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Onko riittavasti tutkimustietoa
metsan ja luonnon hyvinvointivaikutuksista?

* Runsaasti tutkimusta vaikutuksista
hyvinvointiin

* Melko vahan sairauksien hoidosta
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Metsan ja luonnon h

* Fyysisia
* Psyykkisia
 Sosiaalisia

e Luonto + liikkunta

yvinvointivaikutuksia

- Vv



Fyysisia hyvinvointivaikutuksia:

* alentaa verenpainetta ja
pulssia

* vahentaa stressihormoneja
veressa

* vahentaa sairausoireita

* vaikuttaa myonteisesti
immuunijarjestelmaan
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Psyvkkisia
hyvinvointivaikutuksia:

* parantaa mielialaa

* vahentaa henkista uupumusta ja
koettua stressia

* voi lievittaa psyykkista
jannittyneisyytta, masennusta,
suuttumusta ja sekavuutta

* lisaa psyykkista elinvoimaisuutta

e parantaa tarkkaavaisuutta
* lievittaa lasten ADHD-oireita




Sosiaalisia hyvinvointivaikutuksia

* omaa rauhaa

* vaikeiden kokemusten kasittely
helpottuu

* vahentaa yksinaisyyden tunnetta

* sanatonta yhdessaoloa laheisten
kanssa

* yhdistaa vieraita ihmisia
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Lilkunta luonnossa

£

71 + parantaaitsetuntoa ja mielialaa
* elvyttaa ja lisda energiaa

e vahentaa jannitysta, sekavuutta, vihaa ja
masennusta

. ?/I apitda ja parantaa tasapainoa ja nivelten
iikkuvuutta

* lilkunnan terveysvaikutukset vahvistuvat

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

myonteisempi sitoutuminen ja halu jatkaa liikuntaa
matala kynnys - ei vaadi erikoisvalineita
monipuolisempaa
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Onko perusteltua kayttaa metsaa ja luontoa
sosiaali- ja terveydenhuollossa?

» Diagnoosi-/ongelmaspesifisyys? ;
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* vai ihminen kokonaisuutena?
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Sipoon terveysmetsahanke 2015-2017

Aloitteentekija Luonnontie

Kiintea reitti vai erilaisia retkia?
Diagnoosipohjaisia vai sekaryhmia?

Vain terveydenhuollon vai myos
sosiaalihuollon asiakkaita?

lkahaarukka?

Menetelmakokeilu vai kliinista
tutkimusta?




Nykyinen terveysmetsamallimme

* Laajasti so- ja te-asiakkaita
* Tyontekijan ehdotuksesta
* Aikuisia, ei ylaikarajaa

* Muiden hoitojen ja interventioiden
rinnalla

* 7 erilaista retkea / ryhma
* Oppaat terveysmetsaasiantuntijoita

* Luontoelamyksia lisaavia tehtavia

» Retkiruokailua yhdess3 7 Sieso




Terveysmetsaryhma Syksy 2019

* 16.9.2019 infotilaisuus klo 17-18, Nikkilan Sosiaali- ja terveysasema

* Ma 23.9. klo 17-19 Presidentin leiri, Sipoonkorpi - Toiminnan esittely,
mielipaikat

* Ma 30.9 klo 17-19 Sipoonkorpi - Aistit auki luonnossa

* Ma 7.10 klo 17-19.30 Pilvijarvi - Kauneuden kokeminen,
rentoutuminen

* La 19.10. klo 9-15 Pirttisaari : Meri ja luonnon elementit
e La 26.10 klo 10-13 Fisktrasket - Suunnistus, maatilaelaimet

* La 9.11 klo 10-14 Sipoonkorpi - Luonto elamantapana
* Ma 18.11 klo 17-19 Hindsby - Pimea metsa4, eldinten talviruokinta
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Kokemuksia

Soveltuu sote-tyohon
Henkilokunta innostunutta
Palauteet positiivista

Vaikutuksia terveyteen ja
holtomotivaatioon

Luonnon merkitys
sisaistetty

Aktiviteetti lisaantynyt
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Onnistumisen avaimia

* Osaava, innostunut yhteistyotaho

 Henkilokunta mukaan - koulutusta
ja omia kokemuksia

* Matala kynnys, laaja kohderyhma

* Yhdistelma
luonto-+liikunta+ryhma
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Terveysmetsan ohjaustasoja

Ohjattuja ryhmia
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Lisatietoa

* Marko Leppanen, Adela Pajunen: Terveysmetsa

Marko Leppdnen, Adela Pajunen: Suomalainen metsakylpy

Tourula M. & Rautio A. (2013) Terveytta luonnosta. Thule-
instituutti, Oulun yliopisto ja Metsahallitus, Oulu
(www.oulu.fi/thule)

Liisa Tyrvainen, Timo Lanki, Raija Sipila ja Jorma Komulainen
Mita tiedetaan metsan terveyshyodyista? DUODECIM
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http://www.oulu.fi/thule

Kysymyksia ja keskustelua
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