Maatilalomat.

Luonnon rooli ja tuotteistus Sydanmaankyla tarjoaa matkailijalle virkistymista, maisemia,
marjoja, sienia ja riistaa. Laajat metsastysmaat, kattavat luontopolut ja Kdarsamakijarvien
soidensuojelualue luontojarvineen tekevat Sydanmaankyldasta monipuolisen luontokohteen
matkailijoille. Osa kylan alueesta kuuluu valtakunnallisesti arvokkaaseen maisema-
alueeseen.

Tarvekartoitus Kyldssa kehitetdan aktiivisesti matkailua, jonka vuoksi uudet ideat ja
tuotteistukset otetaan kiinnostuneina vastaan. Tdma toteutui myos hyvinvointipolun
kohdalla, silla polulle nahtiin selva tarve ja maanomistaja innostui yhteistyosta, ja kylalle
suunniteltiin polku.

Nykytila Vaisdlanmaelld on ndkoalatorni, luonto- ja kulttuuripolku seka laavu ja
paikoitusalue. Kesaisin alueella toimii Karjamajakahvila, jota py6rittaa Lapinlahden 4H-
yhdistys. Tarjolla on tuoreita leivonnaisia. Erinomaiset ja ajantasalla olevat infotaulut
esittelevat Vaisalanmaen historiaa ja nykypdivaa monipuolisesti.

Luonnon rooli ja tuotteistus Vaisdalanmaki on yksi Suomen kansallismaisemista; kauniit
maisemat ovat innoittaneet monia taiteilijoita, kuuluisimpana Eero Jarnefelt. Taiteilija kavi
1890-luvulla Vaisdlanmaella useita kertoja ja maalasi siellda muun muassa teoksensa Isanta ja
rengit (1893) seka Raatajat rahanalaiset, joka kuvaa vaisdlanmakeldisten kaskeamista.
Jalkimmainen maalaus on innoittanut Lapinlahden kunnan vaakunan aiheen.

Tarvekartoitus Luonto- ja kulttuuripolun vuotuista kunnostamista ja polun ymparistonhoitoa
rahoittaa Lapinlahden kunta. Kulttuuri ja taide ovat erittdin vahvasti lasna Vaisalanmaen
matkailussa. Siten uuden teeman liséaminen erittdin hyvin tuotteistetulle polulle ei ollut
tarpeellista.

Nykytila Niinisaaressa vierailija voi tutustua Liehtalanniemen museotilaan, jossa toimii
kesdisin kunnan palkkaama opas. Tilalla pidetddan myos kotieldimia. Kesalla 201 tilalla kavi
Iahes 2000 vierailijaa. Saaressa sijaitseva Temolan Viinitila houkuttelee tutustumaan viinin
valmistukseen ja myymalan tarjontaan. Saarella toimii Hanhiniityn Paja ja Galleria.
Liehtelanniemesséa on vierasvenelaituri, tulipaikka ja melojien rantautumispaikka. Matkailija
voi majoittua Okkolan lomamdokeissa ja Ravintola Niinipuussa on tarjolla paikallista
[3hiruokaa.

Luonnon rooli ja tuotteistus Luonto kokonaisuutena ja luonnonrauha ovat alueen
vierailijoille keskeisimmat vetovoimatekijat. Etenkin Liehtelanniemen tilan ranta,
luontopolku, kalliot ja luonnonkaunis niemi toimivat vetonauloina matkailijoille. Puumala ja
Niinisaari on osa Saimaa Geopark -hanketta.

Tarvekartoitus Saarella on noin kymmenen maanomistajaa ja 5-10 yrittdjaa. Puumalan
Veskansan kylayhdistykselld oli vuonna 2014 kaynnissa Leader-rahoituksella reitistohanke,
jonka tavoitteena oli suunnitella turvallinen ja metsdinen reitti kylayhdistykselle.
Kyldayhdistyksen kanssa keskusteltiin yhteistyosta, lopputulemana paatettiin suunnitella
hyvinvointipolku paikalliselle matkailuyrittajalle.



Lukuun on koottu tietoja hyvinvointipolun lupauksista, rakenteesta, polun kohteista ja polun
toiminnallisuuksista. Niiden avulla saadaan suunniteltua monenlaisiin luontokohteisiin seka
talous- ja virkistysmetsiin hyvinvointivaikutuksia tuottava polku.

Mita konseptin mukaiselta polulta saa?

Konseptin mukaisella polulla kulkija saa tietoa metsadn tuottamista hyvinvointivaikutuksista.
Toiminnallisten pysahtymispaikkojen myota kulkija saa kdytté6nsa henkista ja fyysista
hyvinvointia tukevia harjoituksia seka kokemuksen luonnon mydénteisista vaikutuksista
ihmisen hyvinvointiin. Taman lisdksi polulla kavely tarjoaa virkistymista ja hyvaa oloa, mika
on seurausta metsan rauhoittavasta, mielialaa kohentavasta ja tarkkaavaisuutta lisdavasta
vaikutuksesta. Polulla kulkijan suhde metsaan kehittyy myonteisesti, kun han tutustuu
polulla olevien kohteiden tarinoihin. Kulkija ndkee polulla monipuolista suomalaista luontoa
ja erityisia luontokohteita.

Polun yllapitajalle ja metsanomistajalle metsan mahdollisuuksien parempi tuntemus ja
tuotteistaminen tuovat vetoapua matkailuun. Hyvinvointipolun konsepti auttaa yrittdjaa
tuotteistamaan luonnon hyvinvointivaikutuksia osaksi palveluntarjontaansa. Luonto antaa
lisdarvoa myytavaan palveluun, jolloin asiakastyytyvaisyys lisddantyy ja palvelun hinnoittelu
vahvistuu. Konsepti sisdltda valmiita materiaaleja polku- ja yrityskohtaisten esitteiden ja
vastaavien materiaalien tuottamiseen.

Mita lupausten toteutumiseksi tarvitaan?

Jotta edelld kuvatut lupaukset toteutuvat, polun kulkijalla tulee olla aikaa ja halua ulkoiluun
sekd sadnmukainen vaatetus. Polun kulkeminen edellyttdad omatoimista ohjeiden
seuraamista tai osallistumista ohjelmapalveluun. My6s avointa mielta tarvitaan. Polun
harjoitukset ovat kokemuksellisia, ja jokainen voi ymmartaa ne omalla tavallaan. Ne saavat
jopa tuntua oudoilta tai huvittavilta!

Polun yllapitajan tai metsanomistajan tulee antaa polun suunnitteluun oma tyépanoksensa.
Tahan kuuluu muun muassa polun kaytdsta sopiminen sekd polun maastomerkint6jen
tekeminen ja yllapitaminen.

Hyvinvointivaikutuksia saa jo lyhyesta vierailusta luontoon, pidemmalla oleskelulla
vaikutukset kestavat pidempaan ja ovat monipuolisempia. Hyvinvointipolun pituuden tulisi
olla sellainen, ettd metsassa vietettava aika on vahintdan 60 minuuttia. Noin 1-2 kilometrin
pituisen polun kiertamiseen kuluu rauhallisella kdvelyvauhdilla tunnista vajaaseen kahteen
tuntiin pysahdyksineen.



Hyvinvointipolku alkaa ja paattyy samaan pisteeseen. Aloituspisteeksi suositellaan samaa
paikkaa, jossa polun yllapitdjan palveluja on tarjolla. Jos alkupiste on etadalla, etta
siirtymiseen tarvitaan kulkuvaline, polun yllapitdjan tulee huolehtia siirtymisen ohjeistus ja
pysakointimahdollisuus alkupisteen laheisyyteen.

Polulla kulkemisen helppous tai vaativuus on syyta ilmoittaa. Reittiluokituksessa suositellaan

hyodynnettavaksi Suomen Latu ry:n sivuilta [6ytyvaa luokitusta (Suomen latu, reittiluokitus).

Polun yllapitadjan tulee huolehtia siita, ettd polulla on turvallista kulkea siten, ettei esimerkiksi
kaatuvista puista aiheudu vaaraa.

Polku viitoitetaan ja merkitddn maastoon tai piirretaan helppolukuiselle kartalle. Polulla
keskimaarainen etenemisnopeus on ilman kantamusta 15-20 minuuttia/kilometri. Polulle ja
polun lahelle kaatuneet puut poistetaan, ettei niistd aiheudu vaaraa kulkijalle.

Polun varrella on noin 6-10 pysdahtymispaikkaa. Ne merkitdan selkeasti karttaan ja maastoon.
Polun ohjeistuksessa kerrotaan, mita asioita kullakin pysahtymispaikalla on tarkoitus tehda.
Pysahtymispaikat sijoitetaan polun varteen sopiviin kohteisiin. Pysahtymispaikkojen
toiminnallisia harjoituksia esitelladn jaljempana sivuilla 16-23.

Polku tulee merkita maastoon tavalla, joka minimoi eksymisen mahdollisuuden. Merkinnasta
sovitaan metsdanomistajien kanssa. Merkintdan sopivia ratkaisuja ovat esimerkiksi
kuitunauha, maali tai pienet paalut. Polun yllapitadjan tulee huolehtia polkumerkkien
sailymisesta ja nakyvyydesta. Merkkeja on riittavan tiheasti silloin, kun edelliseltd merkilta
voi havaita seuraavan merkin. Tallin polun kulkemiseen ei valttamatta tarvitse karttaa.
Polun lahtopisteessa on tarkea antaa polun kulkijalle tietoa siitd, miten polku on merkitty
maastoon.

Polun varrella olevat pysdahtymispaikat on hyva merkitd maastoon kirjaimilla tai numeraoilla.
Talloin polulla kulkija voi lukea ohjeistuksesta, mika toiminnallisuus liittyy kyseiseen
pysahtymispaikkaan.

Polun kulkijalle tulee tarjota ohjeistus esimerkiksi paperisena tai palvelun tarjoajan
nettisivuilla. Ohjeistukseen voi sisdllyttaa seuraavia asioita:

e Polun pituus ja kulkemiseen varattava aika

e Polulla tarvittavat jalkineet ja muu varustus

e Polku piirrettyna kartalle

e Kuvaus miten polku on merkitty maastoon

e Polun pysahtymispaikat ja niihin liittyvat harjoitukset

e Polun lahtopaikan pysakdintimahdollisuudet

e Sanallinen kuvaus siirtymisesta pysahtymispaikalta seuraavalle, esimerkiksi
Ldhde pihasta oikealle ja kulje 500 metrid hiekkatietd. Kdédnny oikealle metsdén,
kévele polkua kallion ohitse. Valitse risteyksessé oikealle kéiéintyvd polku ja kulje noin
kaksisataa metrid. Kun tulet pellon reunaan, olet seuraavalla pyséhtymispaikalla.
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Hyvinvointipolun yllapitoon kuuluu tarkistuskierros vahintdaan kerran vuodessa. Tall6in
tarkistetaan polkumerkintdjen ja muiden rakenteiden kunto, polun turvallisuus ja
kuljettavuus. Havaitut puutteet korjataan.

Liiketoiminnassa investoinneilla tavoitellaan kannattavaa yritystoimintaa.
Hyvinvointipolkuun tehdaan investointeja ja niiden arvon maarittaminen osaksi
matkailupalvelun hintaa on tarkeaa. Polkuun tehdaan investointeja, kuten rakenteet,
pitkospuut, opasteet ja vuotuinen kunnossapito.

Polkua ymparoivaa metsaa voidaan hoitaa siten, ettd se on matkailulle vetovoimainen. Talla
syntyy hoitokustannuksia ja samalla metsdsta saatavat puunmyyntitulot saattavat pienentya.
Nain tapahtuu esimerkiksi silloin, kun uudistuskypsassa metsassa viivastytetaan
uudistushakkuuta luontomatkailun hyvaksi.

Polkuun tehdyt investoinnit voidaan hinnoitella. Mika on oman tyén hinta, minka verran on
ostettu tarvikkeita ja palveluita? Metsamaisema voidaan hinnoitella sellaisissakin
tapauksissa, kun esimerkiksi uudistushakkuita siirretdan 10 vuodella eteenpdin. Tall6in
maiseman arvoksi arvioidaan ne tulonmenetykset, jotka aiheutuvat metsanomistajalle
hakkuun siirtdmisesta 10 vuodella eteenpain. Laskelmien mukaan téllaiset tulonmenetykset
ovat noin 400 euroa/hehtaari/vuosi. Mikali puustoa lahoaa kyseisena ajanjaksona, niin
tulonmenetys on suurempi puuston arvon pienetessa.

Polun yllapitaja voi liiketoimintansa ja mahdollisuuksiensa mukaan liittda polkukonseptiin
palveluitaan. Naita voivat olla esimerkiksi opastettu kierros, nuotiokahvi, evaspaketin myynti
seka vaatteiden, jalkineiden, kiikareiden, onkivapojen ja muiden tarvikkeiden vuokraus.

METSO hyvinvointipolku suunnitellaan siten, ettd polun varrelta |6ytyy mielenkiintoisia
kohteita. Tallaisia ovat esimerkiksi erityinen luontokohde, kulttuuriperintokohde, miellyttava
maisemakohde lahi- tai kaukomaisemassa, monimuotoisuudelle tarkeat puut ja hoidettu
talousmetsa.

Erityinen luontokohde on rakennepiirteiltdan ja lajistoltaan monimuotoinen. Sielld on
erikokoisia ja -lajisia puita seka erilaista aluskasvillisuutta ja muuta lajistoa. Esimerkiksi
runsaat kaavat, kolopuissa pesivat linnut ja nisdakkaat, kookkaat muurahaispesat, puiden
runkojen ja maapuiden seka oksaston runsas jakala- tai sammallajisto kertovat metsan
luontoarvoista.

Kaikki elinymparistotyypit sopivat hyvinvointipolun toteutukseen. Elinymparistotyyppien
valilla on eroja esimerkiksi kuljettavuudessa tai siina, kuinka vuodenaikojen vaihtelu nakyy
luonnossa. Topografisesti jyrkat kohteet, kuten kalliot ja harjujen rinteet voivat olla kauniita,
mutta vaikeakulkuisia. Niissa vuodenaikojen valilla ei ole suurta kontrastia. Lehtipuustoiset
lehdot ovat kukkaloiston ja lintujen danten vuoksi kauniita paikkoja kevaalla ja alkukesalla.
Syksyisin lehtipuuvaltaisissa metsissa padsee nakemaan ruskan loiston. Lehtipuut ovat
tyypillisia myos pienvesien varsilla, joiden erityisena piirteena saattaa kuulua veden solinaa
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ympari vuoden. Laidunkayt6ssa olevat puustoiset perinneymparistot tarjoavat

mahdollisuuden kohdata eldaimia.

METSO hyvinvointipolun toteut

uksessa hyddynnetaan olemassa olevia polkuja ja teitd. Samalla kulku ohjataan pysymaan
polulla, ettei maanpinnan kuluminen vaaranna elinymparistén luontoarvojen sdilymista.
Mikali kohde on luonnonsuojelulailla perustettu, on sen sdadokset syyta tarkistaa ja

tarvittaessa tulee olla yhteydessa ELY-keskukseen.

METSO-elinymparistot

e Lehdot
e Runsaslahopuustoiset
kangasmetsat

e Pienvesien lahimetsat

e Puustoiset suot ja soiden
metsdiset reunat

e Metsdluhdat ja tulvametsat

e Harjujen paahdeymparistot

e Maankohoamisrannikon
monimuotoisuuskohteet

e Puustoiset perinneymparistot

e Kalkkikallioiden ja
ultraemaksisten maiden
metsat

e Metsdiset kalliot, jyrkanteet ja
louhikot

Muut arvokkaat elinymparistot

Pienvesien valittomat
[3ahiymparistot

Rehevat korvet

Letot

Rehevit lehtolaikut
Kangasmetsasaarekkeet
ojittamattomilla soilla
Rotkot ja kurut

Jyrkdnteet ja niiden valittomat
alusmetsat

Karukkokankaita
puuntuotannollisesti
vahatuottoisemmat hietikot,
kalliot, kivikot, louhikot ja suot

Metsakulttuuri on kaikkea ihmisen metsaan liittyvaa ajattelua ja tekemista. Kulttuurinen
nakokulma tunnistaa metsan ja ihmisen jatkuvasti muuttuvan suhteen. Metsa on aina ollut
merkittava hyvinvoinnin Iahde suomalaisille.

Menneiden aikojen metsankaytdsta kertovia jalkid 16ydetdan helposti. Ne voivat olla
maastossa nakyvia jaanndksia tai yhta hyvin paikallisten asukkaiden tiedossa olevia tarinoita.
Kulttuuriperintokohteita sailyttamalla voidaan valittaa tietoa siitd, miten metsidamme on
hyodynnetty elinkeinoissa, muinaisuskoissa, taistelupaikkoina, asuinymparistoina ja
kulkuvaylina.

METSO hyvinvointipolun varrelle valitaan kohde, joka sopivalla tavalla auttaa tuomaan esiin
metsan merkityksen menneille sukupolville. Kohde voi liittya siihen, kuinka metsaa on
hyodynnetty esimerkiksi rakentamiseen, tarvekaluiksi, lammitykseen ja ruuaksi. Metsien
menneisyytta nakyvaksi tekemalla ja muutoksia tarkkailemalla voi nostaa esiin metsien
tulevaisuuden mahdollisuuksia.

Merkittavat kulttuuriperintdkohteet suojellaan muinaismuistolain (295/1963) perusteella ja
talloin niita kutsutaan kiinteiksi muinaisjaannoksiksi. Muinaismuistolain mukaan kiintean
muinaisjaannoksen kaivaminen, peittdminen, muuttaminen, vahingoittaminen, poistaminen
ja muu siihen kajoaminen on kiellettya.
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Hyvinvointipolun sijainti suunnitellaan siten, ettd polun varrelta 16ytyy miellyttavaa lahi- tai
kaukomaisemaa. Hieno maisemallinen kohde voi sijaita luonnonsuojelualueella,
luonnontilaisessa metsdssa tai talousmetsassa.

METSO hyvinvointipolun suunnittelussa suositellaan hyddyntamaan seuraavat maisemaa
koskevat, tutkimuksiin perustuvat havainnot (Karjalainen ym. 2010):

e Suomalaiset arvostavat vesistdja ja metsid, mutta metsatalouden aiheuttamista
voimakkaista maisemamuutoksista ei yleensa pidetd. Myds peltojen metsittdaminen
ja avoimien viljelymaisemien umpeutuminen koetaan yleensa kielteisena.

e Ldhimaisemassa suomalaiset pitdvat yleensa avarista metsista, joissa on jareitd puita
ja suhteellisen hyva nakyvyys, mutta kuitenkin riittavasti vehreytta ja
aluskasvillisuutta. My6s luonnontilaisuuden vaikutelmasta pidetdan. Talldin
ihmistoiminnan valittdmia vaikutuksia ei ole nakyvissa.

e Lahoihin puihin suhtaudutaan vaihtelevasti ymparistosta ja arvioijasta riippuen.
Esimerkiksi padkaupunkiseudun asukkaat eivat pitaneet lahopuista
kaupunkimetsissa, mutta kuitenkin arvostivat luonnontilaisuuden vaikutelmaa.

e Uudistusaloista ei yleensa pideta. Esimerkiksi maanmuokkaus ja uudistusalalle jaavat
hakkuutahteet koetaan hairitsevina. Pienet uudistusalat herattavat myonteisia
mielikuvia, tunteita ja muistoja, kun hakkuutdhteita tai maanmuokkausta ei enaa ole
nakyvissa. Uudistusalan maisemalliseen laatuun vaikuttaakin merkittavasti
hakkuusta kulunut aika.

e Uudistusalasta pidetdan sitd enemman mitd enemman saastopuita siella oli, kun taas
vahemmalla kuin yhdella kuutiometrilld sadstopuita hehtaaria kohden ei ole
vaikutusta uudistusalan maisemalliseen arvostukseen. Huonokuntoiset sddstopuut
tai uudistusalalle jatetty alikasvos eivat paranna uudistusalan maiseman laatua.

e Kaukomaisemassa nakyvan uudistusalan maisemallista laatua parantaa, jos méakien
ja vaarojen aariviivat ovat sailyneet yhtenaisina, uudistusalat tehty korkeuskayrien
suuntaisina, ja rannoille jatetty puustoisia suojakaistoja. Uudistusalan
maisemalliseen miellyttdavyyteen vaikuttaa muun muassa tarkasteluetdisyys.

e Yleensa kasvatus- ja ensiharvennukset lisddavat metsamaiseman arvostusta, silld hyva
nakyvyys metsan sisalld on tarkeda. Kasvatushakkuut ja nuorten kasvatusmetsien
kunnostus parantavat maiseman laatua erityisesti silloin, kun metsa on hyvin tihea.
Toisaalta, jos metsa on jo avara ja siella ei ole paljoa alikasvosta, kasvatushakkuiden
vaikutus maisemaan on pieni.

e Eri henkiloryhmien maisema-arvostuksissa on eroja. Esimerkiksi metsanomistajat ja
metsdalan koulutuksen saaneet eivdt koe uudistushakkuita yhta hairitsevina kuin
muut. Paikallisille asukkaille ja vapaa-ajan asukkaille maisemalla on erilainen
merkitys kuin satunnaisille kavijoille. Paikalliset asukkaat esimerkiksi suhtautuvat
yleensa kielteisemmin pellon metsitykseen kuin matkailijat.

e Kotimaisten luontomatkailijoiden maisema-arvostukset ovat samankaltaisia kuin
muiden suomalaisten. Kansainvaliset matkailijat arvostavat tavanomaisia puustoisia
metsatalousalueita ja nuoriakin talousmetsia. He eivat pida laajoista avohakkuista ja
heidan mielestdadn uudistushakkuille jatettavat sdastdpuut eivat paranna maiseman
laatua.

e Metsatalouden ja matkailun yhteen sovittaminen on selvasti helpompaa talvi- kuin
kesdamatkailussa, koska talvella lumi peittdad matkailijoita hairitsevat korjuun ja
maanmuokkauksen jiljet sekd hakkuutdhteet.
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Metsdluonnon monimuotoisuudelle erityisia puita on hyvinvointipolun varrella
todennadkadisesti muuallakin kuin erityiselld luontokohteella. Monimuotoisuudelle tarkeiden
puiden sailyttdminen ja lisédminen kuuluvat lahes kaikkialla metsankasittelyn tavoitteisiin.
Polun sijainti suunnitellaan siten, etta kavelijalle tarjoutuu mahdollisuus tutkia
monimuotoisuudelle erityisia puita lahietdisyydelta.

Monimuotoisuudelle tarkeita puita ovat muun muassa:

e Lahopuut, kuten lahot maapuut, pokkelot, kelot, pystypuut, kolopuut, tuulenkaadot
o Kookkaat ja vanhat lehtipuut: haavat, koivut, raidat, pihlajat

e Jalot lehtipuut

e Palanut jarea puuaines

Hoidetussa talousmetsdssa metsakulttuurin, maisemien ja monimuotoisuudelle tarkeiden
rakennepiirteiden lisdksi kulkijalle aukenevat metsien tuotantoekosysteemipalvelut, kuten
puu, marjat, sienet, villiyrtit ja riista. Vuodenajasta riippuen kavelijalle tarjoutuu
mahdollisuus ammentaa metsien tuotteista hyvinvointia jokamiehenoikeuksien mukaisesti.

Hyvinvointipolun konseptiin sisaltyy ajatus, etta kulkijalle tuodaan esiin metsien
tuotantopalveluiden merkitys ihmisten ja etenkin paikallisten asukkaiden ja maanomistajan
henkiselle ja aineelliselle hyvinvoinnille.

Laadukkaassa talousmetsamaisemassa on mahdollisimman vahdn geometrisia muotoja.
Onnistunut hakkuualan rajaus mukailee kaukomaiseman laajoja muotoja, jolloin
hyodynnetaan rinteet, kumpareet ja notkelmat. Lahimaisemassa puolestaan talousmetsien
hakkuualojen rajaukset mukailevat maaston muotoja pienipiirteisesti.

Onnistunut hakkuualan rajaus maisemassa kiinnostaa katsojaa ja houkuttelee tutkimaan
hakkuualaa seka tutustumaan sen ymparilla oleviin metsikdihin ja ndkymiin. Ihmisen
kddenjalki ei nay liian selvasti.

Hyvinvointipolulla on toiminnallisia pysahtymispaikkoja. Pysahtymispaikkoihin liittyvat
harjoitukset kerrotaan kulkijalle polkuohjeessa. Polun suunnittelussa on tavoitteena noin 7
pysahtymispaikkaa, joiden maaraan vaikuttaa se, kuinka pitkd polku on ja millaisia kohteita
polun varrelta l6ytyy.

Pysahtymispaikkojen tarkoituksena on auttaa kulkijaa saamaan kavelystaan irti enemman
myonteisia asioita kuin kulkemalla polku pysahtymatta.

Tassa konseptissa mainittujen tehtavien ja harjoitusten lisaksi palvelun tuottaja ja polun
suunnittelija voivat kehittda omia vaihtoehtoisia tehtavia tai muokata olemassa olevia omalle
polulle sopivammaksi. Niiden tulee kuitenkin olla konseptin hengen mukaisia ja liittya
hyvinvointivaikutuksiin, joita polun kulkemisella tavoitellaan.
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Seuraavaksi esitellyt toiminnallisuudet on koottu ja testattu hankkeessa mukana olevien
matkailuyrittdjien kanssa. Toiminnallisuuksien suunnittelussa on hyéodynnetty VTT:n ja
Jyvaskylan yliopiston kehittamaa Oiva-harjoitusohjelmaa. Kuten Oivan harjoitukset,
konseptin mukaisen polun harjoitukset ovat kokemuksellisia eika niita tarvitse ymmartaa
tietylla tavalla.

Taman polun tarkoituksena on tuottaa hyvaa oloa. Tutkimusten mukaan luonnossa oleminen
ja luonnon tarkkailu rauhoittavat ja lievittavat stressia. Luonto tarjoaa virikkeita monille
aisteille ja kohottaa mielialaa. Energiaa kuluu liikkuessasi metsassa.

Polulla on pysdahtymispaikkoja ja harjoituksia. Niiden tarkoituksena on auttaa sinua
tutustumaan luonnon hyvinvointivaikutuksiin. Harjoitukset ovat kokemuksellisia ja jokainen
voi ymmartaa ne omalla tavallaan. Ne saavat jopa tuntua oudoilta tai huvittavilta!

Luonnossa oleilun terveysvaikutuksista helpoimmin mitattava fysiologinen vaikutus on
verenpaineen laskeminen. Ennen polulle 1dht6a voit mitata verenpaineesi, laitathan lukemat
talteen. Toista verenpaineen mittaus kierrettyasi polun.

Vaikka et huomaakaan, hengitat taukoamatta. Aivot ohjaavat hengittdmisen voimakkuutta;
jos tarvitset enemman happea, hengityksesi tihenee. Metsakavelylla rentoudut ja
hengityksesi tasaantuu.

Lue oheinen teksti, tdma harjoitus auttaa sinua pysahtymaan ja rentoutumaan.

Ota tukeva asento tai nojaa vaikkapa puun runkoon. Keskity hengitykseesi. Tunne
kuinka ilma virtaa sieraimistasi siséén ja ulos.

Tunne kuinka keuhkosi vuoroin laajenevat ja vuoroin supistuvat. Aisti vatsasi liikkeet
hengityksen rytmissd.

Anna itsesi rentoutua ja havaitse hengityksen tuntemukset kehossasi. Kun havaitset
huomiosi liikkuneen pois hengityksestd, pane se vain merkille ja tuo huomiosi lempedisti
takaisin ja jatka hengityksesi seuraamista.

Jatka harjoitusta muutaman minuutin ajan.

Pysahtymispaikalla nakyy linnunpesa, esimerkiksi kolopuu, risupesa tai linnunpoéntté. Taalla
tehdaan harjoitus, joka auttaa sinua huomaamaan, kuinka ajatukset tulevat ja menevat. Lue
oheinen teksti daneen tai itseksesi. Harjoitus kestaa 2-3 minuuttia.

Puussa nékyy linnunpdntté. Sielld on vililld asukkaita ja pesédtarpeita, viililld se on

tyhjé. Koko ajan se on kuitenkin linnunpesd. Tila, johon linnut saavat tulla asumaan tai
yépymdidin, tai vain suojaan huonolta sddltd.
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Mind olen vdhdn niin kuin tuo lintujen koti puussa. Minussa on tilaa ajatuksilleni ja
tunteilleni. Koko ajan olen sama minéd, mutta minun ajatukseni ja tunteeni vaihtuvat,
vdhdn niin kuin asukkaat linnunkolossa.

Linnunpéntdssd on aukko, josta lintu voi lentéd pois ja tulla takaisin. Samalla tavalla
minun pitéé pddstdd ajatukset tulemaan ja menemddn. Jos kolon suulle laittaa esteen,
ovat seuraukset ikévidit.

Mind haluan olla linnunpesd, joka rakastaa kaikkia lintuja, jotka siellé kéyviit.

Ymparillasi on monipuolista metsaad. Metsassa aistimme toimivat paremmin ja havaitsemme
enemman nahtavaa, kuultavaa ja haistettavaa.

Lue oheinen teksti ja tee harjoitukset. Kdyta aikaa noin viisi minuuttia tai niin kauan kuin
tuntuu sopivalta.

Nauti ndistd puista kaikilla aisteillasi, niiden muodoista, pinnoista ja varjoista.
Ota kdteesi neulasia ja lehtid. Haistele niitd ja huomaa erilaisia tuoksuja.
Tunnustele neulasia ja lehtid ja tunne erilaisia pintoja. Tunnustele puiden kylkid.
Mitd kaikkea huomaat aisteillasi? Mistd tulet tietoiseksi?

Kiitd puita téstd pyséhtymistd.

Kiitd itsedsi tdstd pysdhtymisestd.

Pysahtymispaikalla on menneiden aikojen kulttuuriperinnosta kertova kohta, esimerkiksi
tervahauta, asutuksen raunio, kiviaita tai kiviroykkio.

Pysahtymispaikan tavoitteena on auttaa huomaamaan, etta luonto ymparillamme katkee
paljon tietoa menneiden sukupolvien tyosta, elinkeinoista ja eldamasta. Sukupolvien jatkumo
on tarked asia. Lue oheinen kuvaus ja tarina pysdahtymispaikalla ndkyvasta
kulttuuriperintokohteesta.

Luonnonhoito on jokapdivainen osa kestdvaa metsataloutta ja metsien hoitoa. Lajistoltaan
monimuotoinen metsa on terve ja kestava. Pienilla teoilla voidaan lisdata monimuotoisuutta.
Pysahtymispaikan tavoitteena on auttaa kulkija havaitsemaan luontoarvoiltaan erityinen
kohde. Lue polkuohjeesta kuvaus ja luontokohteen tarina.

Luonnossa oleilu lisda ihmisen tarkkaavaisuutta. Luonnossa on monenlaisia dania, kuten
lintujen danet, lehtien havina, tuulen humina ja hydnteisten surina. Talla paikalla voit kuulla
notkossa kulkevan joen kohinan.
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Pysdhdy hetkeksi kuuntelemaan luonnon ddnid. Tarkkaavaisuutta voit mitata
esimerkiksi sulkemalla silmdt ja laskemalla, kuinka monta eri déntd kuulet kohisevan
joen lisdksi. Mitd kaikkea kuulet?

Ota muutama askel polkua takaisinpdin metsddn. Huomaatko, miten joen kohina
vaimenee? Kuulitko éénen ennen kuin tulit kallion reunalle? Mité ddnid kuulet nyt?

Kalliolla kasvaa mantyvanhus, jolla on ikaa yli sata vuotta. Se on kasvattanut itselleen paksun
kilpikaarnan suojaamaan runkoa vaurioilta. Kasvaakseen nain isoksi, puu on tarvinnut paljon
valoa ja voimaa.

Metsdt ja puut antavat myés voimaa. Voit kokeilla siirtéié sen itseesi. Kiedo kdétesi
mdnnyn rungon ympdirille. Pidd kétesi rungon ympdirilld niin kauan kuin haluat ja mieti,
mikd sinulle on luonnossa térkedd. Jos olet liikkeelld seurassa, voit jakaa ajatuksesi
kaverisi kanssa.

Joillekin puun halaaminen tuo myénteisié tuntemuksia, toisille taas se voi olla
kiusallinen kokemus. Kokeile ilman ennakkoluuloja, vain siten voit selvittdd omat
tuntemuksesi. Sama pdtee moneen muuhunkin asiaan.

Talta paikalta naet erilaisia luonnon elinymparist6ja; pienia lampia, rantametsia, pellon ja
sen reunametsat, pensaikkoa, vanhaa lehtimetsda. Ne tarjoavat mahdollisuuden erilaisten
lajien viihtymiseen, ravinnonsaantiin ja lisdantymiseen.

My06s me viihdymme erilaisissa ymparistoissa ja kotimme ovat erilaisia. Yksityisyys ja
asuinymparistd ovat meille tarkeita. Kunnioitamme muiden elinymparistoja, myos
luonnossa.

Lajistoltaan monimuotoinen metsd on terve ja kestdvd. Lahonneet puut seké veden
luoma kostea ympdiristé ovat tdrkeitd luonnon monimuotoisuudelle. Ne ovat monen
harvinaisen lajin elinympdrist6d.

Lahopuilla eldvdt lajit tarvitsevat monenlaista kuollutta puuta. Ndmd lajit ovat
vaateliaita ja eldvdt vain niille sopivasti lahonneessa puussa. Meiddn kannattaa
sdilyttdd lahopuita niin metsissd kuin Idhiympdristéisséimme.

Polun varrella kasvaa talousmetsaa. Talousmetsan puiden kasvuun vaikutetaan erilaisilla
toimenpiteilld, kuten puiden harventamisella. Puuta kasvatetaan esimerkiksi
paperinvalmistukseen, puutavaraksi tai polttoaineeksi. Talousmetsien hyva hoitaminen ja
kestava kaytté mahdollistavat puuntuotannon nyt ja tulevaisuudessa.

Metsdnhoitoon kuuluu metsien monimuotoisuuden varjeleminen. Esimerkiksi metsén
luontaisten piirteiden séilyttémiseksi on tdrkedd, ettd metsdt uudistetaan kotimaisilla
puulajeilla.

Monimuotoisuutta voidaan myds edistdd jattdmdlld metséédn lahopuuta eri
metsdnhoitotdiden yhteydessd tai huomioimalla metsdnhoidossa metsdssd viihtyvien

lajien elinympdristét.
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Pysahdyspaikalta voit tarkastella ldhialueella kasvavia erilaisia ja erikoisia puita. Puiden
kasvuun ja ulkonakoon vaikuttavat monet seikat kuten valo, ravinteet ja kosteus, geenit,
sadolosuhteet, sairaudet ja tuholaiset seka kilpailu kasvutilasta.

Jokainen puu on siten erilainen ja siksi suomalainen metsaluonto on kiehtova. Erilaisuus on
valttia niin puissa kuin meissa ihmisissakin.

Kiinnité huomiota puiden erilaisuuteen. Mitd puulajeja tunnistat Idhiympdristéssdsi?
Mitkd puut ovat nuoria, mitkd vanhoja?

Millaisena puuna ndet itsesi? Oletko nuori, kasvava puu vai jo téyteen mittaansa
kasvanut puu?

Millaiseksi puuksi sind olet muovautunut ja mitkd tekijédt ovat siihen vaikuttaneet?

N&et hyvinvointipolun varrella monenlaista maisemaa - lahella ja hieman kauempana. Ole
tarkkaavainen koko reitin ajan. Katso kokonaisuuksia ja yksityiskohtia. Yritd painaa mieleen,
mitka yksityiskohdat talla reitilld miellyttavat eniten ja vertaile niitda mahdollisten
kavelykumppaniesi kanssa.

Maiseman kokemiseen vaikuttavat monet asiat. Vuodenajat, vuorokaudenajat, sas,
henkilokohtaiset tunteet, kokemukset ja koulutus ovat esimerkkeja tekijoista, joiden pohjalta
muodostamme mielikuvan maisemasta. Suomalainen maisema on monimuotoinen.
Esimerkiksi Itd-Suomen vaaramaisemat, Pohjanmaan lakeudet, jarvisuomen mosaiikki,
tunturilappi, saaristo ja hamaldinen viljelysmaisema vaikuttavat meihin eri tavalla.

Miten erilaiset maisemat vaikuttavat sinuun?

Minkdlainen maisema on sinun mielimaisemasi?

Minne palaat mielelldsi tai mielessési aina kuin mahdollista?
Mité mielimaisemasi sinulle antaa?

Nditd asioita voit pohtia itseksesi tai retkikumppanisi kanssa.

Jylhan kallion laelta havaitsee metsdan mahdin suomalaisessa luonnossa. Metsé peittda
ihmisen muovaaman maiseman lahes tyystin. Aukeat alat ja rakennukset jadavat helposti
latvuston peittoon ja maisemasta saa sellaisen vaikutelman, ettd koko Suomi on metsan
peitossa. Kaukomaisemassa nakyvat vain luonnon suuret linjat. Suomalaisen maiseman
kruunaavat meidan monimuotoiset vesistomme. Alhaalla siintdava vesistd on taman
maiseman helmi.

Nykyihminen on ollut osa maapallon historiaa silmanrapayksen verran. Talla kalliolla voi

aistia ajan voiman. Silla on miljardien vuosien historia. Se on paljon verrattuna ihmisen
aikaan maapallolla.
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Télld paikalla riittdd, kun istahdat hetkeksi ja nautit maisemasta.

Voit miettid eldmdn jatkumoa ja omaa osaasi siind. Oletko oikealla polulla vai
haluaisitko muuttaa eldmdssdsi suuntaa?

Mikdé on sinulle térkedd ja mistd voisit luopua?
Ihmisen elémd on lyhyt luonnon kiertokulussa, se kannattaa kdyttdd harkiten.

Anna ajatustesi lentéd yli koko témén henkedsalpaavan maiseman.

Ihminen kokee metsan monella eri tapaa. Jotkut pitavat valoisista mannikoista ja koivikoista,
toiset taas tummanpuhuvista varjoisista kuusikoista. Jo pelkka termi ”"synkka kuusikko”
kertoo suurten puiden varjossa syntyvastd pelottavasta tunnetilasta. Pitddkod tdma sinun
kohdallasi paikkaansa?

Mahdollisuuksien mukaan istahda hetkeksi aikaa alas ja mieti tuntemuksiasi metsdstd.
Millaisena koet tdmén metsén — puhutteleeko se sinua?

Voit sulkea silmdsi ja kuunnella, onko metsdssd ddnié. Keskity ja tutki éénié mielessési.
Miten ddnet tai mahdollinen hiljaisuus vaikuttavat tuntemuksiisi?

Kun poistut varjostavasta kuusikosta valoisampiin metsiin, tarkkaile omia
tuntemuksiasi. Onko olosi helpottunut lisddntyneestd valosta ja avaruudesta vai
viihdyitké paremmin varjoisassa kuusikossa?

Tietoisuus on avain muutokseen. Kun tulemme jostakin tietoiseksi, se ei voi enda pysya
samanlaisena. Tietoisuus yhdistettyna pieniin muutoksiin kdaytoksessa voi ajan mittaan johtaa
suuriin muutoksiin.

Talla laavulla voit tietoisesti keskittya sellaisiin itsestdan selviin asioihin, joita et tavallisesti
mieti ollenkaan. Kahdessa eri harjoituksessa keskitytddn ensin sydmiseen ja sitten
hengitykseen. Jos paikalla on useita henkil6ita, voitte vaihtaa ajatuksia harjoitusten
tuloksista. Jos et ottanut evditd mukaan, tee syontiharjoitus myohemmin. Samaa
tietoisuuden harjoittelua voi kokeilla kaikkiin arkiaskareisiin.

Harjoitus 1

Tee kaikki syémiseen liittyvdt toimet hitaasti. Jos paistat makkaraa, varaa aikaa
jokaiseen toimenpiteeseen ja pane samalla merkille omat kokemuksesi eri vaiheista.
Kun laitat palan ruokaa suuhusi, tunnustele, milté se tuntuu. Kun pureskelet sitdi,
havainnoi ruoan makua ja koostumusta. Kiinnitd huomiota mieleesi tuleviin ajatuksiin
ja tunteisiin syémisen aikana. Kun olet Iésnéd syddessdsi, saatat ylldttyd, miten
erilaiselta syéminen tuntuu!
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Harjoitus 2
Syémisen jdlkeen ota mukava asento ja sulje silmdisi. Keskity hengitykseesi. Tunne
kuinka ilma virtaa sieraimistasi siséién ja ulos. Tunne kuinka keuhkosi vuoroin
laajenevat ja vuoroin supistuvat. Aisti vatsasi liikkeet hengityksen rytmissé. Anna itsesi
rentoutua ja havaitse hengityksen tuntemukset kehossasi.
Kun havaitset huomiosi liikkuneen pois hengityksestd, pane se vain merkille ja tuo

huomiosi lempedisti takaisin ja jatka hengityksesi seuraamista. Jatka harjoitusta
muutaman minuutin ajan.

Pysahtymispaikan tavoitteena on kiinnittdd huomiota omiin ajatuksiin ja tuntemuksiin. N&in
voit tunnistaa asioita, joita saatat pohtia ja antaa niille tilaa tulla esille. Tee oheinen harjoitus.

Etsi kohteelta tai Iéhialueelta sinua itsedsi tai tdmdnhetkistd eldmdntilannetta kuvaava
asia, joka voisi olla sinulle vertauskuvana.

Tunnetko pysyvdsi pystyssd vai tarvitsetko tukea, oletko piilossa sammalen alla vai
ndetkd itsesi?

Mieti tuon vertauskuvan kautta eldmédidsi. Miké on eldmdintilananteesi? Saatko uusia
ajatuksia?

Halutessasi voit kertoa asiasta matkakumppanillesi.

Pysahtymispaikan tavoitteena on auttaa kulkijaa myodnteisyyteen. Pienetkin
kiitollisuudenaiheet herattavat meita myonteisyyteen. Kun totuttaa itseddan myonteiseen
ajatteluun, saa aikaan myonteisen ajattelun kehan.

Katso eldmddsi taaksepdin.

Keskity miettimddn niité hyvié asioita mitd sinulle on eldmdssdsi tapahtunut.

Onnenhetkid, onnistumisia, saavutuksia, Idheisid ja ystdvid, joita olet kohdannut ja
jotka ovat auttaneet sinua ja joita sind olet voinut auttaa.

Hyviit asiat kantavat meitd eteenpdin.

Voit kddntyd ja luoda katseen eteenpdin — mitdhdn hyvdd se tuo tullessaan?

Ymparillasi oleva luonto on antanut ja antaa yha paljon. Ennen luonto antoi elamisen
mahdollisuuden ja niin myos tulevaisuudessakin.

Mieti, mikd on sinulle luonnossa térkedd. Onko polun ympdrillé oleva luonto avartanut
ajatuksiasi? Oletko saanut luonnosta voimaa, jota voit hyédyntdd arjessa?

Jos olet liikkeelld seurassa, voit jakaa ajatuksiasi matkakumppanisi kanssa.
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Toista verenpaineen mittaus kierrettydsi polun.

Ihminen kaipaa rauhoittumiselleen paikan. Pysahtymispaikan tavoitteena on auttaa kulkijaa
pohtimaan itselle tarkedn paikan merkitysta. Rauhoittumisen paikka voi |6ytyi monin eri
tavoin, eika se ole kiinni siitd, missa asuu. Tee oheinen harjoitus.

Istu hetkeksi alas ja mieti, miten voisit luoda itsellesi paikan hiljentymiseen.

Minne hakeudut, kun etsit rauhaa ja hiljaisuutta? Se voi olla kasvimaa, puutarha,
parveke, metsd tai ikkunasyvennys.

Mieti, mitd laittaisit siihen paikkaan avuksi rauhoittumiseen. Kukkia, kynttildn, kivid,
maalauksen, jotain itse tekemdidisi?

Mité tunnelmaa siirtdisit téstd pysdhtymispaikasta rauhanpaikkaasi?

Olet tehnyt parin kilometrin lenkin hyvinvointipolulla ja oppinut kenties jotain uutta. Voit olla
ylpea itsestasi, jos avauduit uusille ajatuksille, mutta ei sekaan haittaa, jos mielesi ei saanut
virikkeita polun varrelta. Padasia on, etta lahdit ulkoilemaan.

Luonnosta voi oppia ja nauttia monin tavoin. Tama polku antoi muutamia esimerkkeja
luonnon monimuotoisesta eldamasta ja ihmisen luontokokemuksista. Syventamalla tietoa ja
suhdetta luontoon voit nauttia sen tuottamasta mielihyvasta entista monipuolisemmin.
Taman polun suunnittelussa on hyddynnetty www.oivamieli.fi -verkkopalvelua. Se on
Suomen Mielenterveysseuran palvelu hyvan mielen taitojen harjoitteluun.

21



10.

11.

12,

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Alajarvi, Kipindkota,
www.kipinakota.fi

Vihti, Hawkhill Nature
www.hawkhill fi

Harjavalta, Naakan tila,
www.naakantila.blogspot.fi
Ikaalinen, Luomajarven hevoskievari,
www.hevoskievari.fi

Joensuu, Kokkolan Era ja Matkailu,
www.kokkolantila.fi

Jamsa, Maivian Pidot,
www.maivianpidot.fi

Jamsa, Majatalo Morva,
www.morva.fi

Kankaanpaa, Kurkikorpi,
www.kurkikorpi.fi

Kankaanpaa, Kurkikorpi (esteeton
reitti), www.kurkikorpi.fi
Karsamaki, Sydanmaankylan
osuuskunta, www.kylakeskus.com
Lohja, Kettukallion elamystila,
www.kettukallio.net

Nilsid, Kinahmin tuvat ja tarinat,
www.kinahmintuvatjatarinat.fi
Paltamo, Kainuun Opisto,
www.kainuunopisto.fi

Paltamo, Vaarankylan kylayhdistys,
www.vaarantalo.fi

Puumala, Nestorinranta,
www.nestorinranta.fi

Puumala, Okkolan lomamokit,
www.okkolanlomamokit.com
Rantasalmi, Jarvisydan-hotelli,
www.jarvisydan.com

Rautavaara, Kestitupa Wanha Roinila,

www.kestitupa.com
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Sastamala, Ellivuori-hotelli,
www.ellivuori.fi

Tampere, Taulaniemen lomakoti ja
leirintd, www.taulaniemi.fi
Toivakka, Nukula Oy, www.nukula.fi
Uusikaupunki, Kartanon Karkuri,
www.kartanonkarkuri.fi
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4 Esimerkki METSO hyvinvointipolusta: Paltamo, Vaarankylan
kylayhdistys
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Tervetuloa hyvinvointipolulle

Hyvinvointipolku kulkee Vaarantalon lahiymparistossa Vaarankyldssa. Polulla kulkiessasi aistit monipuolista
metsda seka saat virkeytta ja hyvaa mielta.

Polun pituus on noin kaksi kilometria. Sitd on helppo kulkea. Polku kulkee metsassa ja kulttuurimaisemassa.

Polku on merkitty siniselld maalilla puihin ja paaluihin. Pysdhtymispaikat on merkitty puisilla tauluilla, joista
voit lukea pysdhdyksiin kuuluvat harjoitteet.

Kevaalla ja sateen jalkeen polun pinta on marka ja jalkineeksi voit tarvita saappaat. Muutoin sddn mukainen
vaatetus on riittdva. Varaa polun kulkemiseen ja harjoitusten tekemiseen noin puolitoista tuntia.

'h-

VAARANTA\EQN HYVINVOINTIPOLKU
\2’2 hm-

aarittau slaitos 2015}
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A Hyvaa oloa metsasta

Taman polun tarkoituksena on tuottaa hyvaa oloa. Tutkimusten mukaan luonnossa oleminen ja luonnon
tarkkailu rauhoittavat ja lievittavat stressia. Luonto tarjoaa virikkeitda monille aisteille ja kohottaa mielialaa.
Energiaa kuluu liikkuessasi metsassa.

Polulla on pysahtymispaikkoja ja harjoituksia. Niiden tarkoituksena on auttaa sinua tutustumaan luonnon
hyvinvointivaikutuksiin. Harjoitukset ovat kokemuksellisia ja jokainen voi ymmartaa ne omalla tavallaan. Ne
saavat jopa tuntua oudoilta tai huvittavilta!

Lahde liikkeelle Vaarantalon pihasta. Polku kulkee kyldtalon takaa kuusimetsan syliin.

B Hengit3d metsan raikasta maisemaa

Ymparillasi levidvat vihredat sammalmattaat ja vanha varjoisa kuusikko. On aika rentoutua.

Vaikka et huomaakaan, hengitdt taukoamatta. Aivot ohjaavat hengittdmisen voimakkuutta; jos tarvitset
enemman happea, hengityksesi tihenee. Metsadkavelylld rentoudut ja hengityksesi tasaantuu.

Lue oheinen teksti, tdma harjoitus auttaa sinua pysahtymaan ja rentoutumaan.

Ota tukeva asento tai nojaa vaikkapa puun runkoon. Keskity hengitykseesi. Tunne kuinka
ilma virtaa sieraimistasi sisédn ja ulos.

Tunne kuinka keuhkosi vuoroin laajenevat ja vuoroin supistuvat. Aisti vatsasi liikkeet
hengityksen rytmissd.

Anna itsesi rentoutua ja havaitse hengityksen tuntemukset kehossasi. Kun havaitset huomiosi
liikkuneen pois hengityksestd, pane se vain merkille ja tuo huomiosi lempedsti takaisin ja
jatka hengityksesi seuraamista.

Jatka harjoitusta muutaman minuutin ajan.

Polku jatkaa metsan lapi pienessa lehtomaisessa notkossa. Pian poikkeat hiekkatielle, jota pitkin kulkemalla
paaset seuraavalle pysdhtymispaikalle. Seuraa opasteita.

C Kulttuurimaisemassa

Ymparillasi avautuu tyypillista kainuulaista kaskimaisemaa. Peltojen ja metsien takana pilkottaa Oulujarvi,
kaukana taustalla siintavat Vuokatin vaarat.

Oulujarven ranta asutettiin jo 1500-luvulla. Asukkaat kaskesivat ymparoivia metsia: puut kaadettiin ja
poltettiin, ja maa otettiin viljelykdyttéon. Poltetun puuston ja kasvillisuuden tuhka varmisti hedelmallisen

maaperan viljelylle. Peltojen viljely on jatkunut ndihin paiviin asti.

Tdllé paikalla riittéd, kun nautit maisemasta. Miten erilaiset maisemat vaikuttavat sinuun?
Minkdlainen maisema on sinun mielimaisemasi? Mitd mielimaisemasi sinulle antaa?

Nditd asioita voit pohtia itseksesi tai retkikumppanisi kanssa.

Jatka hiekkatieta pitkin oikealle, rakennusten ohi kohti pellonreunaa kulkevaa polkua. Seuraa opasteita.
Polun tullessa metsaan, kulje polkua vasemmalle seuraavalle pysahtymispaikalle.
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D Aistit vireiksi

Ympadrilldsi on monipuolista metsda ja suota. Metsdssa aistimme toimivat paremmin ja havaitsemme
enemman nahtavaa, kuultavaa ja haistettavaa. Voit harjoitella aistien avaamista ja huomion keskittamista
luontoon seuraavaan harjoituksen avulla.

Nauti néistd puista kaikilla aisteillasi, niiden muodoista, pinnoista ja varjoista.

Ota kdteesi neulasia ja lehtid. Haistele niitd ja huomaa erilaisia tuoksuja. Haistele ilmaa.
Huomaatko suolta tulevan vienon tuoksun?

Tunnustele neulasia ja lehtié ja tunne erilaisia pintoja. Tunnustele puiden kylkid.
Mitd kaikkea huomaat aisteillasi? Mistd tulet tietoiseksi?

Palaa polkua takaisinpdin ja jatka kulkuasi metsassa.

E Ldhde

Tassa paikassa pohjavesi virtaa maanpinnalle ja muodostaa pienen ldhteen. Voit vilvoitella kasiasi tai ottaa
virkistavan horpyn ja jatkaa sitten matkaa!

F Talla paikalla on historia

Pysahtymispaikan tavoitteena on auttaa huomaamaan, etta luonto katkee paljon tietoa menneiden
sukupolvien tyostd, elinkeinoista ja elamasta. Sukupolvien jatkumo on tarkea asia. Vieressasi on yksi tdman
alueen monista tervahaudoista.

Tervaa on viety Kainuusta maailmalle jo 1700-luvulla. Tervanpoltto oli paikallisille téirked
elinkeino.

Terva valmistettiin tervaksia polttamalla. Tervahauta, jossa tervaspuut poltettiin, tehtiin
rinnemaastoon. Haudan pohja kaivettiin suppilon muotoiseksi.

Yhdestd tervahaudasta saatiin yleensd 40-50 tynnyrid tervaa. Tervaa kdytettiin esimerkiksi
veneiden, laivojen ja puurakennusten suojaamiseen vettymistd ja pilaantumista vastaan.
Omalla tervalla voideltiin myés kyldn kuulujen suksiseppien nikkaroimat puusukset. Viimeiset
tervat poltettiin Kainuussa 1900-luvun alussa.

Vaikka tervahaudalla voi olla ikéié jopa toistasataa vuotta, erottuu sen muoto maastossa
edelleen.

Seuraa polkua metsan lapi ja kddanny oikealle vanhalle traktorinjaljelle. Hetken paasta polku poikkeaa
vasemmalle.
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G Metsan monet mahdollisuudet

Olet keskella talouskaytdssa olevaa mannikkda. Talousmetsien hyva hoitaminen ja kestava kaytto
mahdollistavat puuntuotannon nyt ja tulevaisuudessa.

Metsien hoitaminen on erdanlainen kahden kauppa: kun luonto voi hyvin, se tuottaa puuta ja tarjoaa
samalla monia muita mahdollisuuksia esimerkiksi virkistaytymiseen, jolloin ihminen voi hyvin.

Metsdnhoitoon kuuluu metsien monimuotoisuuden varjeleminen. Esimerkiksi metsén
luontaisten piirteiden sdilyttdmiseksi on térkedd, ettd metsdt uudistetaan kotimaisilla
puulajeilla.

Lajistoltaan monimuotoinen metsé on terve ja kestdvd. Téssé metsdssd voit ndhdd runsaasti
katajaa, mdntyjd ja kuusia, sekd erilaisia lehtipuita.

Monimuotoisuutta voidaan myds varjella jdttdmdlld metsddn lahopuuta eri
metsdnhoitotéiden yhteydessd tai huomioimalla metsdnhoidossa metsdssd viihtyvien lajien
elinympdristét.

Polku kulkee hiekkatien yli ja vanhaa tienpohjaa pitkin havumetsaan. Seuraa opasteita.

H Metsan kokeminen

Ihmiset kokevat metsdan monella eri tapaa. Jotkut pitavat valoisista mannikoista ja koivikoista, toiset taas

tummanpuhuvista varjoisista kuusikoista. Metsiin liitetdaan erilaisia tunnetiloja, jotka vaihtelevat ajan,

paikan ja kokijan mukaan.

Istahda hetkeksi alas ja mieti tuntemuksiasi metsdstéd. Millaisena koet tdmén metsén —
puhutteleeko se sinua?

Metsdn toisessa laidassa, oikealla Iéhelld pellonreunaa, voit néhdd erikoisen kuusen: sen
paksut, kiemurtelevat oksat erottavat sen muista puista. Ennen sotia paikalliset asukkaat
toivat kuusen juurelle ruumislautoja, joiden pddlld vainajat olivat levéinneet. Paikalliset

tuntevatkin kuusen nimellé “kalmakuusi” tai ”ruumiskuusi”.

Vaikka tarina voi tuntua hieman pelottavalta, se on myds lohdullinen: metsiin on tuotu niin
ilot kuin surutkin. Vaikuttaako tarina tuntemuksiisi tdstd metséstd?

Polku jatkaa metsan lapi tielle, josta se poikkeaa vasemmalle koivikkoon.

I Kiitollisuus

Olet valoisassa koivikossa, joka on kasvanut vanhan laitumen paikalle. Pysahtymispaikan tavoitteena on
auttaa kulkijaa myonteisyyteen. Pienetkin kiitollisuudenaiheet herattavat meitda myonteisyyteen. Kun

totuttaa itseddn myonteiseen ajatteluun, saa aikaan myonteisen ajattelun kehan.

Ympdrillasi oleva luonto on antanut ja antaa yha paljon. Ennen luonto antoi eldmisen mahdollisuuden ja
niin myos tulevaisuudessakin.

26



Mieti, mikd on sinulle luonnossa térkedd. Onko polun ympdrilld oleva luonto avartanut
ajatuksiasi? Oletko saanut luonnosta voimaa, jota voit hyédyntéé arjessa?

Jos olet liikkeelld seurassa, voit jakaa ajatuksiasi matkakumppanisi kanssa.
Kavele koivikosta polulle ja edelleen hiekkatielle ja jatka matkaasi tieta pitkin Vaarantalon pihaan.
J Luonnossa liikkuminen ja luonnon voima
Olet tehnyt kierroksen hyvinvointipolulla ja oppinut kenties jotain uutta. Voit olla ylpea itsestasi, jos
avauduit uusille ajatuksille, mutta ei sekdan haittaa, jos mielesi ei saanut virikkeitd polun varrelta. Pdaasia
on, ettd 1ahdit ulkoilemaan.
Lisda henkisen hyvinvoinnin harjoituksia |6ydat kirjallisuudesta. Taman polun suunnittelussa on
hyodynnetty www.oivamieli.fi —verkkopalvelua. Se on Suomen Mielenterveysseuran palvelu hyvan mielen
taitojen harjoitteluun.
Tapio Oy ja Suomen metsékeskus suunnittelevat maanomistajien kdyttéén hyvinvointipolkuja Luontomatkailu ja

METSO -hankkeessa, joka toteutetaan 2014—2016. Hanketta rahoittaa maa- ja metsétalousministerié METSO-
ohjelman kehittédmisvaroista. 10.10.2016
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Luontomatkailun vetovoimaisuus perustuu luonnonymparistéon ja luonnossa toteutettaviin
aktiviteetteihin. Sykahdyttavan luontokokemuksen saamiseksi luontomatkailijan ei tarvitse
valttdmatta matkustaa kauaksi kansallispuistoon tai luonnonsuojelualueelle, silla tavallisessa
metsdluonnossa on arvokasta luonnonymparist6a. Kylien ja asutuksen lahella sijaitsevia
luontokohteita ja elinymparist6ja on mahdollista hyodyntda luontomatkailussa.

Suomessa on yli 3000 kylda. Maaseudulla arvioidaan olevan noin 5000 matkailuyritysta ja
1500 maatilaa, joilla harjoitetaan matkailua. METSO ja luontomatkailu -hankkeessa on
kehitetty METSO hyvinvointipolun konsepti seka keratty kokemuksia METSOn
mahdollisuuksista osana luontomatkailun palveluntarjontaa. Naita tuloksia voidaan
hyodyntaa niin kylissa, matkailuyrityksissa kuin matkailua harjoittavilla maatiloillakin. Metsan
mahdollisuuksien parempi tuntemus ja tuotteistaminen tuovat vetoapua matkailuun.

METSO tarjoaa useita hyotyja luontomatkailulle. Luontomatkailijat voivat tutustua
monimuotoiseen ja rikkaaseen metsaluontoon. Metsdluontoon liittyvien yksityiskohtien
esille tuominen lisda kiinnostusta metsiin ja metsatalouteen. Samalla voidaan tuoda esille
erilaisia luontoon liittyvia elinkeinoja, paikallista historiaa ja kulttuuriperintda. Ulkomaisille
matkailijoille METSOn perustuvat tuotteet ja palvelut tarjoavat tutustumisvaylan
suomalaiseen luontoon ja suomalaisen luontosuhteen ilmentymiin. Samalla
metsdanomistajien tietdmys metsiensa luontoarvoista lisdantyy.

Luonnolla on tutkitusti paljon vaikutusta ihmisen fyysiseen ja henkiseen hyvinvointiin ja
terveyteen. Virkistymista, stressin vahenemista ja vastustuskyvyn vahvistumista voidaan
kokea yhta lailla talousmetsédssa ja luonnonsuojelusuojelualueella. METSO hyvinvointipolun
konsepti sopii erityisen hyvin tarjoamaan rauhallisen ja rentouttavan hetken keskella kiireista
elamanrytmia.

Luonnonhoitoa ja muita METSOn keinoja voidaan kayttaa luontomatkailussa hyvaksi luonnon
vetovoimaisuuden lisddmisessd. Monimuotoinen ja hyvinvoiva luonnonympéristo lisaa
matkailijan henkista ja fyysista hyvinvointia. Luonnon tarkkailu ja havainnointi on
mielenkiintoisempaa, kun luontokohteet ovat monipuolisia. Luonnonsuojelun
vapaaehtoisuutta on hyva tuoda esiin.

METSOn keinojen kdyttaminen lisda metsien talouskdyton hyvaksyttavyytta. METSOn esiin

tuominen saattaa innostaa metsdaa omistavan matkailijan perehtymaan metsdansa ja
suojelemaan luontokohteitaan.
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