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1 Johdanto

METSO hyvinvointipolku on alla kuvatun konseptin mukaisesti suunniteltu
kavelypolku metsaan. Tavoitteena on, etta luontomatkailija voi kulkea helposti
saavutettavissa olevalla, hyvinvointia, virkeytta ja hyvaa mielta tuovalla polulla
monimuotisessa metsadluonnossa.

Konseptin hyddyntdjia ovat metsdisessa ymparistdssa toimivat matkailu- tai
virkistyspalveluntarjoajat, kuten ruoka-, majoitus-, ohjelma- ja
valinevuokrauspalveluja tarjoavat yritykset. Konseptin mukainen polku sopii
kaveltavaksi henkildlle, joka tulee paikanpaalle vierailijana eika han ole tottunut
liikkkumaan alueen metsissa. Tavoitteena on matala kynnys konseptin mukaisella
polulla liikkumiseen. Polun kdveleminen ei edellyta kulkijalta ennakkotietoa
metsaluonnosta tai metsien kaytosta.

Tapio Oy ja Suomen metsakeskus tuotteistavat matkailuyrittdjien kayttéon
hyvinvointipolun Luontomatkailu ja METSO —-hankkeessa, joka toteutetaan 2014-
2016. Hankkeessa saadaan kokemuksia talousmetsan ja luontokohteiden
tuotteistamisesta matkailukayttéon seka METSO-ohjelman mukaisen suojelun ja
paikallistason matkailuelinkeinotoiminnan valisistd yhteyksista.

2 METSO hyvinvointipolun lupaukset

Polulla kulkijalle

- kulkija saa tietoa hyvinvointivaikutuksista, joita metsa tuottaa

- kulkija saa kayttdonsa henkista ja fyysista hyvinvointia tukevia harjoituksia

- kulkija saa kokemuksen luonnon mydnteisista vaikutuksista ihmisten
hyvinvointiin

- kulkijan suhde metsadn kehittyy mydnteisesti, kun han tutustuu polulla olevien

kohteiden tarinoihin metsien kdytdsta paikallisten ihmisen hyvinvoinnin
lisaajina

- kulkija virkistyy ja se on seurausta metsan rauhoittavasta, mielialaa
kohentavasta ja tarkkaavuutta lisdavasta vaikutuksesta

- kavely tuo fyysisen hyvan olon ja verenpaineen laskun

- polkuun sisaltyy erityinen luontokohde

Polun yllapitdjdlle ja metsanomistajalle

- metsan mahdollisuuksien parempi tuntemus ja tuotteistus tuovat vetoapua
matkailuun

- luonto antaa myytavaan palveluun lisdarvoa, kuten asiakastyytyvaisyys
lisdantyy ja palvelun hinnoittelu vahvistuu

- konsepti auttaa luonnon hyvinvointivaikutusten tuotteistamisessa osaksi
palveluntarjontaa

- konsepti sisédltaa valmiita materiaaleja polku- ja yrityskohtaisten esitteiden ja
vastaavien materiaalien tuottamiseen

Mita tarvitaan, jotta edella kuvatut lupaukset saadaan toteutumaan?

Polulla kulkijalta
- aikaa ja halua ulkoiluun
- saanmukainen vaatetus
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- omatoiminen ohjeiden seuraaminen paperilta/mobiilisti tai osallistuminen
ohjelmapalveluun

- harjoitukset ovat kokemuksellisia jokainen voi ymmartaa ne omalla tavallaan.
Ne saavat jopa tuntua oudoilta tai huvittavilta!

Polun yllapitajalta tai metsanomistajalta

- polun suunnitteluun tydépanos

- polun kaytén sopiminen metsanomistajien kanssa

- polun maastomerkinnan tekeminen ja yllapitaéminen
- polun esilletuominen asiakkaille

- polun opastustietojen saatavuuden jarjestéaminen

3 Konseptin mukaisen polun kuvaus

Tahan lukuun on koottu tietoa polun rakenteesta, polun kohteista ja polun
toiminnallisuuksista. Niiden avulla saadaan suunnittelua hyvinkin monenlaisiin
luontokohteisiin ja talousmetsiin seka virkistyskaytén metsiin hyvinvointivaikutuksia
tuottava polku matkailijalle ja matkailuyrittajalle.

3.1 METSO hyvinvointipolun rakenne
Polun pituus

Tutkimusten mukaan 10 minuuttia luonnossa alentaa verenpainetta, 20 minuuttia
luonnossa kohottaa mielialaa ja 60 minuuttia luonnossa liséa tarkkaavaisuutta.
METSO-hyvinvointipolun pituuden tulisi olla sellainen, ettd metsdssa vietettava aika
on vahintdan 60 minuuttia. Noin 2 kilometrin pituisen polun kiertdmiseen kuluu
rauhallisella kdvelyvauhdilla vajaa kaksi pyséhdyksineen.

METSO-hyvinvointipolku alkaa ja paattyy samaan pisteeseen. Aloituspisteeksi
suositellaan samaa paikkaa, jossa polun yllapitajan palvelu on tarjolla. Voi olla
kuitenkin tarpeellista, ettd metsadisen polun alkuun kuljetaan pieni matka tieta
pitkin. Jos alkupiste on niin kaukana, ettad siirtymiseen tarvitaan kulkuvaline, polun
yllapitaja huolehtii siirtymisen ohjeistuksen ja pysakéintimahdollisuudet kuntoon.

Polulla kulkemisen helppous ja turvallisuus

Jotta varmistetaan erilaisten kayttajaryhmien paasy polulle, sen tulee olla
vaativuustasoltaan suomalaisen reittiluokituksen mukaisesti helppo polku.
Lisatietoa 16ytyy Suomen Latu ry:n sivuilta

Polun yllapitajan tulee myds huolehtia siita, etta
polulla on turvallista kulkea siten ettei esimerkiksi kaatuvista puista aiheudu
vaaraa. Siten

- korkeuseroja on véhan

- maastopohja on tasainen ja pinta on tarvittaessa pohjustettu tai varustettu
pitkospuilla tai muutoin tehty helpoksi kulkea

- polku on selkeasti viitoitettu ja merkitty maastoon tai piirretty helppolukuiselle
kartalle

- keskimdarainen etenemisnopeus on 15-20 minuuttia/kilometri ilman
kantamusta
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- polulle ja polun laheisyydessa kaatuneet puut poistetaan siten, ettei niista
aiheudu vaaraa kulkijalle

Pysdhtymispaikat

Polun varrella on noin 7 pysahtymispaikkaa. Pysahtymispaikat on selkedsti merkitty
karttaan ja maastoon. Polun ohjeistuksessa kerrotaan, mita asioita kullakin
pysdahtymispaikalla on tarkoitus tehda. Pysahtymispaikat sijoitetaan polun varteen
sopiviin kohteisiin.

Polun merkitseminen maastoon

Polku tulee merkitd maastoon tavalla, joka minimoi eksymisen mahdollisuuden.
Merkinndsta sovitaan metsanomistajien kanssa. Merkintadan sopivia ratkaisuja ovat
esimerkiksi kuitunauha, maali tai pienet paalut. Polun yllapitdjan tulee huolehtia
polkumerkkien sailymisestd ja nakyvyydesta. Merkkeja on riittavan tiheasti silloin,
kun edelliselta merkiltd voi havaita seuraavan merkin. Talldin polun kulkemiseen ei
valttamattd tarvitse karttaa. Polun lahtdpisteesséa on taérkea antaa polun kulkijalle
tietoa siitd, miten polku on merkitty maastoon.

Polun varrella olevat pysahtymispisteet on hyva merkitty maastoon kirjaimilla tai
numeroilla. Talléin polulla kulkija voi lukea ohjeistuksesta, minkalainen
toiminnallisuus liittyy kyseiseen pysahtymispaikkaan.

Polun ohjeistus

Polun kulkijalle tulee olla tarjolla ohjeistus esimerkiksi paperisena tai nettisivulla
palveluntarjoajan portaalissa. Ohjeistukseen voi siséltya seuraavia asioita:

- polun pituus ja kulkemiseen varattava aika

- polulla tarvittavat jalkineet ja muu varustus

- polku piirrettyna kartalle

- kuvaus miten polku on merkitty maastoon

- valokuvia polun varrelta, esim. risteyspaikoista

- polun pysdhtymispaikat ja niihin liittyvat toimintaohjeet

- polun lahtépaikan pysadkdintimahdollisuudet

- sanallinen kuvaus siirtymisesta pysahtymispaikalta seuraavalle, esimerkiksi
seuraavasti:

Ldhde pihasta oikealle ja kulje 500 metrid hiekkatietd. Kédnny oikealle polku
metsdén, kulje 300 metria kallion ohitse. Valitse oikealle kddntyvé polku ja kulje
500 metrié. Kun tulet pellon reunaan, kdédnny oikealle ja kulje pellon reunaa
100 metrid, kunnes tulee hiekkatie vastaan ja olet seuraavalla
pysdhtymispisteelld

Polun yllépito
METSO-hyvinvointipolun yllapitoon kuuluu kerran vuodessa tarkistuskierros. Talldin

tarkistetaan polkumerkintdjen ja muiden rakenteiden kunto, polun turvallisuus ja
kuljettavuus. Havaitut puutteet korjataan.
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Polun hinnoittelu osaksi matkailupalvelua

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

Polkua ympardivaa metsaa voidaan hoitaa siten, etta se on matkailulle
vetovoimainen. Talla syntyy hoitokustannuksia mutta myds saatetaan pienentaa
metsastad saatavaa puunmyyntituloa. Nain tapahtuu esimerkiksi silloin, kun
uudistuskypsassa metsassa viivastytetaan uudistushakkuuta luontomatkailun
hyvaksi.

Polkuun tehdyt valittémat investoinnit ovat helppoja hinnoitella. Miké on oman ty6n
hinta, minka verran on ostettu tarvikkeita ja palveluita? Metsamaisema voidaan
hinnoitella sellaisissakin tapauksissa, kun esimerkiksi uudistushakkuita siirretédén 10
vuodella eteenpdin. Talléin maiseman arvoksi arvioidaan ne tulonmenetykset, jotka
aiheutuvat metsdanomistajalle hakkuutulojen siirtamisesta 10 vuodella eteenpain.
Laskelmien mukaan tallaiset tulonmenetykset ovat noin 400 euroa/hehtaari/vuosi.
Mikali puustoa lahoaa kyseisena ajanjaksona, niin tulonmenetys on suurempi,
koska tukkipuuston arvo pienenee.

Muut matkailupalvelut polulla

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

3.2 METSO hyvinvointipolun kohteet

METSO hyvinvointipolku suunnitellaan siten, etta polun varrelta 16ytyy
seuraavanlaisia kohteita:

- Erityinen luontokohde

- Kulttuuriperintékohde

- Lahi- tai kaukomaisemalle miellyttava maisemakohde
- Monimuotoisuudelle tarkeita puita

- Hoidettua talousmetsaa

Erityinen luontokohde

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

Kaikki elinymparistotyypit sopivat hyvin METSO hyvinvointipolun toteutukseen.
Elinymparistotyyppien valilld on eroja esimerkiksi kuljettavuudessa tai siind, kuinka
vuodenaikojen vaihtelu nakyy luonnossa. Topografisesti jyrkat kohteet, kuten
kalliot ja harjujen rinteet voivat olla kauniita, mutta vaikeakulkuisia. Niissa
vuodenaikojen vélilla ei ole yhta suurta kontrastia, kuin lehtipuustoisissa lehdoissa,
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jotka ovat kukkaloiston ja lintujen aanten vuoksi harvinaisen kauniita paikkoja
kevaalla ja alkukesalld. Syksyisin lehtipuuvaltaisissa metsissa paasee nakemaan
ruskan loiston. Lehtipuut ovat tyypillisia my&s pienvesien varsilla, joiden erityisena
piirteend saattaa kuulua veden solinaa ympari vuoden. Aktiivisessa laidunnuksessa
olevat puustoiset perinneymparistot tarjoavat mahdollisuuden kohdata eldaimia.

METSO hyvinvointipolun toteutus perustuu polun toteutuskustannusten
minimoimiseksi olemassa oleviin polkuihin ja teihin. METSO elinympadristdissa
uusien polkujen tekemista valtetaan myds siksi, ettei kulutus vaaranna
elinymparistdén luonnonarvojen sailymista. Mikali kohde on luonnonsuojelulain
keinoilla perustettu suojelualue, sen kayttoon liittyvat saaddkset on syyta tarkistaa
suojelusopimuksesta ja tarvittaessa tulee olla yhteydessa ELY-keskukseen.
Hyvinvointipolun varrella olevan METSO-elinympariston ei tarvitse valttamatta olla
suojelusopimuksen piirissa. Oleellista on |6ytaa mieluisa reitti polulle, joka tarjoaa
edellytykset konseptin mukaisten toiminnallisuuksien toteuttamiseen.

METSO-elinymparistot

Lehdot

Runsaslahopuustoiset kangasmetsat

Pienvesien lahimetsat

Puustoiset suot ja soiden metsaiset reunat
Metsaluhdat ja tulvametsat

Harjujen paahdeymparistét
Maankohoamisrannikon monimuotoisuuskohteet
Puustoiset perinneymparistot

Kalkkikallioiden ja ultraemaksisten maiden metsat
Metsaiset kalliot, jyrkanteet ja louhikot

Muut arvokkaat elinympadristot

Pienvesien valittdémat lahiymparistot

Rehevat korvet

Letot

Rehevat lehtolaikut

Kangasmetsasaarekkeet ojittamattomilla soilla

Rotkot ja kurut

Jyrkanteet ja niiden valittémat alusmetsat

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

Kulttuuriperintékohde

Metsan kulttuuri on kaikkea ihmisen ja metsaan liittyvaa ajattelua ja tekemista.
Kulttuurinen nakdékulma tunnistaa metsan ja ihmisen jatkuvasti muuttuvan
suhteen. Metsa on aina ollut merkittéava hyvinvoinnin Idhde suomalaisille.
Menneiden aikojen metsankaytdsta kertovia jalkia 10ydetdan yleisesti ja helposti.
Ne voivat olla maastossa ndkyvia kiinteitéd muinaisjadnndksia tai yhta hyvin
paikallisten asukkaiden tiedossa olevia tarinoita, joiden tapahtumat kytkeytyvat
paikkaan.

METSO hyvinvointipolun varrelle valitaan kohde, joka sopivalla tavalla auttaa
tuomaan esiin metsan merkityksen menneille sukupolville. Kohde voi liittya siihen,
kuinka metsaa on hyddynnetty esimerkiksi rakentamiseen, tarvekaluiksi,
lammitykseen ja ruuaksi. Metsien menneisyytta nakyvdksi tekemalla ja muutoksia
tarkkailemalla voi nostaa esiin metsien tulevaisuuden mahdollisuuksia.
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Metsissamme on runsaasti valtakunnallisesti, paikallisesti tai
metsdanomistajakohtaisesti arvokkaita kulttuuriperintokohteita. Osa niista on
helposti nahtavissa, mutta useimmiten ne ovat nakymattdmissa sammaleen ja
muun kasvillisuuden alla tai maan sisassa. Kulttuuriperintékohteita tunnistamalla ja
sdilyttamalla voidaan valittaa tietoa siita, miten metsiamme on hyédynnetty
elinkeinoissa, muinaisuskoissa, taistelupaikkoina, asuinymparistéina ja
kulkuvaylina.

Tervahauta on yleinen kulttuuriperintékohde. Se koostuu suppilomaisesta haudan
pohjasta ja halssista, jossa terva valutettiin tynnyreihin. Hiilimiilut erottuvat
maastossa matalina, noin puolen metrin korkuisina laakeina kumpuina, joita kiertaa
yhtenainen tai katkonainen ilmaotto-oja. Tervahaudan ja hiilimiilun halkaisija on
10-30 metria.

Historiallisen ajan hylattyjen talojen, torppien ja muiden rakennusten jaanteita on
metsissa paljon. Kaskitalouden ja peltojen raivaamisen jaanteind on metsissa
runsaasti kiviroykkiéta. Muita kulttuuriperintdkohteita ovat esimerkiksi historiallisen
aikakauden kaivot ja kellarit, kiviaidat, vanhat kulku-urat, teiden ja rajojen
jaannokset, sillat, savenottopaikat, uittolaitteet, louhokset, puolustukset seka
muistomerkit ja kaiverrukset.

Merkittavat kulttuuriperintékohteet suojellaan muinaismuistolain (295/1963)
perusteella ja talldin niitd kutsutaan kiinteiksi muinaisjaannoksiksi.
Muinaismuistolain mukaan kiintean muinaisjdédnndksen kaivaminen, peittéaminen,
muuttaminen, vahingoittaminen, poistaminen ja muu siihen kajoaminen on
kiellettya.

Lahi- tai kaukomaisemalle miellyttévd maisemakohde

Hyvinvointipolun reitti suunnitellaan sijainnilta siten, ettd polun varrelta 16ytyy
miellyttdvaa katseltavaa lahi- tai kaukomaisemassa. Maisemaan liittyva arvostukset
ovat subjektiivisia, mutta tutkimusten mukaan laadukkaassa
talousmetsamaisemassa on mahdollisimman vahan geometrisia muotoja ja pysty-
tai vaakasuoria rajauksia. Onnistunut hakkuualan rajaus mukailee kaukomaiseman
laajoja muotoja, jolloin hyédynnetaan rinteet, kumpareet ja notkelmat.

Lahimaisemassa puolestaan hakkuualojen rajaukset mukailevat maaston muotoja
pienipiirteisesti. Onnistunut hakkuualan rajaus maisemassa kiinnostaa katsojaa ja
houkuttelee tutkimaan hakkuualaa seka tutustumaan sen ymparilla oleviin
metsikdihin ja nakymiin. Ihmisen kaden jélki ei ndy liian selvasti.

METSO hyvinvointipolun polun valinnassa suositellaan hyddyntamaan seuraavat
tutkimuksiin perustuvat havainnot (Karjalainen, E., Makinen, K., Tyrvdinen, L.,
Silvennoinen, H. & Store., R 2010: Maiseman huomioon ottaminen
metsataloudessa):

- Suomalaiset arvostavat vesistdja ja metsia, mutta metsatalouden aiheuttamista
voimakkaista maisemamuutoksista - kuten tuoreista uudistushakkuista - ei
yleensa pideta. Myo6s peltojen metsittaminen ja avoimien viljelymaisemien
umpeutuminen koetaan yleensa kielteisena.

- Lahimaisemassa suomalaiset pitavat yleensa avarista metsista, joissa on jareita
puita ja suhteellisen hyva nékyvyys, mutta kuitenkin riittédvasti vehreytta ja
aluskasvillisuutta. Myds luonnontilaisuuden vaikutelmasta - eli siita etta
ihmistoiminnan valittdmia vaikutuksia ei ole nakyvissa - pidetaan.
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Lahoihin puihin suhtaudutaan vaihtelevasti ymparistdsta ja arvioijasta riippuen.
Esimerkiksi padkaupunkiseudun asukkaat eivat pitaneet lahopuista
kaupunkimetsissa, mutta kuitenkin arvostivat luonnontilaisuuden vaikutelmaa.
Uudistusaloista ei yleensa pideta. Esimerkiksi maanmuokkaus ja uudistusalalle
jaavat hakkuutahteet koetaan hairitsevina. Kuitenkaan uudistusaloja ei koeta
aina pelkastaan kielteisesti. Pienet uudistusalat, joissa hakkuutdhteet ja
maanmuokkaus eivat enda ole nakyvissd, herattavat myds myodnteisia
mielikuvia, tunteita ja muistoja. Uudistusalan maisemalliseen laatuun
vaikuttaakin merkittavasti hakkuusta kulunut aika.

Uudistusalasta pidetaan sitd enemman mita enemman saastdpuita siella oli,
kun taas vdhemmalla kuin yhdelld kuutiometrilld saastopuita hehtaaria kohden
ei ole vaikutusta uudistusalan maisemalliseen arvostukseen. Huonokuntoiset
saastopuut tai uudistusalalle jatetty alikasvos eivat paranna uudistusalan
maiseman laatua.

Kaukomaisemassa nakyvan uudistusalan maisemallista laatua parantaa, jos
makien ja vaarojen aariviivat ovat sailyneet yhtenaisind, uudistusalat tehty
korkeuskdyrien suuntaisina, ja rannoille jatetty puustoisia suojakaistoja.
Uudistusalan maisemalliseen miellyttavyyteen vaikuttaa muun muassa
tarkasteluetdisyys.

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

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

Kotimaisten luontomatkailijoiden maisema-arvostukset ovat samankaltaisia
kuin muiden suomalaisten. Kansainvaliset matkailijat arvostavat tavanomaisia
puustoisia metsatalousalueita, ja nuoriakin talousmetsia. He eivat pida laajoista
avohakkuista, ja heiddn mielestdan uudistushakkuille jatettavat saastépuut
eivat parantaneet maiseman laatua (Tyrvdinen ym. 2009). Metsatalouden ja
matkailun yhteen sovittaminen on selvasti helpompaa talvi- kuin
kesamatkailussa, koska talvella lumi peittaa matkailijoita hairitsevat korjuun ja
maanmuokkauksen jaljet seka hakkuutahteet.

Monimuotoisuudelle tédrkeét puut

Metsdluonnon monimuotoisuudelle erityisia puita on hyvinvointipolun varrella
todenndkdisesti muuallakin kuin erityiselld luontokohteella. Monimuotoisuudelle
tarkeiden puiden sdilyttéaminen ja lisaaminen kuuluvat lahes kaikkialla
metsankasittelyn tavoitteisiin. Polun sijainti suunnitellaan siten, etta kavelijélle
tarjoutuu mahdollisuus tutkia monimuotoisuudelle erityisia puita lahietdisyydelta.
Monimuotoisuudelle tarkeitd puita ovat muun muassa:

Lahopuut, kuten lahot maapuut, pokkeldt, kelot, pystypuut, kolopuut,
tuulenkaadot

Kookkaat ja vanhat lehtipuut: haavat, koivut, raidat, pihlajat

Jalot lehtipuut

Palanut jared puuaines
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Hoidettua talousmetsaa

Osa hyvinvointipolusta kulkee todennakdisesti tavallisessa hoidetussa
talousmetsassa. Sielld metsdkulttuurin, maisemien ja monimuotoisuudelle tarkeiden
rakennepiirteiden lisaksi kulkijan silmien edessa aukenevat metsien
tuotantoekosysteemipalvelut, kuten puu, marjat, sienet, villiyrtit ja riista.
Vuodenajasta riippuen kavelijalle tarjoutuu mahdollisuus ammentaa metsien
tuotteista hyvinvointia jokamiehenoikeuksien mukaisesti.

METSO hyvinvointipolun konseptiin sisadltyy ajatus, etta kulkijalle tuodaan esiin
metsien tuotantopalveluiden merkitys ihmisten ja etenkin paikallisten asukkaiden ja
maanomistajan henkiselle ja aineelliselle hyvinvoinnille. Asiaa voidaan tuoda esiin
pysahtymiskohteilla.

3.3 Toiminnallisuus METSO hyvinvointipolun pysdhtymispaikoilla

METSO hyvinvointipolulla on toiminnallisia pysahtymispaikkoja.
Pysahtymispaikkoihin liittyvat harjoitukset kerrotaan polkuohjeessa. Tavoitteena on
noin 7 pysahtymispaikkaa, joiden maaraan vaikuttaa se, kuinka pitka polku on ja
millaisia kohteita polun varrelta 16ytyy.

Pysdahtymispaikkojen tarkoituksena on auttaa kulkijaa saamaan kavelystaan irti
enemman myodnteisia asioita kuin kulkemalla polku pysahtymatta.

Tassa konseptissa mainittujen tehtavien tai harjoitusten lisaksi palvelun tuottaja /
polun suunnittelija voi kehittdd omia vaihtoehtoisia tehtavia. Niiden tulee kuitenkin
liittya konseptissa aikaisemmmin mainittuihin vaikutuksiin, joita tavoitellaan polun
kulkemisesta.

Seuraavat esitellyt toiminnallisuudet on koottu ja testattu hankkeessa mukana
olevien matkailuyrittajien kanssa. My6s on hyddynnettu VTT:n ja Jyvaskylan
yliopiston kehittémaa Oiva-hyvinvointiohjelmaa, jota Tekes on rahoittanut Mielen ja
kehon eliksiirit—ohjelmalla. Oivan harjoitukset ovat kokemuksellisia eika niita
tarvitse ymmartaa tietylla tavalla, lisatietoa

1_Hyvaa oloa metsasta (sijainti aloituspisteessa)

Polun tarkoituksena on tuottaa hyvaa oloa. Tutkimusten mukaan 10 minuuttia
luonnossa alentaa verenpainetta, 20 minuuttia luonnossa kohottaa mielialaa ja 60
minuuttia luonnossa lisaa tarkkaavaisuutta. Liikunnan vaikutus
energiankulutukseen on osa luonnon hyvinvointivaikutuksia. Metsassa saamme
aistimme virkeiksi, metsa elvyttaa ja tuo terveytta.

Polun pituus on 3,2 kilometrid. Se on helppo kulkea, maasto on tasainen ja polun
kulkua on helpotettu hakkeella. Kevaalla ja sateen jalkeen polun pinta on marka ja
jalkineeksi tarvitaan saappaat. Muutoin saan mukainen vaatetus on riittava. Katso
polun kulku kartalta ja valitse kuljetko lyhyemman vai pidemmaén polun. Lyhemman
polun kulkemiseen kuluu vajaa tunti ja pidemman polun kulkemiseen vajaa kaksi
tuntia.
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2_Metsassa olo alentaa verenpainetta (mittauspaikkana aloituspiste)

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

3_Hengita metsadn raikasta maisemaal! (pysdhtymispaikkana lahi- tai
kaukomaisemassa mieluisa kohde)

Vaikka emme huomaakaan, hengitémme taukoamatta. Hengittdminen on
vaistomainen, automaattinen toiminto. Aivot ohjaavat hengittdmisen voimakkuutta;
jos tarvitsemme enemman happea, hengityksemme tihenee. Hengitys tasaantuu
metsakavelylla ja rentoudumme. Voit itse auttaa rentoutumaan tekemalla
seuraavan harjoituksen. Lue teksti, jonka tavoitteena on auttaa sinua keskittymaan
ja rauhoittumaan. Jatka harjoitusta niin pitkaan kuin tuntuu tarpeelliselta, yleensa
2-3 minuuttia on riittava aika.

Ota tukeva asento ja sulje silmdsi. Keskity hengitykseesi. Tunne
kuinka ilma virtaa sieraimistasi sisdén 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 hengityksesté, pane se vain
merkille ja tuo se lempeésti takaisin ja jatka hengityksesi seuraamista.

4_Anna aikaa ajatuksille

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

Metsdssd ndkyy linnunpesda. Sielléd on vélilld asukkaita ja pesadtarpeita,
vélilld se on tyhja. Koko ajan se on kuitenkin linnunkolo. Tila, johon
linnut saavat tulla asumaan tai yépymdéén, tai vain suojaan huonolta
sddlta.

Miné& olen vdhan niin kuin tuo lintujen koti pihapuussani. Minussa on
tilaa ajatuksilleni ja tunteilleni. Koko ajan olen sama mina, mutta
minun ajatukseni ja tunteeni vaihtuvat, vdhén niin kuin asukkaat
linnunkolossa.

Linnunkolossa on aukko, josta lintu voi lentdé pois ja tulla takaisin.
Samalla tavalla minun pitdé pdadstaa ajatukset tulemaan ja
menemdéan. Jos kolon suulle laittaa esteen, ovat seuraukset ikédvat.

Mind haluan olla linnunpesé, joka rakastaa kaikkia lintuja, jotka siella
kédyviit.
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5__ Aistit vireiksi

Tutkimusten mukaan metsassa olo lisda tarkkavaisuutta. Talldin aistimme toimivat
paremmin ja havaitsemme enemman nahtdvaa, kuultavaa ja haistettavaa.
Hyvinvointipolulla voi harjoitella aistien avaamista ja rauhallista huomion
keskittamista luontoon seuraavan harjoituksen avulla. Harjoitus sopii
toteutettavaksi paikassa, jossa on mielenkiintoisia puita nakyvissa. Lue oheinen
teksti ja tee harjoitukset. Kayta aikaa noin viisi minuuttia tai niin kauan kuin tuntuu
sopivalta.

Nauti ndistd puista kaikilla aisteillasi.
Katsele puiden muotoja, pintoja ja varjoja.

Ota kateesi neulasia ja lehtid. Haistele niitéd ja huomaa erilaisia
tuoksuja.

Kokeile puiden runkoja ja tunne kddesséasi erilaisia pintoja.
Mité kaikkea aisteillasi huomaat? Mista tulet tietoiseksi?
Kiitd puita téstd pysadhtymista.

Kiité itsedsi tdstd pysdhtymisesta.

6_Talla paikalla on historia

Pysdhtymispaikalla on menneiden aikojen kulttuuriperinndsta kertova kohta,
esimerkiksi tervahauta, asutuksen raunio, kiviaita tai kivirdykkio. Pysahtymispaikan
tavoitteena on auttaa huomaamaan, etta luonto ymparillamme katkee paljon tietoa
menneiden sukupolvien tyostd, elinkeinoista ja elamasta. Sukupolvien jatkumo on
tarkeda asia. Lue oheinen kuvaus ja tarina pysdahtymispaikalla nakyvasta
kulttuuriperintokohteesta.

6.1_ Kulttuuria keskelld metsaa (esimerkki Sastamalasta, Ellivuoren
hyvinvointipolulta)

Pysdhtymispaikka Kivilinnan pihapiiri

Olet taiteilija Emil Danielssonin vuonna 1906 rakennuttaman Kivilinnan pihassa.
Paikan historiasta voit lukea oheisista opastauluista. Olennaista Kivilinnan
historiassa on se, miten taiteilija inspiroitui ympardivasta luonnosta. Han vietti
taalla kesat vaimonsa kanssa lahes 60 vuoden ajan maalaten mm. maisemia
Pirunvuoren laelta. Hanen kokemuksensa luonnosta ovat tallaisessa ymparistossa
arvatenkin olleet voimakkaat. Historia tuntee ihmiset, jotka tekevat jotain
poikkeuksellista. Danielsson uskalsi kulkea omaa polkuaan ja jai osaksi tdman
paikan historiaa.

Kaikkien ei kuitenkaan tarvitse tulla kuuluisaksi nauttiakseen elamastaan.
Tasapainoisen ja hyvan eléaman taustalla on usein avoin suhde luontoon - kyky
ottaa vastaan se, mita luonnolla on tarjottavaa. Luonto voi inspiroida meitd monella
eri tapaa. Luonto voi sykahdyttaa levollisella maisemalla tai aarimmaisella
rajuilmalla. Ei ole oikeaa tai vaaraa tapaa kokea luontoa. Luonto, metsa tai
maisema voi olla yhta aikaa kokonaisuus tai joukko yksityiskohtia.
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Aisti tdmdén paikan erikoista lumovoimaa ensin kokonaisuutena. Voit
yrittdd palata ajassa taaksepdin ja kuvitella sen valtavan luomisen
ilon, jonka taiteilija on kokenut Kivilinnaa suunnitellessaan ja lopulta
sen valmistuttua.

Siirry tdhdn hetkeen tarkkailemaan yksityiskohtia. Kiinnitd katseesi
kiviin ja jakéliin niiden pinnalla. Valitse vanha kilpikaarnainen méanty ja
tutki se tyvestd latvaan kaikkine oksan koukeroineen. Virita aistisi
havaitsemaan muitakin yksityiskohtia ympéaroivéastd luonnosta.

Lopulta kun palaat kokonaisuuteen, voit todeta, ettd se koostuu
ympdrilldmme pienisté palasista, mutta aina emme tule kiinnittdneeksi
niihin riittdvésti huomiota. Voit samalla tai myéhemmin miettia
elamdési palasia. Mitkéd ovat hyvié ja arvokkaita? Miten voisit koota
niistd parhaimman mahdollisen kokonaisuuden hyvé&é ja tasapainoista
eldmé&éa varten?

6.2_Tervahauta (pysahtymispaikka tervahauta)

Tama kumpareella oleva kuoppa on osa suomalaisen metsankaytdn historiaa.
Kyseessa on tervahauta.

Tervan kayttd ennen ja nyt

Tervaa on kaytetty padasiassa suojaamaan puuta kosteudelta. Terva tayttaa puun
huokoset ja estda veden paasyn puun sisaan. Terva on monikayttéinen aine. Viela
tand paivana tervataan puisia veneita ja vaikkapa kirkkojen paanukattoja. 1970-
luvulle asti tervattiin puusuksia. Suurin tervan kayttajaryhma oli aikoinaan puiset
laivat. KOydetkin saivat lisda kayttoikaa tervalla suojauksesta. Tervaa on kaytetty
liharuokien, viinan, jaatelon ja karamellien maustamiseen. Ladkeaineena
shampoossa se estda ihon hilseilya. Tervasta valmistetulla pikidljylla on hoidettu
haavoja. Ovatpa rikollisetkin saaneet osansa tervan monikdyttdisyydesta, kun heita
on rangaistu sivelemalla tervalla ja kaatamalla hdyhenia paalle. Ja sanotaanhan
sanonnassakin: "Jos sauna, viina ja terva ei auta, tauti on kuolemaksi.”

Tervanviennin historiaa

Tervaa tuotettiin Suomessa 1600-luvulta 1930-luvulle asti. 1700-luvulla terva oli
Suomen térkein vientituote. Vientitervaa kaytettiin padasiassa laivojen
suojaamiseen. Englannin, Hollannin ja Ranskan kauppakomppanioiden laivat seka
Afrikan rantamaita tyhjentelevat orjalaivat oli paallystetty suomalaisella tervalla.
Vuonna 1863 vienti oli 227 000 tynnyrid (tynnyri 125 litraa) eli Idhes 30 milj. litraa.
Tama maara saatiin tuotettua noin miljoonasta kuutiometrista puuta. Tervakauppa
hiipui 1800-luvun lopulla, kun puulaivojen rakentaminen vaheni. Nykyisin tervaa
poltetaan pienia maaria perinnetapahtumissa.

Tervahaudan toiminta

Miten tadllaisessa montussa on saatu tuotettua tervaa? Ensinndkin tervaa saadaan
pihkaisista mannyista, mannyn kannoista tai pystyyn kuivuneista mannyista eli
keloista. Mantyja voidaan myo6s pihkaannuttaa poistamalla kuorta eli koloamalla
niita. Talléin puu pyrkii tuottamaan pihkaa vahingoittuneeseen kohtaan.


http://ymparisto.aineisto.fi/_SYSTEM/modules/Digistore/GetImage.asp?w=700&fileId=bc507aee822457d5def491c2db0bcd31

, 0
TAPIO & % METSO-hyvinvointipolku- 13(20)
& konsepti
41 >

metsakeskus

Tervaiset puut pilkotaan pienemmiksi "sardksiksi”. Nama ladotaan tiiviisti
kerroksittain tervahautaan. Haudan pohja on sita ennen tiivistetty turpeella ja
savella. Sarokset peitetaan tiiviisti sammalilla, turpeella ja mullalla. Tervahaudan
alareuna jatetaan peittamatta ja tuosta ns. paltonreunasta hauta sytytetaan
tuohella. Terva valuu haudan pohjalle “silmdkeppia” pitkin. Pohjalla on kahdesta
halkaistusta ja koverretusta puusta vanteilla yhteen kiinnitetty ontto putki, “piippu”.
Piipun paassa on tappi, jota avaamalla terva juoksutetaan tynnyreihin.

Poltossa tervaksissa tislautuu nestemainen terva. Tervahauta ei saa syttya
palamaan, koska silloin terva haihtuu savuna ilmaan. Jos nain kdy, vahtivuorossa
ollut saa kuulla kunniansa hautamestarilta. Ison haudan polttaminen voi kestaa
viikon. Tallaisesta pienesta tervahaudasta, johon mahtuu noin 10 m3 puuta,
saadaan tervaa 300 litraa.

6.3_Poimulehti — mita kasvit kertovat (pysahtymispaikkana esim. niitty, jolla
kasvaa poimulehtid)

Kasvit voivat kertoa tarinoita. Vuosituhansien ajan kasveja on kaytetty moniin eri
tarkoituksiin. Niiden muodot, varit, tuoksu, kasvutapa ja monet muut seikat ovat
saaneet mielikuvituksen liikkeelle. Kasvien parantavalla voimalla tai
myrkyllisyydelld on muutettu historian kulkua seka hyvassa ettd pahassa. Jokaisella
kasvilla on oma tarinansa. Esimerkkina kasvien monista merkityksista on talla
niitylld kasvava poimulehti.

Vesipisaran salaisuus

Poimulehden tieteellinen nimi Alchemilla viittaa alkemiaan eli oppiin, jonka
tarkoituksena oli valmistaa kultaa védhemman jaloista metalleista tai saada aikaan
ns. eldman eliksiiri, jolla voitaisiin saavuttaa pitka tai jopa ikuinen elama.
Poimulehden keskelle syntyva, kasvin itsensa erittama, vesipisara oli alkemistien
mukaan viides elementti, quinta essentiana, joka parantaisi sairauksia, soisi ikuisen
nuoruuden ja muuttaisi raudan kullaksi. Ehka kova usko riitti poistamaan
sairauksia, mutta valitettavasti pieni vesipisara ei siihen kyennyt. Alkemiaa
harjoitettiin 100-luvulta aina 1800-luvun alkuun, jolloin kulta tunnistettiin
alkuaineeksi ja elaman eliksiirin olemassaolon legenda menetti hohtonsa.

Mielikuvituksellinen hyoétykasvi

Poimulehti on saanut nimensa kauniisti poimuttuneista lehdistdan. Poimulehti ei ole
vain yksi laji, vaan niitd on Suomessa 26 toisistaan vaikeasti erotettavaa lajia.
Kansa on keksinyt lahes kaikille kasveille monia eri nimia, niin poimulehdellekin.
Sitd on kutsuttu mm. seuraavilla nimilla: hiirenhame, harakanhame, kdenhame,
huoranhame, huoranryyppy, hattuheind, ryppylehti, lumpeenlehti, sateenvarjo,
juomakuppi, vanhanpiianlehti, hikiahmalo, kasteheind, kyynellehti, vesiruoho ja
laastariruoho.

Tama kasvi on kiinnostanut kansaa vuosituhansien ajan ja sille on asetettu
monenlaisia toiveita. Laheskaan kaikki toiveet eivat ole toteutuneet, mutta
syotavaksi poimulehti kelpaa. Sita voidaan kayttda ruuan valmistukseen monien
muiden luonnonyrttien tavoin. Nuoret lehdet kelpaavat salaatteihin, vanhat ovat jo
kitkerid. Lehtia voidaan myds kayttaa silputtuna erilaisiin keittoihin tdydentamaan
makua. Monet kasvispitoiset keitot, vaikkapa hernekeitto, saavat poimulehdesta
hyvaa taydennysta.


http://ymparisto.aineisto.fi/_SYSTEM/modules/Digistore/GetImage.asp?w=700&fileId=bc507aee822457d5def491c2db0bcd31

, 50
T API O | & % METSO-hyvinvointipolku- 14(20)
. : § konsepti
41 >

metsakeskus

Talla paikalla voi nédhdé katoavaa maanviljelyn historiaa. Vastaavia
kaytdstd poistuneita latoja ja umpeen kasvavia metsdpeltoja on
Suomessa tuhansittain. Viritd aistisi havaitsemaan yksityiskohtia
ympadaroivéastd luonnosta. Tarkkaile hirsirakenteisen ladon
yksityiskohtia, taidokasta kasityota ja patinoitunutta puupintaa.
Katsele ympéaréivaa luontoa ja sen yksityiskohtia. Mieti, miten ihminen
on aikojen saatossa vaikuttanut tdmén ympéaristén muovautumiseen.

7_Luonto voi hyvin, ihminen voi hyvin

Luonnonhoito on jokapaivainen osa kestavaa metsataloutta ja metsien hoitoa.
Lajistoltaan monimuotoinen metsa on terve ja kestava. Pienilla teoilla voidaan lisata
monimuotoisuutta. Pysahtymispaikan tavoitteena on auttaa kulkija havaitsemaan
luonnon arvoiltaan erityinen kohde. Lue polkuohjeesta kuvaus ja luontokohteen
tarina.

8 Huomaatko luonnon aanet?

Metsdssa oleskelu lisaa ihmisen tarkkaavuutta. Metsdassa on monenlaisia dania,
kuten lintujen &anet, lehtien havina, tuulen humina, hyénteisten surina, ihmisen
toiminnan danet. Tutkimusten mukaan yli tunnin oleilu luonnossa lisaa ihmisen
tarkkaavaisuutta.

Tarkkaavuutta voidaan mitata esimerkiksi sulkemalla silmat ja laskemalla, miten
monta eri aanta havaitsee. Talla kohteella pyséhdy hetkeksi kuuntelemaan metsan

aania. Mita kaikkea kuulet?

9_Ota voimaa (pysahtymispaikka suuren puun luona)

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

Metsét ja puut antavat myoés voimaa. Voit kokeilla siirtdad sen itseesi.
Kiedo kdtesi ménnyn rungon ympérille. Pidéd kdtesi rungon ympdarilla
niin kauan kuin haluat ja mieti, mik& sinulle on luonnossa tirke&a. Jjos
olet liikkeelld seurassa, voit jakaa ajatuksesi kaverisi kanssa.

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

10_Metsadn syliin

Astu tieltd kuusimetsan syliin. Huomioi metséan suojaava, viilentava ja rauhoittava
vaikutus. Jata taaksesi arjen asiat, keskity itseesi ja aisti luonnon laheisyys.

Sulje silmési ja rauhoita mielesi. Tunnetko metsan ldheisyyden?

Millaisena koet metsdn - puhutteleeko se sinua?
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Mieti, miten voisit luoda itsellesi paikan hiljentymiseen. Minne
hakeudut, kun etsit rauhaa ja hiljaisuutta - metsdadn, puutarhaan,
parvekkeelle vai ikkunasyvennykseen?

Mieti, mité laittaisit siihen paikkaan avuksi rauhoittumiseen - kukkia,
kynttilan, kivia, maalauksen tai jotain itse tekemdaési?

11_Luonnon helmaan (pysdhtymispaikan ymparilld monipuolinen luonto)

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

Myo6s me viihdymme erilaisissa ymparistdissa ja kotimme ovat erilaisia. Yksityisyys
ja asuinymparistd ovat meille tarkeitd. Kunnioitamme muiden elinymparistdja.
Kunnioitamme luonnon elinymparistéja.

Lajistoltaan monimuotoinen metsé on terve ja kestédvéa. Lahonneet
puut sekd veden luoma kostea ympdéristé ovat tédrkeitéd luonnon
monimuotoisuudelle. Ne ovat monen harvinaisen lajin elinympdéristda.

Lahopuilla eldvat lajit tarvitsevat monenlaista kuollutta puuta. Namé
lajit ovat vaateliaita ja eldvét vain niille sopivasti lahonneessa puussa.
Meidén kannattaa séilyttdé lahopuita niin metsissé kuin
l&hiympdéristéissamme.

12_Olemme erilaisia

Pysdhdyspaikalta voit tarkastella lahialueella kasvavia erilaisia ja erikoisia puita.
Puiden kasvuun ja ulkonakéon vaikuttavat monet seikat kuten valo, ravinteet ja
kosteus, geenit, sdaolosuhteet, 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.

Kiinnitd huomiota puiden erilaisuuteen. Mité puulajeja tunnistat
ldhiympéristdssési? Mitk&d puut ovat nuoria, mitkd vanhoja?

Millaisena puuna néet itsesi? Oletko nuori, kasvava puu vai jo tdyteen
mittaansa kasvanut puu?

Millaiseksi puuksi sind olet muovautunut ja mitkéd tekijat ovat siihen
vaikuttaneet?

13_Eilinen jaa taa (esimerkki Jamsasta, Morvan majatalon hyvinvointipolulta)

Pysdhdy ja kdanny katsomaan tulosuuntaan. Kaukana luoteessa siintaa lahes 220
metria korkea vuori, Morva. Luonto ymparillamme katkee paljon tietoa Suomen
luonnonhistoriasta. Morva on mainittu kirjoissa ja kansissa jo 1500-luvun lopulla.
Puheiden mukaan, sana Morva on ilmeisesti saamea ja tarkoittaa metsaista aluetta
ja metsastysreviiria.

Katso elédmédsi taaksepdin.
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Keskity miettimaén niitd hyvia asioita mita sinulle on elamésséasi
tapahtunut. Onnenhetkia, onnistumisia, saavutuksia, ldheisid ja
ystéavia, joita olet kohdannut ja jotka ovat auttaneet sinua ja joita sina
olet voinut auttaa.

Hyvaét asiat kantavat meitd eteenpdin.

Voit kddntyd ja luoda katseen eteenpdin — mitdhédn hyvda se tuo
tullessaan?

14_Tarkkaile maisemaa

Naet hyvinvointipolun varrella monenlaista maisemaa - lahelld ja hieman
kauempana. Ole tarkkaavainen koko reitin ajan. Katso kokonaisuuksia ja
yksityiskohtia. Yritd painaa mieleen, mitka yksityiskohdat talla reitilla miellyttavat
eniten ja vertaile niita mahdollisten kdavelykumppaniesi kanssa.

Maiseman kokemiseen vaikuttavat monet asiat. Vuodenajat, vuorokaudenajat, saa,
henkildkohtaiset 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 hamalainen viljelysmaisema
vaikuttavat meihin eri tavalla.

Miten erilaiset maisemat vaikuttavat sinuun?

Minké&lainen maisema on sinun mielimaisemasi?

Minne palaat mielellédsi tai mielessédsi aina kuin mahdollista?

Mitéd mielimaisemasi sinulle antaa?

Né&ité asioita voit pohtia itseksesi tai retkikumppanisi kanssa.
15_Maisema rauhoittaa (pysahtymispaikka sykahdyttava kaukomaisema, kallion
laki jne.)

Jylhan kallion laelta havaitsee metsan mahdin suomalaisessa luonnossa. Metsa
peittda ihmisen muovaaman maiseman lahes tyystin. Aukeat alat ja rakennukset
jaavat helposti latvuston peittoon ja maisemasta saa sellaisen vaikutelman, etta
koko Suomi on metsan peitossa. Kaukomaisemassa nakyvat vain luonnon suuret
linjat. Suomalaisen maiseman kruunaavat meidan monimuotoiset vesistomme.
Alhaalla siintava Rautavesi on tdmdan maiseman helmi.

Nykyihminen on ollut osa maapallon historiaa silménrapayksen verran. Talla
kalliolla voi aistia ajan voiman. Silla on miljardien vuosien historia. Se on paljon
verrattuna ihmisen aikaan maapallolla.

Télla paikalla riittdd, kun istahdat hetkeksi ja nautit maisemasta.

Voit miettié eldmén jatkumoa ja omaa osaasi siind. Oletko oikealla
polulla vai haluaisitko muuttaa elédmdéassési suuntaa?

Mik& on sinulle tdrked& ja mistd voisit luopua?
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Ihmisen eléamé on lyhyt luonnon kiertokulussa, se kannattaa kdyttaa
harkiten.

Anna ajatustesi lentdé yli koko tdmén henked salpaavan maiseman.

16_Muurahaismetsa

Suomessa elda perati 55 eri muurahaislajia. Muurahaiset toimivat yhteiskuntana eli
vhdessa yhteisen tavoitteen hyvaksi, kun taas yhdyskunnassa yksilét (esim. linnut)
eldvat joukossa, mutta niiden valilla ei ole tyénjakoa. Muurahaisten tyénjako on
karkeasti seuraavanlainen. Muurahaispesassa voi olla yksi tai useampia
kuningattaria, joiden ainoana tehtavéana on munia eli tuottaa jalkeldisia. Koiraat
hedelmoittavat kuningattaren. Kovin tydsarka on tullut naaraiden eli tydldisten
osaksi. Ne rakentavat pesan, puolustavat sitd, hankkivat ruuan, hoivaavat poikasia
ja siina sivussa pitavat pesan siistina. Tekemalla tyota kaikkien hyvaksi ne auttavat
myds itsedadn rakentamalla yhdessa vahvaa yhteiskuntaa, joka suojaa kaikkia
muurahaiskeon tai useamman kekoyhteisén jasenia ulkoisilta vaaroilta.

Muurahaiset ovat kokoonsa nahden voimakkaita ja pystyvat kantamaan monta
kertaa oman painonsa. Ihmista pitaa kasassa meidan sisalla oleva luuranko, kun
taas muurahaisilla on ulkoinen tukiranka eli kitiinikuori. Kekomuurahaiset ovat
aggressiivisia, ne puolustavat pesaansa puremalla voimakkailla leuoillaan ja
ruiskuttamalla kirvelevad muurahaishappoa. Muurahaishapon kirpeda makua voi
maistella laittamalla heindankorsi muurahaisia kuhisevaan kekoon vahaksi aikaa.
Sen jélkeen ravistetaan muurahaiset pois ja nuolaistaan heinda. Maku on kirpea,
hapan ja ehka hieman makeakin.

Tassa pienessa metsassa on harvinaisen monta kekomuurahaisen pesaa. Pesat
sijaitsevat enimmakseen metsan aurinkoisella puolella, missa on muurahaisille
sopivasti lampo6a ja ravintoa. Suuressa pesdssa voi olla yli miljoona muurahaista.
Kuinka monta pesaa loydat tasta metsasta?

17_Metsan kokeminen (pysahtymispaikka sopivassa paikassa isoa, vanhaa
kuusikkoa)

Olet nyt varjoisassa kuusikossa, jossa puusto on Idhes satavuotiasta. Ihminen
kokee metsdn monella eri tapaa. Jotkut pitavat valoisista mannikdista ja
koivikoista, toiset taas tummanpuhuvista varjoisista kuusikoista. Jo pelkka termi
"synkka kuusikko” kertoo suurten puiden varjossa syntyvastd pelottavasta
tunnetilasta. Pitadkd tama sinun kohdallasi paikkaansa?

Mahdollisuuksien mukaan istahda hetkeksi aikaa alas ja mieti
tuntemuksiasi metsdsta. Millaisena koet tdmdadn metsdn — puhutteleeko
se sinua?

Voit sulkea silméasi ja kuunnella, onko metsédssé dénid. Keskity ja tutki
dadnid mielessési.

Miten dénet tai mahdollinen hiljaisuus vaikuttavat tuntemuksiisi?

Kun poistut tummanvihredstéd kuusikosta nuoreen hoidettuun
méntymetsdén, tarkkaile omia tuntemuksiasi. Onko olosi helpottunut
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lisdantyneestd valosta ja avaruudesta vai viihdyitké paremmin
varjoisassa kuusikossa?

18_Tiedosta itsesi ja tekemisesi (pysdhtymispaikka esim. laavu)

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

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

Harjoitus 1

Tee kaikki sybmiseen liittyvét 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 sitd, havainnoi ruoan
makua ja koostumusta. Kiinnitd huomiota mieleesi tuleviin ajatuksiin
ja tunteisiin syébmisen aikana. Kun olet 1dsn& syddessési, saatat
yllattyd, miten erilaiselta syéminen tuntuu!

Harjoitus 2

Syémisen jédlkeen ota mukava asento ja sulje silmdési. Keskity
hengitykseesi. Tunne kuinka ilma virtaa sieraimistasi sisdén ja ulos.
Tunne kuinka keuhkosi vuoroin laajenevat ja vuoroin supistuvat. Aisti
vatsasi liikkeet hengityksen rytmissa. Anna itsesi rentoutua ja havaitse
hengityksen tuntemukset kehossasi. Kun havaitset huomiosi liikkuneen
pois hengityksestd, pane se vain merkille ja tuo se lempeésti takaisin
ja jatka hengityksesi seuraamista. Jatka harjoitusta niin pitkdén kuin
tuntuu tarpeelliselta.

19_ Vertauskuva ja mina (pysahtymispaikkana kohde metsdassa)
Pysahtymispaikan tavoitteena on kiinnittda huomiota omiin ajatuksiin ja
tuntemuksiin. Nain voimme tunnistaa asioita, jotka saattavat pohdituttaa meita ja

ndin annamme niille tilaa tulla esille. Tee oheinen harjoitus.

Etsi kohteelta tai I&hialueelta sinua itsedsi tai tdméanhetkistd
eldméntilannetta kuvaava asia, joka voisi olla sinulle vertauskuvana.

Tunnetko oleva tukeva kuin puu, taipuisa kuin heind tai kova kuin Kivi?

Mieti tuon vertauskuvan kautta elamééasi. Miké on eléméntilananteesi?
Saatko uusia ajatuksia?

Halutessasi voit kertoa asiasta matkakumppanillesi.
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20_ Kiitollisuus

Pysahtymispaikan tavoitteena on auttaa kulkija myodnteisyyteen. Pienetkin
kiitollisuuden aiheet herattavat meitd mydnteisyyteen. Kun totuttaa itsedaan
myodnteiseen ajatteluun, saa aikaan myodnteisen ajattelun kehan. Ymparillasi oleva
luonto on antanut ja antaa yha paljon. Ennen luonto antoi eldamisen mahdollisuuden
ja niin myo6s tulevaisuudessakin.

Mieti, mikéd sinulle on luonnossa tarkeda? Onko polun ympairilld oleva
luonto avartanut ajatuksiasi? Tdméan jalkeen, jos olet liikkeella
seurassa, jaa ajatuksesi matkakumppanisi kanssa.

21_ Verenpaineen mittaus (lopetuspisteessa)

Toista verenpaineen mittaus kierrettydsi polun.

22_Rauhanpaikka itselle (esimerkiksi laavu)

Ihminen kaipaa rauhoittumiselleen paikan. Pysahtymispaikan tavoitteena on auttaa
kulkijaa pohtimaan itselle tarkean paikan merkitysta. Rauhoittumisen paikka voi
|6ytyi monin eri tavoin, eikd 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, metséa tai ikkunasyvennys.

Mieti, mité laittaisit siihen paikkaan avuksi rauhoittumiseen. Kukkia,
kynttildn, kivid, maalauksen, jotain itse tekemd&ési?

Mitd tunnelmaa siirtéisit tdstd pysédhtymispaikasta rauhanpaikkaasi?

23_Luonnossa liikkkuminen ja luonnon voima (lopuksi)

Olet tehnyt parin kilometrin lenkin hyvinvointipolulla ja oppinut kenties jotain uutta.
Voit olla ylpea itsestdsi, jos avauduit uusille ajatuksille, mutta ei sekaan haittaa, jos
mielesi ei saanut virikkeitd polun varrelta. Padasia, ettd lahdit ulkoilemaan. On
tarkeaa tiedostaa, etta pystyt liikkkumaan ja liikuttamaan itseasi. Sinulla on
mahdollisuus nauttia luonnosta ja tuntea sen virkistava ja rauhoittava vaikutus.

Luonnossa voi liikkua monella tapaa. Voit kayda kavelemassa sauvoilla tai ilman,
juoksemassa, suunnistamassa, hiihtamassa, pyorailemassa tai ratsastamassa.
Liikunta voi olla syketta ja hikikarpaloita nostattavaa tai rauhallista tuumailua
luonnon ilmidista ja maisemista nauttien. Tarkeintd on antaa luonnolle mahdollisuus
vaikuttaa. Samalla antaa itsellekin mahdollisuuden tehda omasta elamastaan
monipuolisemman ja tasapainoisemman ja vastustaa kiireisen eldamanrytmin
aikaansaamaa painetta.

Toivottavasti hyvinvointipolku antoi sinulle uutta tietoa ja uusia kokemuksia ja
tuntemuksia, joista voit ammentaa voimaa mydhemminkin. Luonnosta voi oppia ja
nauttia monin tavoin. Tama polku antoi muutamia esimerkkeja luonnon
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monimuotoisesta elamasta ja ihmisen luontokokemuksista. Syventamalla tietoa ja
suhdetta luontoon voit nauttia sen tuottamasta mielihyvasta entista
monipuolisemmin.
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