Terveysmetsa

Lahden ja Kajaanin terveysmetsat

Suomessa erityisia terveysmetsia on perustettu sairaaloiden laheisyyteen muun muassa Kajaanissa ja
Lahdessa. Terveysmetsien tarkoituksena on tuoda esille luonnon terveys- ja hyvinvointihyotyja.
Terveysmetsia voidaan kayttaa moniin tarkoituksiin.

Mika on terveysmetsa? Luonnossa liikkumisen

Terveysmetsa tarkoittaa luonnon
hyodyntamista osana sairauksien
ehkaisya tai niista toipumista.

Terveysmetsaan kuuluvat ohjatut
metsaretket, joiden tavoitteena
on tukea luontoyhteytta. Retkien
sisallét suunnitellaan

asiakkaiden tarpeista lahtien.

lhmisen omat mieltymykset,
metsan tyyppi ja alueen koko
vaikuttavat siihen, millainen
kokemus luonnossa syntyy.

Terveysmetsien ja retkien
suunnittelu perustuu
tutkimustietoon hyvinvointia
lisdavista metsaluonnon piirteista
ja elementeista.

Terveysmetsa on
tarkoitettu kaikille

Terveysmetsa on tarkoitettu
kaikkien ihmisten vapaaseen
kayttdon. Terveysmetsiin
voidaan rakentaa esteettémia
reitteja saavutettavuuden
parantamiseksi.

Erilaisista sairauksista toipujat ja
kuntoutujat voivat hyddyntaa
terveysmetsaa omatoimisesti tai
sosiaali- ja terveysalan
ammattilaisten ohjaamina.

Terveysmetsat sopivat hyvin
myos koulujen, paivakotien ja
oppilaitosten opetuksen
ymparistaiksi.

hyvinvointivaikutuksia

Kunto kohenee, koska
luonnossa litkutaan
huomaamatta.

Stressin tunne vahenee ja
mieliala piristyy, koska luonto
rentouttaa kehoa ja mielta.

Aistit herkistyvat ja
keskittymiskyky palautuu
luonnossa nopeammin.

Kehon vastustuskyky
vahvistuu, koska luonnosta
saadaan vastustuskykya tukevia
mikrobeja.

Vuorovaikutus
toisten ihmisten kanssa
on helpompaa luonnossa

kuin sisatiloissa.

Millainen luonto tuottaa
terveytta?

Metsan lisaksi terveytta
edistavat vesistdjen rannat,
kaupunkien puistot, puutarhat
seka maatilaymparistot. Aisti-
kokemuksia tuovat luonnon
aanet, puhdas ilma ja tuoksut.

Terveytta edistavia
luontokappaleita ovat

kasvillisuus, maapera ja elaimet.

Luontokappaleet tuottavat
hyvinvointia myds sisatiloissa.

Terveyshyotyja voi saada
muistakin luontoymparistdista

kuin nimetyista terveysmetsista.

Lahden terveysmetséssé on joogatasanne. Kuva:
Lassi Hakkinen / Lahden kaupunki

Terveysmetsatoiminnassa tutkitaan luontoa kaikilla
aisteilla. Kuva: Jari Lindeman / Luke

Kajaanin Sairaalanrinteen terveysmetsan esteeton

reitti mahdollistaa metsan terveyshyodyt kaikille.
Kuva: Jari Lindeman / Luke
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