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 Elämäntaparyhmät 



Elämäntaparyhmä on ollut elintapaohjauksen yksi 

ryhmämuotoinen toteutusmalli

Terveyden edistäminen ja kansantautien preventio 

•  Vuoden mittainen ryhmäohjausmalli (8 kokoontumista+ 2)

•  Sopii pieneenkin kuntaan 

•  Ryhmään ei ole diagnoosikohtaista valintaa 

•  Valinnan perusteena henkilökohtaiset muutostarpeet

Toteutus

•  Keskiössä ryhmän tuki ja keskustelu, muutoksen kokeilu 

• Ravitsemus ja liikunta 

• Ohjaajina terveysaseman omaa henkilökuntaa, 

   PTH-yksikön ravitsemusterapeutti ja kliininen 

   asiantuntija. Mentorituki.

 



• Kohdennettu ryhmätukea tarvitseville

• Ammattilaisten ohjauksen tueksi verkosta löytyy  

ohjaajakäsikirja, jossa ohjauksen materiaalit, 

eteneminen ja lomakkeet löydettävissä

• Ryhmiä toteutunut 23 terveysasemalla, ryhmiä 

toteutunut yli 70



Meijän polku

Keskisuomalaisten hyvinvointia tukemassa.

Pääteemat ovat liikunta, lepo, luonto ja yhteisöllisyys

www.meijanpolku.fi



Keski-Suomen Terveysmetsä 

-koulutus
• toukokuussa 2019

• kouluttajina Adela Pajunen & Marko Leppänen

• järjestäjää Meijän polku, rahoittajana KeHO

Meijän metsät -työpaja
• syyskuussa 2020

• kouluttajina Janne Laitinen, Upe Nykänen 

   & Jenna Purhonen

• järjestäjää Meijän polku, JAMK 

   & Wisdom-verkosto



Terveysmetsä ja luonnon 
hyvinvointivaikutukset mukana 

elämäntaparyhmissä Keski-
Suomen alueella

Meitä ympäröivä luonto on kokonaisvaltaisesti ihmisen hyvinvointia tukevaa. 
Tärkeintä on lähteä ulos! 

Terveysmetsän ydin on, että ihminen on luonnossa ja moniaistillisesti kokee ja 
havainnoi luontoa. Se missä luontoaltistus tapahtuu on sitten olosuhteista kiinni. 

Olennaista on myös ymmärtää lähiluonnon mahdollisuudet. 
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Linjojen 1 & 2 varella sijaitsee useita Jyväkylän luontoliikkumisen helmiä. 

Laajavuori, Aittovuori-Halssila, Kanavuori sekä Iso-Haapasaari. Tämän li-

säksi linjoilta pääsee Vaajakosken kuntoradoille, Tourujoen luontopolulle 

ja Harjulle. Kypärämäen Köhniön rannoilla on myös mukavia polkuja sekä 

Könkkölän Lumopolku. Tämän lisäksi linjojen varrelta pääsee helposti Jy-

väsjärven rantaraitille sekä Naissaaren viihtyisään miljööseen Vaajakoskella. 

Tourunsilta 1 & 2

Pitkäkatu 1 & 2

Kortemäki

Kivistö 1 & 2

Vesmanninmäki I & L

LINJAT 1 & 2

Amiraali E

Konttisentie L

Haapaniemen päätepysäkki

Kortemäki

Pitkäkatu 1 & 2

Tourunsilta 1 & 2

Pitkäkatu 1 & 2 -pysäkeiltä pääsee Mäki-Matin perhepuiston läpi kävelemällä Harjun kun-

toradalle. Rata kiertää kahden kilometrin reitin kaupunkiluonnon keskellä. 

Tourunsillan pysäkeiltä 1 & 2 pääsee Tourujoen vartta pitkin Tourujoen luontopolul-

le. Luontopolku sijaitse luonnonsuojelualueella. Lyhyydestään (noin 700 metriä) huo-

limatta polku tarjoaa runsaan luontokokemuksen. Tourujoki on myös osa Kehä Vih- 

reää, eli pidemmätkin kävelyretket kaupunkiluonnossa onnistuvat.

Kortemäen päätepysäkiltä pääsee Laajavuoren monipuolisille kuntoilu- ja luontopolku-

reitistöille. Laajavuori tarjoaa luontoelämyksiä kaikenikäisille. 

Kivistön pysäkiltä pääsee Kärpänkujaa ylös kävellen Aittovuoren luontopolulle ja kuntora-

dalle. Kuntorataa pitkin pääsee pidemmil le retkille esimerkiksi Kangasvuoren luontopoluille 

ja Vaajakosken kuntoradalle. Vaajakoskelta pääsee myös takaisin linkkien 1 & 2 kyyt iin. 

Kivistö 1 & 2

Kivistön pysäkiltä pääsee Kärpänkujaa ylös kävellen Aittovuoren luontopolulle ja kuntora-

dalle. Kuntorataa pitkin pääsee pidemmil le retkille esimerkiksi Kangasvuoren luontopoluille 

ja Vaajakosken kuntoradalle. Vaajakoskelta pääsee myös takaisin linkkien 1 & 2 kyyt iin. 

Vesmanninmäki I & L

Amiraali E

Amiraali E -pysäkiltä pääsee Kanavuoren luontopolulle Jyväskylän keskustasta päin tul-

taessa. Kävelymatkalla Kanavuoreen sijaitsee myös Naissaaren vanha voimalamiljöö, 

joka jo itsessään on retken arvoinen kohde. Kanavuoren huipulle johdattaa luontopol-

ku, joka on paikoin hyvinkin vaikeakulkuinen ja jyrkkänousuinen. Luontopolku on noin 

kolmen kilometrin mittainen.

Vuoren laelta avautuu upeat näkymät Päijänteelle ja Leppävedelle sekä kulttuurihisto-

riallisesti arvokkaalle Naissaaren alueelle.

Haapaniemen päätepysäkiltä pääsee Haapasaarentietä pitkin Iso-Haapasaaren luonto-

polulle. Iso-Haapasaaren luontopolun pituus on 2,7 kilometriä. Reitin korkeusvaihtelu 

on malitillista, eli mäkiä ei juuri ole. 

Haapaniemen päätepysäkki

Konttisentie L

Konttisentie L -pysäkiltä pääsee Kanavuoreen tultaessa Haapaniemen suunnasta.



Keski-Suomen luonto inspiraationa!Keski-Suomen luonto inspiraationa!


