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Elamantaparyhma on ollut elintapaohjauksen yksi
ryhmamuotoinen toteutusmalli

Terveyden edistaminen ja kansantautien preventio

e Vuoden mittainen ryhmaohjausmalli (8 kokoontumista+ 2)
e Sopii pieneenkin kuntaan

e Ryhmaan ei ole diagnoosikohtaista valintaa
e Valinnan perusteena henkilokohtaiset muutostarpeet

Toteutus

e Keskiossa ryhman tuki ja keskustelu, muutoksen kokeilu
e Ravitsemus ja liikunta
* Ohjaajina terveysaseman omaa henkilékuntaa,

PTH-yksikdn ravitsemusterapeutti ja kliininen
asiantuntija. Mentorituki.




 Kohdennettu ryhmatukea tarvitseville

« Ammattilaisten ohjauksen tueksi verkosta loytyy
ohjaajakasikirja, jossa ohjauksen materiaalit,
eteneminen ja lomakkeet loydettavissa

 Ryhmia toteutunut 23 terveysasemalla, ryhmia
toteutunut yli 70
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Keskisuomalaisten hyvinvointia tukemassa.
Padteemat ovat liikunta, lepo, luonto ja yhteisollisyys

www.meijanpolku.fi
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Keski-Suomen Terveysmetsa

-koulutus

e toukokuussa 2019
¢ kouluttajina Adela Pajunen & Marko Leppanen
e jarjestdjaa Meijan polku, rahoittajana KeHO

KESKI-SUOMEN
TERVEYSMETSA

Meijan metsat -tyopaja

e syyskuussa 2020

¢ kouluttajina Janne Laitinen, Upe Nykdnen
& Jenna Purhonen

e jarjestdjaa Meijan polku, JAMK
& Wisdom-verkosto

MEIJAN METSAT




Meita ympardiva luonto on kokonaisvaltaisesti ihmisen hyvinvointia tukevaa.
Tarkeinta on lahtea ulos!

Terveysmetsan ydin on, etta ihminen on luonnossa ja moniaistillisesti kokee ja
havainnoi luontoa. Se missa luontoaltistus tapahtuu on sitten olosuhteista kiinni.
Olennaista on myds ymmartaa lahiluonnon mahdollisuudet.



Luontoaltistuksen kolme tasoa

LUONNON KULTTUURIPALVELUT JA HYVINVOINTIVAIKUTUKSET

3D-videot

&

aanimaisemat

- asiakkaille ja potilaille,
jotka eiviit paase helposti
liikkumaan/ulos luontoon

- palautumisen ja stressin
vahentimisen tyokalu

- luontoaltistusta henkilail-
le, jotka eivi ole tottuneet
olemaan luonnossa

- talviajan kiayotta, kun esim
idkkait eivat paise itsekseen
ulos

TASO 11

Lihiluonto

- matalan kynnyksen luonto-
kohteet - ldhiluonto

- kodin lihialueet: lihiluon-
to, puistot, puutarhat, pihat

- Terveysmetsitoiminta,
ryhmatoiminta

- lihes aina kiytettivissa, tal-
vella mahdollisia rajoitteita,

TASO I11

Kansallispuistot

&

muut erityiskohteet

- kohteet, joihin piasemi-
seen tarvitaan kuljetusta tai
omaa autoa

- mahdollistavat pidemmat
retket, seikkailut ja pitkaai-
kaisen luontoaltistuksen




IDEOITA TERVEYSMETSAVIERAILUJEN TOTEUTUKSEEN

Taustaa Terveyden niakdkulmia luontokokemuksiin

Terveysmetsa

Toteutus

Turvallisuus

Harjoituksia

Kayntipaikkoja

Palautelomake Metsakayntivierailusta

Kaytannon kokemuksia ja palautetta ryhmalaisilta

LISATIETOA

Terveysmetsa

Yle Uutiset:Suomen luonnosta
voi loytya apu pandemioita
vastaan

Meijén polku/ Terveysmetsa

Pohjana kaytetty kirjallisuus

Lahde: Leppanen,M.,
Pajunen, A. (2017)
Terveysmetsd, tunnista
ja koe elvyttava luonto

Muita kirjallisuusviitteita

20200815

https://www.ksshp.fi/elintapamuutosryhmat-ohjaajakasikirja/




1. ORIENTOITUMINEN: Irtiotto arjesta ja paikan historia 6. METSAN ANTIMET: Retkievait

2. SIIRTYMINEN: Takaperin kavely 7. HILJAISUUDEN KAVELY
3. KAVELY: Metsityypit 8. METSAKUVA: Kaunein paikka
4. HAVAINNOINTI: Luuppien avulla 9. PALAUTEET JA KOKEMUSTEN JAKO

5. KAVELY: Rentoutuminen
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" Jos ihminen ei paase luontoon,
taytyy luonto tuoda sinne,
misséa ihminen on."

Ryhmatilassa mahdollisia luontoharjoituksia

Mielen maisema

Luontoresepti

Virtuaaliset luontokokemukset ja metsakavelyt

Rentousharjoitus

Luonto danet

KATSO videolta Kiikarointi-
harjoitus talvisessa metsassa, kesto 4,3 min

LISATIETOA

ELVYTTAVAN

_ ELVYLIAVAL
LUONTOKOKEMUKSEN

HARJOITEPANKKI

Metsaaiheisia runoja

Ojala, A., Ne -, Leini ilai i
] uvonen, M-, Leinikka, M-, Huotilainen, M., Yli-Viikari, A., Tyrvainen, L., 2019. Virtuaaliluontoymparistot

tybhyvinvoinninvoimavarana: Virtunature-tutkimushankkeenloppuraportti
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Kuntien
liikkuntamahdollisuudet
Keski-Suomi
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LINKKI

LINJAT 1 & 2

Linjojen 1& 2 varella sijaitsee useita Jyvékylan luontoliikkumisen helmia.
Laajavuori, Aittovuori-Halssila, Kanavuori seké Iso-Haapasaari. Taman li-
saksi linjoilta paasee Vaajakosken kuntoradoille, Tourujoen luontopolulle
ja Harjulle. Kypérdmaen Kohnién rannoilla on myds mukavia polkuja sekd
Kénkkalan Lumopolku. Tamén liséksi linjojen varrelta paasee helposti Jy-
vasjérven rantaraitille seka Naissaaren viihtyisadn miljédseen Vaajakoskella.

Kortemé&en paatepysakilta paasee Laajavuoren monipuolisille kuntoilu- ja luontopolku-
reitistdille. Laajavuori tarjoaa luontoelamyksia kaikenikaisille.

Pitkékatu 1 & 2

Pitkékatu 1& 2 -pysékeilta pdasee Méki-Matin perhepuiston | &pi kévelemall& Harjun kun-
toradalle. Rata kiertaa kahden kilometrin reitin kaupunkiluonnon keskell&.

Tourunsilta 1 & 2

Tourunsillan pysékeilta 18& 2 padsee Tourujoen vartta pitkin Tourujoen luontopolul-
le. Luontopolku sijaitse luonnonsuojelualueella. Lyhyydestdan (noin 700 metrid) huo-
limatta polku tarjoaa runsaan luontokokemuksen. Tourujoki on my6s osa Keha Vih-
reaa, eli pidemmaétkin kavelyretket kaupunkiluonnossa onnistuvat.

Kivist6 1 & 2

Kiviston pysékilt & padsee Kérpankujaa ylos kévellen Aittovuoren luontopolul le ja kuntora-
dalle. Kuntorataa pitkin paasee pidemmille retkille esimerkiksi Kangasvuoren luontopoluille
ja Vaaj 1 kur j paasee myds takaisin linkkien 1& 2 kyytiin.

Vesmannin 1&L

Kiviston pysakilt& padsee Kérpankujaa yls kavellen Aittovuoren luontopolulle ja kuntora-
dalle. Kuntorataa pitkin paasee pidemmille retkille esimerkiksi Kangasvuoren luontopoluille
ja Vaaj; 1 kur j padsee myos takaisin linkkien 1& 2 kyytiin.

Amiraali E -pysakilta padsee Kanavuoren Jyvéskyla pain tul-
taessa. Kévelymatkalla Kanavuoreen sijaitsee myds Naissaaren vanha voimalamiljod,
joka jo itsessaan on retken arvoinen kohde. Kanavuoren huipulle johdattaa luontopol-
ku, joka on paikoin hyvinkin vaikeakulkuinen ja jyrkkénousuinen. Luontopolku on noin
kolmen kilometrin mittainen.

Vuoren laelta avautuu upeat nakymét Péijanteelle ja Leppavedelle seké kulttuurihisto-
riallisesti arvokkaalle Naissaaren alueelle.

Konttisentie L

Konttisentie L -pysakilta paasee Kanavuoreen tultaessa Haapaniemen suunnasta.

‘ Haapaniemen paatepysakki

Haapaniemen paatepysakilta padsee H: tietd pitkin Iso-H: 1 luonto-
polulle. Iso-Haapasaaren luontopolun pituus on 2,7 kilometria. Reitin korkeusvaihtelu
on malitillista, eli m&kia ei juuri ole.
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