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Mita tiedetaan metsan terveyshyodyista

. Tutkimusnayttd vahvaa psykologisten vaikutusten osalta
. Luonto koetaan eri aistien kautta, merkittdva osa hyvinvointivaikutuksista on tahdosta riippumatonta.

. Luonnossa liikkkumisen on ehdotettu tuottavan lisdhyo6tya sisaliikuntaan verrattuna, kuten tehokkaampaa mielialan
kohenemista ja kognitiivista elpymista

. Mielialan paraneminen saatiin, kun lahiviheralueita kaytettiin vahintadan kahdesta kolmeen kertaan viikossa (yli
viisi tuntia kuukaudessa) tai kun maaseudun luontokohteilla vierailtiin kahdesta kolmeen kertaa kuukaudessa.

. Metsdssd ja rakennetussa puistossa elvyttin huomattavasti paremmin kuin kaupungin keskustassa.
Myonteisia vaikutuksia saatiin jo 15 minuutissa.

. Positiivinen yhteys viheralueiden maaran ja aikuisten mielenterveyden valilla.
. Nayttd metsaympariston vaikutuksista sairauksien hoidossa on heikko

. Luontoalueiden hyvélla tarjonnalla oli esikaupunkialueilla yhteys paremmaksi koettuun terveyteen lisaantyneen
likunnan kautta

. Luonnon terveyshyodyt yksilGille ja yhteiskunnalle liittyvat sairauksien ehkéisyyn seka terveytta yllapitavaan
vaikutukseen.

Mitd tiedetdéan metsdn terveyshyddyista?

Liisa Tyrvéinen, Timo Lanki, Raija Sipild ja Jorma Komulainen

Duodecim 2018;134(13):1397-403
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Spending at least 120 minutes a week in na I I re

nature is associated with good health and International journal of science
wellbeing

Mathew P. White ®& |an Alcock, James Grellier, Benedict W. Wheeler, Terry Hartig, Sara L.
Warber, Angie Bone, Michael H. Depledge & Lora E. Fleming

Scientific Reports 9, Article number: 7730 (2019) Download Citation X

Todennakoisyys sille etta itse ilmoitettu terveys oli hyva tai hyvinvointi korkeaa tasoa
oli merkittavasti suurempi niilla joilla luontokontaktia oli 2120 minuuttia viikossa
verrattuna niihin joilla luontokontaktia ei ollut

Paras tulos 200-300 min/viikko kohdalla, lisamaaralla ei lisatehoa
Tulos sama myds alaryhmissa kuten ikaantyneet tai pitkaaikaissairaat
Ei valia silla miten 120 minuuttia saavutettiin
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Tulevaisuuden suositukset?

* Reipasta liikuntaa 2h30min viikossa

« Kasviksia, marjoja, hedelmia 5 annosta
paivassa

* Luontoa 2h viikossa
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Lahteen suunnitteilla terveysmetsa kaupungin ja
hyvinvointiyhtyman yhteistyona

Lahden kaupunki ja Pdijét-Hdameen hyvinvointiyhtymd suunnittelevat
terveysmetsdd. Se tarkoittaa metsddn rakennettavia reittejd ja
rakenteita sekd toimintakonseptia, jonka tarkoitus on hyédyntdd

systemaattisesti luonnossa liikkkumisen terveysvaikutuksia.

. Uuden perustettavan luonnonsuojelualueen sijainti Paijat-Hameen keskussairaalan vieressa synnytti idean
terveysmetsan suunnittelusta

. Lahden luonnonsuojeluvalvoja Asko Riiheld otti hankeen kaynnistamisté varten yhteyttd muihin tahoihin, laitoksiin
ja yrityksiin
. Mukaan lahtivat Phhyky, LAMK, Luonnonvarakeskus ja Aalto-yliopisto

. Tehtavaksi muodostui terveysmetsan kohderyhman ja terveysmetsélle sopivan alueen maarittaminen, konseptin
luominen seka néiden pohjalta yleissuunnitelman muodostaminen terveysmetsalle.

. Kintterdn terveysmetsahankkeen ohjausryhmén vaihtelevassa kokoonpanossa ovat olleet mukana Lahden
kaupungin lisdksi Paijat-Hameen hyvinvointiyhtyméan (PHHYKY), Lahden ammattikorkeakoulun (LAMK) sek&
konsulttiyritys Tapio.
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Kintteron terveysmetsi

Hyvinvointia tukeva suunnitelma Piijat-Hameen
keskussairaalan ympéristéon

Diplomityd 2018
Ina Westerlund

Aalto-yliopiston taiteiden ja suunnittelun korkeakoulu
Arkkitehtuurin laitos
Maisema-arkkitchtuurin tutkinto

haak
Y

https://aaltodoc.aalto.fi/handle/123456789/36095
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https://aaltodoc.aalto.fi/handle/123456789/36095

Fyysiset

verenpaineen lasku
kunnon vllapito ja edistaminen

lihaskunnon ylldpito ja
vahvistaminen

tasapainoaistin kehittéminen
motoriikka ja ketteryys

vastustuskyvyn vahvistaminen
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Metsiin terveys- ja hyvinvointivaikutukset

Psyykkiset

rerlouiminen
stressinhallinta
tunteidenhallinta
edistéd keskittymistd
irtiotto arjesta

tarkkaavaisuuden lepo
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Sosiaalivet

oman rawhan kokemine

vhteenkuluviden tunteen
vahvistuminen

luontainen vhdessdolo

vhdessd tekeminen ja
kokemuksien jakaminen




L E N E RN B ENRESN NN

I E A RS AN EE AN BN NRSNENENNDES]

A E S B EE R EE N NN BN EERE R EENEEREEERERENENENERSNEN N AN SRS N EREEERNNERN RS ENEER N ERERENSENERNNERNENNN.

- terveysmetsian vaikutusmekanismit -
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luontoympiiristd luontokontakti
Iuontotyyppi, koko kuinka usein, kdynnin
Ppituus, aktiviteetti

vksilolliset erot: ikd, sukupuoli, sosioekonomiset tekijdit,
terveydentila, luontosuhde, ympdiristopreferenssit

(Uudelleen piiretty Tyrvainen ym. 2018, kuva 1 L. Tyrvainen)
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vmpiristoaltisteet
véihemmdn melua ja
ilmansaasteita
fyysinen aktiivisuus
lisddntynyt litkunta

stressinhallinta ja elpyminen
kognitiivinen,
Jfysiologinen
sosiaaliset kontaktit

vuorovaikutus tai
oma aika

immuunipuolustuksen
vahvistuminen
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terveys ja
hyvinvointi
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Terveysmetsin ominaispiirteiti

miellyvttavd + monipuolinen + Idhelld
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Kintteron terveysmetsé
Hyvinvointia tukeva suunmitelma Péijdr-Himeen keskussairaalan ympdristion.

Portti

astutaan metsdn huolettomaan maailmaan

Likolammi - helposti saavuiettava

Elimyskeidas

tuettu foiminta

N

luonnon voimalla yhdessii
vaimavarat vhteenkuiluvius
fuontokosketus viiorovaikumus
keskustelut virkistys
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Suppamaasto - fuonnonsuojelualue

Metsipolku

mielen rauwha

RN

matkan teko pysihdyspaikat
irtiotio arjen huolisia pohdiskelu
rauhoittuminen rentoutuminen
liikkzminen uudet nakdkulmat

Kintteron terveysmetsin konsepti,
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Missa mennaan nyt?

Lahden Taiteilijaseura sai Suomen Kulttuurirahaston Péaijat-Hameen rahastolta 5000€ avustuksen
puuveistospuiston perustamiseen Kintterén terveysmetsan esteettoman puiston yhteyteen

Taiteilijat huomioivat teoksissaan erilaisia nakdkulmia ja kokijoita: mitéd metsassa liikkuja nakee
kun liikkuminen tapahtuu pyo6réatuolissa tai ymparistoa tarkkaillaan lapsen silmin?

Veistospuisto on suunnattu Paijat-Hameen keskussairaalan asiakkaille, heiddn omaisilleen,
sairaalan henkilokunnalle, alueen asukkaille (mm. péaivékoti, palvelutalot, koulut), seka retkeilijoille
ja matkailijoille.

Veistospuisto on esteetdn ja maksuton

Kymmenen Lahden Taiteilijaseuran taiteilijaa toteutti heindkuussa 2019 workshopin, jossa tehtiin
paikan paalla puuveistoksia terveysmetsan sisdantulon tuntumaan

Puuveistokset luonnossa eivét ole ikuisia, tavoitteena tehdéa puuveisto-workshopista vuosittainen
tapahtuma, joka yllapitaa terveysmetsan sisddnkayntia elavana ja muuttuvana seka johdattaa
ihmisia taiteen keinoin kulkemaan myés syvemmalle metsééan luonnonsuojelualueelle

Tavoitteena on myo6s paikallisen ymparisttaide- ja kesénayttelyperinteen elvyttaminen.
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Missa mennaan nyt?

Psykiatrian ohjatut ulkoilut, teoksien valokuvaus—>keskustelun aiheita +taiteen kokemus
Henkiloston palautteen mukaan kavelyistad hyvia kokemuksia

Potilaat ovat olleet mieliss&an vaihtelusta jota taiteen keinot ovat osastoarkeen tuoneet
YhteisOntaiteilijan jonka vetaméana ollaan saatu viela lisdulottuvuutta

Tekeilla on taiteilijan johdolla veistospuiston kartta: reitti + perustiedot teoksista

Suunnitelmana on tehda kartasta potilaille havainnointia tukeva valine johon he taydentavéat omia
tuntemuksia ja vaikutelmia kokemaansa liittyen

Veistospuistoon myds potilaiden omia teoksia?
Laheinen péaivékoti hyddyntanyt terveysmetsaa jo

Facebookissa on kayty keskustelua terveysmetsan ja veistospuiston tiimoilta positiivista
Henkilokuntaakin jo kaynyt metsdan tutustumassa vapaa-ajalla
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Lahti on Euroopan
ymparistopaakaupunki vuonna
2021

Lahti on ensimmdisend suomalaisena
kaupunkina nimitetty Euroopan
ympdristépddkaupungiksi Oslossa jérjestetyssd
finaalitilaisuudessa 20.6.20189.
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EUROPEAN

GREEN CAPITAL
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PRESS RELEASE
Brussels, 20 June 2019

Green city awards go to Lahti, Limerick and Mechelen!
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Oleo

Leo Mezzotapoli alias Oleo Pazzo

"Wacky Olive”

Eli 111 -vuotiaaksi

Syntyi laivassa Turkin rannikolla

Aiti mustalainen Kataloniasta ja isa kalastaja Kyprokselta
Perhe asettui Italiaan, Santa Oleanan kylaan

Taitava kokki ja puutarhuri, innokas tutkimusmatkailija
Hulluna oliiveihin
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Oleon matkat

15-40 vuotiaana matkusteli ympari Valimerta polkupyorallaan
etsien uusia oliivilajikkeita ja tapoja valmistaa niita ja niista
Kaverina andalusialainen vuohi "El Billy”, jonka oli opettanut
haistamaan oliiveja ja kipeamaan puuhun tuomaan naytteen
oliiveista

Takaisin palattuaan perusti "Maailman Oliivi Akatemian”
Genovaan
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Oleon "laakkeet”

« Kehitteli Valimeren yrteista ja kasveista 6ljyja ja marinadeja,
joiden tarkoitus oli mm. lisata ruokahalua, parantaa potenssia
ja auttaa unettomuuteen

e Tuskin auttoivat, mutta keta kiinnosti, koska ne maistuivat
herkullisilta!
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Oleon teesit:

Kuinka elaa terveellisempi ja onnellisempi elama?

« Sy0 enemman kalaa, tuoreita hedelmia, vihanneksia ja viljatuotteita
« Maista muutama oliivi paivassa

« Juo punaviinia saanndllisesti, mutta kohtuudella

« Harjoita paivittadin 30 minuuttia hellavaraista liikuntaa

« Kuuntele hyvaa musiikkia

« Ole kiltti elaimille

« Sano "Ole hyva” ja "Kiitos”
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