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Metsan ja luonnon hyvinvointivaikutuksia

* Fyysisia

* Psyykkisia
e Sosiaalisia

* Luonto + liikunta




Fyysisia hyvinvointivaikutuksia:

* alentaa verenpainetta ja
pulssia

* vahentaa stressihormoneja
veressa

* vahentaa sairausoireita

* vaikuttaa myonteisesti
immuunijarjestelmaan
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Psyykkisia
hyvinvointivaikutuksia:

* parantaa mielialaa

* vahentaa henkista uupumusta ja
koettua stressia

* voi lievittaa jannittyneisyytta,
masentuneisuutta, suuttumusta ja
sekavuutta

* lisaa psyykkista elinvoimaisuutta

e parantaa tarkkaavaisuutta
* lievittaa lasten ADHD-oireita



Sosiaalisia hyvinvointivaikutuksia

* omaa rauhaa

* vahentaa yksinaisyyden tunnetta

* vaikeiden kokemusten kasittely
helpottuu

* sanatonta yhdessdoloa laheisten
kanssa

* yhdistaa vieraita ihmisia
* lahiluonto lisaa yhteisollisyytta




* parantaa itsetuntoa ja mielialaa
* elvyttaa ja lisaa energiaa

* vahentaa jannitysta, sekavuutta, vihaa ja
masennusta

> ?/I apitaa ja parantaa tasapainoa ja nivelten
iikkuvuutta

* lilkkunnan terveysvaikutukset vahvistuvat

siedetdan rasitusta paremmin
suurempi nautinto ja tyytyvaisyys
vahemman suorittamista - “ei tunnu liikunnalta”

mydnteisempi sitoutuminen ja halu jatkaa liikuntaa
omassa tahdissa
matala kynnys - ei vaadi erikoisvalineita

monipuolisempaa /7 850




Onko perusteltua kayttaa metsaa ja
luontoa sosiaali- ja terveydenhuollossa?

* Nayttoa hyvinvointihyddyista
e Parantaako sairauksia?

 [Ihminen kokonaisuutena
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Jokaiselle itsehoitona ja
Stressi & terveyden edistamisena

Sepelvaltimo-
tauti

Tuki- ja
lilkuntaelin-
ongelmat

Yksméisyys



Terveysmetsan ohjaustasoja

AOhjattuja ryhmia

Hieman
ohjausta
alkuun

Omatoimista
terveysmetsaretkeilya
terveyden edistamiseksi




Kysymyksia

ja keskustelua
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