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Mita loydat Hengahda
luonnossa -oppaasta?

Tervetuloa Hengahda luonnossa - oppaan pariin. Loydat oppaasta
tietoa, inspiroivia ideoita ja kaytannon vinkkeja siihen, miten voit
nauttia luonnosta ja sen tarjoamista hyvinvointivaikutuksista.
Oppaan sisallot on suunniteltu erityisesti hengityssairautta
sairastaville, mutta oppaasta voi hy6tya myos muut luonnosta
kiinnostuneet.

Opas sisdltaa

Tietoa luonnon
hyvinvointivaikutuksista:
Tutustu tutkittuun tietoon siita,
miten luonto voi edistda
terveyttasi.

Kaytannon vinkkeja ja
harjoituksia: Saat ohjeita ja vink-
keja siihen, miten voit sisallyttaa
luonnon osaksi arkeasi eri vuo-
denaikoina - olipa se sitten lyhyt
kavely puistossa, rentouttava hetki
puutarhassa tai lintubongausretki.

Inspiroivia tarinoita: Lue
harvinaista hengityssairautta
sairastavan Elisan omakohtaisia
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oivalluksia siitd, miten luonto on
auttanut parantamaan hyvinvoin-
tia sekda ammattilaisten vinkkeja
luonnossa liikkumiseen.

Lisatietoa: Loydat hyodyllista
lisatietoa, kuten miten valmistau-
tua luontoon ldhtemiseen, mita
huomioida luonnossa liikkuessa ja
saat vinkkeja siihen, mita kaikkea
luonnossa voi tehda.

Luontolupaus: Oppaan lopusta
|6ydat Luontolupauksen, jonka
voit tayttda ammattilaisen kanssa
tai itsenaisesti.

LUONTONENGANDYS

Luonto tarjoaa runsaasti mahdollisuuksia rentoutumiseen,
virkistaytymiseen ja oman hyvinvoinnin edistamiseen - ja mika
parasta, se on kaikkien saatavilla ympari vuoden! Oppaaseen
on koottu monipuolisia vinkkeja ja ideoita siihen, mita kaikkea
luonnossa voi tehda eri vuodenaikoina. Kevaan heraava luonto,
kesan vehreys, syksyn variloisto ja talven hiljaisuus tarjoavat
jokaiselle jotakin.

Hengdhda luonnossa -opas on toteutettu osana Luontohengahdys-
hanketta, jota toteuttavat Filha ry ja Hengitysliitto ry.

Hanketta on rahoittanut sosiaali- ja terveysministerio
jarjestoavustuksilla vuosina 2024-2026.
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Lisatietoja:
Luontohengahdys - Filha ry.
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http://www.filha.fi/hankkeet/luontohengahdys

Luonto hyvinvoinnin
lahteena

Luonto ymparistona vaikuttaa ihmisten hyvinvointiin monin eri tavoin.
Tutkimustietoa aiheesta on kertynyt jo kattavasti. Tutkimukset osoittavat
monia terveysvaikutuksia, joita olet voinut itsekin huomata. Luonnossa
oleskeleminen tekee hyvaa niin mielelle kuin keholle. Millaisia vaikutuksia
luontoymparistdssa oleskelu voi tuoda sinun arkeesi?

Luonnon hyvinvointi- ja terveysvaikutukset

Kipu v

Masennus ¥
Ahdistus ¥

Stressi ¥
Tarkkaavuus

/ Rauhoittuminen 1

\
N\ \

1 Verenpaine v
% Syke ¥

1 % Vastustuskyky

Allergia- ja astmariski ¥

Qy ﬁ@ Tyypin 1 diabeteksen riski ¥

4 =lisdantyy/ vahvistuu

Mukaillen Haveri ja Simkin, 2023. { =vahenee / laskee
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Kuva: Salla Penttila

Luonto houkuttelee liikkumaan, ja sen on huomattu lisdavan fyysista aktiivi-

suutta. Liikkuminen luonnossa tapahtuu ldhes huomaamatta ja se voi tuntua
vahemman rasittavalta. Kuitenkin samalla kunto kohenee ja liilkkuminen voi

auttaa arjessa jaksamisessa seka painonhallinnassa.

Hengityssairauden kannalta liilkkkuminen on erityisen tarkeaa, silla se yllapitaa
fyysista kuntoa ja keuhkojen toimintakykya. Lisaksi liikkkuminen voi hidas-

taa sairauden etenemistd, vahentda hengenahdistusta seka ennaltaehkaista
pahenemisvaiheita. Metsdssa oleskelu yhdistettyna kevyeen liikkumiseen voi
alustavien tulosten mukaan tuoda lyhyen aikavalin parannuksia keuhkojen toi-
mintakykyyn. Astman kohdalla puolestaan on huomattu, etta luontokadyntien
viikoittaisen maaran lisdaminen laskee vuotuisia ldakekustannuksia.
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Luonnossa oleskeleminen voi vahentda stressida, masennusta ja ahdistusta
sekd rentouttaa ja kohentaa mielialaa. Luonnon palauttava ja rentouttava
vaikutus on todettu erityisesti metsdaymparistoissa, joissa sydamen sykkeen ja
verenpaineen on todettu laskevan. Luonnossa altistutaan kaupunkiymparistoa
vahemman myos melulle.

Hengityssairautta sairastaville hengitysteiden limakalvon kunto on tarkeaa.
Mahdollisimman puhdas, kostea ja lammin ilma drsyttaa vahiten hengitystei-
den limakalvoja. Luonnossa ilma on puhtaampaa hengittaa, eika limakalvoille
kerry drsyttdvia ja limakalvotulehduksia aiheuttavia pienhiukkaisia samaan
tapaan kuin kaupungeissa ja taajamissa.

Luonnossa oleskeleminen vahvistaa myos vastustuskykya tarjoamalla luon-
taista mikrobialtistusta. Alustavan tutkimustiedon mukaan mikrobit voivat
vahentaa riskia sairastua autoimmuunisairauksiin ja allergioihin.

Ihminen osana luontoa

Ihminen on osa luontoa ja riippuvainen sen elinvoimaisuudesta, minka vuoksi
meilld on vastuu pitda huolta luonnosta. Ilmastonmuutoksen myota lisdanty-
vat helteet, tulvat, sateet ja pilvisyys vaikuttavat seka ihmisten ettd luonnon
hyvinvointiin. Pitkittyneet hellejaksot tuovat haasteita hengityssairautta sai-
rastavien idkkaiden hyvinvoinnille. Leudot talvet puolestaan lisaavat katujen
hiekoitustarvetta, joka lisaa jokakevaista katupolyn maaraa aiheuttaen hengi-
tystieoireita ja sairaalahoidon tarvetta. Pitkdan kestdva pilvisyys ja sateet
voivat vaikuttaa myos mielen hyvinvointiin.

Jokainen voi vaikuttaa luonnon ja ilmaston tilaan pienilla
teoilla, kuten lisdamalla kasvisruokapaivia viikkoon,
suosimalla julkista liilkennetta tai kulkemalla matkan
kavellen seka vahentamalla ylimaaraista kulutta-
mista. Hankkimalla lisaa tietoa voi tehda tietoisesti
kestavia ratkaisuja luonnon ja oman hyvinvoinnin
edistamiseksi.
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Harjoitus: Luontomuisti J\,\Jﬂd@\(‘; y

Voit tehda seuraavan Metsamieli-harjoituksen sisatiloissa tai halutessasi
menna johonkin itsellesi mieluisaan luontokohteeseen. Harjoitus ohjaa
sinua kysymysten avulla miettimaan aikaisempia muistojasi luonnosta.

1. Millaisia mielikuvia metsan ajatteleminen herattaa sinussa?

2. Mieti, mikd on mielituoksusi luonnossa. Mita tulee mieleesi
ensimmaiseksi?

3. Millainen a@nimaailma tulee mieleesi, kun ajattelet metsaa?
4. Millaisiin tunnelmiin tai tunteisiin mielesi sinut johdattelee?

5. Milloin ja miten suuntaat luontoon aistimaan lisaa?

Kirjoita itsellesi ylos, millaisia ajatuksia harjoituksen tekeminen sinussa
heratti.

(Arvonen, S. Metsamieli-menetelma)
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Mieli luonnossa

Hengityssairaudet ovat pitkaaikaisia sairauksia, jotka voivat kuormittaa arkea
seka aiheuttaa stressia, unettomuutta, uupumusta, ahdistusta ja masennusta.
Luonto voi toimia tarkedna voimavarana arjessa ja tukea mielen hyvinvointia.

Luonnossa oleskelulla on myonteisia vaikutuksia mielen hyvinvointiin, ja tasta
onkin kertynyt vahvaa tutkimusnayttoa. Jo lyhyt pistdytyminen luonnossa pa-
lauttaa stressistd, parantaa mielialaa ja lisaa energisyytta. Luontoymparistossa
stressi helpottaa ja ahdistuksen sekd masennuksen oireet lievittyvat. Myos
tarkkaavaisuuden ja keskittymiskyvyn on huomattu paranevan luonnossa.

Valtaosa hyvinvointivaikutuksista syntyy itsestaan eli altistuminen luontoym-
paristolle riittdd mahdollistamaan mydnteisia tuloksia. Aina ei tarvita edes
luontoon menemistd. Mydnteisia vaikutuksia syntyy myos katselemalla luon-
tonakymaa esimerkiksi valokuvien, tietokoneen ruudun tai ikkunan kautta.

Luonto koetaan moniaistisesti hyddyntamalla nako-, kuulo-, haju-, maku- ja
tuntoaistia. Nykyinen aistiymparisto vilkkuvaloineen, danimerkkeineen ja
informaatiotulvineen on aivoillemme kuormittava, silla se

yllapitaa jatkuvaa ylivireyden tilaa. Sen sijaan luontoymparis-

ton ennakoitavuus on aivoille tuttua. Keskittyessa maisemaan

tai yksityiskohtaan luonnossa, hermosto ja tarkkaavuus paasee

lepa@madn. Havainnoimalla ja tarkkailemalla luontoa eri

aisteilla aika ja paikka saattavat pysahtya ja olet lasna

vallitsevassa hetkessa.

Luonnossa on mahdollista vetaytya tarvittaessa omaan rauhaan,
mutta halutessaan myos olla yhdessa muiden kanssa. Luontoon voi
[ahtea yksin, kutsua mukaan laheisen tai osallistua ryhmatoimintaan ja
talkoisiin.
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Harjoitus: Mielenmaisemassa d\.\eﬂ&“\‘:&

Voit tehda seuraavan Metsamieli-harjoituksen sisatiloissa tai halutessasi
menna johonkin itsellesi mieluisaan luontokohteeseen. Harjoitus ohjaa
sinua kysymysten avulla miettimdan omaa mielenmaisemaasi.

1. Mieti, millainen maisema tulee mieleesi rentona, turvallisena ja
miellyttavana paikkana.

2. Kuvittele mielesi maisemaa, nakymaa, vareja, tuoksuja ja aania.
3. Mitd tunnet kehossasi? Millaisia ajatuksia tulee mieleesi?

4. Miten voisit kayttaa mielimaisemaasi voimavarataitona? Missa
tilanteissa voisit hyodyntda paikan tuottamaa rauhallisuutta tai
mielihyvaa?

5. Hakeudu mahdollisimman usein mielipaikkaasi tai muuhun
samankaltaiseen maisemaan.

Kirjoita itsellesi ylos, millaisia ajatuksia harjoituksen tekeminen sinussa
heratti.

(Arvonen, S. Metsamieli-menetelma)
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“Olen tyoikdinen, vaikeahoitoista astmaa ja bronkiektasiatautia sairastava ulkoil-
maihminen, jolle helle ei ole herkkua, mutta joka nauttii syksyn myrskytuulesta.

Liikun luonnossa kévellen, pydrdillen, meloen, uiden, hiihtéden ja lumikengilld,
kehoa kuunnellen. Useimmiten seldissé on reppu, jossa on juotavaa, evdstd, vaihto-
vaatetta ja lddkkeet. Hyédynndn paljon léhiluontoa. Olen aina viihtynyt luonnossa,
mutta enemmdn aloin kulkea sielld, kun sairauteni pahenemisvaiheet laittoivat
reissusuunnitelmat jéihin. Matkalipun sijasta ostin itselleni teltan, jonka saatan
pystyttdd esimerkiksi omalle pihalle, lGhimetsédn, rannalle, tai patikoinnin tai
pyordretken ydpaikaksi. Myos riippumatto on osoittautunut mainioksi majoitteeksi.
Rinkka seldssd patikointi onnistuu, kun suhteuttaa kantamukset, vauhdin ja matkat
omaan kuntoon ja vointiin.

Luonnossa vdltyn katupélyltd ja saan kehoa eri tavoin rasittavaa litkuntaa. Itselldni
pieni, rauhallinen kévely metsdssd tai meren rannalla auttaa usein myds infektiois-
ta toipumisessa, kun keuhkot saavat raitista ilmaa ja litkkeen kautta lima nousee
paremmin. Rakastan kdvelld paljain jaloin. Koen, ettd on helpompi hengittdd, kun
jalkojen lihakset saavat vapaasti painautua maata vasten ja tuntea maan muodot.

Meloessa saan hyvdd liikuntaa rintarangalle. Sen liséksi melominen on minulle kuin
terapiaa. Meloa voi rauhallisesti tai esimerkiksi aallokossa itseddn haastaen. Suo-
lainen meri-ilma tekee keuhkoille hyvdd. Olen rakastanut luonnonvesissé uimista
aina. Uimahallin kloorivesi ei sovi iholleni, eivéitkd keuhkoni tykkdd kloorin hajusta,
tai esimerkiksi kylpyldssd lillumisesta. Luonnonvesissd samanlaista ongelmaa ei
ole. Toisinaan nautin luonnonvesistd myds avantouinnin muodossa.

Pakkanen on voimakelini. Tiedén, ettd olen onnekas, koska usealle hengityssairaut-
ta sairastavalle pakkanen asettaa haasteita ulkoilulle. Joskus pyériiillessé saatan
kdyttdd hengitysilmanldmmitintd, mutta pddasiassa nautin pakkasesta ilman
huiveja tai suojaimia. Pyérdillessd pakkasrajani menee noin -15 asteessa, tuulesta
riippuen.”

Elisa, harvinainen kokemustoimija
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L uontoon turvallisesti

Lahde rohkeasti luontoon ja kokeile mita luonto voi sinulle antaa. Luontoon
l[dhteminen on mukavampaa, kun valmistaudut hieman jo etukateen. Lahiluon-
nossa ja lyhyilla retkilla parjaa ihan tavanomaisilla vaatteilla ja kodintarvik-
keilla. Muista, etta voit kdyttda myos luovuuttasi - istuinalustaksi sopii vaikka
muovipussiin kietaistu sanomalehti ja astiaksi tavanomainen kuppi.

Luonnossa liikkuessa on tarkeda kunnioittaa ymparistoa. Luonto on sielld asu-
vien eldinten, lintujen ja kasvien koti, jossa ihminen vain vierailee. Voit vaalia
luonnon sdilyvyytta pienilla teoilla, kuten kerddmalla omat roskasi ja pysymalla
merkityilla poluilla. Suomessa on saddetty jokaisenoikeudet, jotka antavat
laajat oikeudet liikkua ja toimia luonnossa. Samalla ne auttavat véhentamaan
luonnolle tai maanomistajille syntyvia haittoja. Muista, etta tietyilld alueilla,
kuten luonnonsuojelualueilla tai kansallispuistossa, on tyypillisesti jokaisenoi-

keuksia tiukemmat saannot.

Kuva: Salla Penttila

Saat

v liikkua jalan, hiihtden ja pyoraillen
luonnossa, kuten metsissa,
luonnonniityilld ja soilla

v ratsastaa maastoa
vahingoittamatta

v oleskella ja yopya tilapdisesti alu-
eilla, joilla lilkkkuminenkin
on sallittua

v poimia luonnonmarjoja, sienia
jarauhoittamattomia kasveja

v veneilld, uida ja kulkea jaalla

v onkia ja pilkkia

Et saa
x tehda avotulta toisen maalle

x hairita kotirauhaa esimerkiksi
leiriytymalla liian lahella
asumuksia tai meluamalla

% roskata ymparistoa

x kaataa tai vahingoittaa
kasvavia puita

x aiheuttaa hairiota tai haittaa
toisille tai ymparistolle

X ajaa moottoriajoneuvolla
maastossa

Jokaisenoikeudet

% kulkea pihamailla, istutuksilla,
viljelyksessa olevilla pelloilla

x ottaa kuivunutta tai kaatunutta
puuta

x ottaa sammalta, jakalaa tai
maa-ainesta

x hairita lintuja tai muita eldimia
tai niiden pesintaa

x haitata maanomistajan
maankayttoa

x kalastaa ja metsastaa ilman
asianomaisia lupia

x paastda koiraa yleiselle uimaran-
nalle, lasten leikkipaikaksi
varatulle alueelle, kunnostetulle
ladulle tai urheilukentalle

x pitda koiraa kytkemattomana taa-
jama-alueella, kuntopolulla
tai toisen alueella

x pitda koiraa kytkemattomana
1.3.-19.8. vdlisena aikana

Eu E_. Lue lisda

= jokaisenoikeuksista:

ym.fi/jokaisenoikeudet
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Vaatetus ja kerrospukeutuminen

Ulkona suositeltavaa on pukeutua kerroksittain. Alle on hyva laittaa alusker-
rasto, joka on mieluiten materiaalia, joka ei sido itseensé kosteutta (esimer-
kiksi villa).

Keskikerrokseksi kannattaa viilealla kelilla pukea lampimampaa vaatetta,
esimerkiksi villapaita ja ulkoiluhousut (tai talvella toinen paksumpi alus-
kerrasto). Kerrosten véliin on hyva jattaa ilmaa, eli kannattaa suosia reilun
kokoisia vaatteita, jotta kerrokset eristavat eika tule vilu.

Paallimmaiseksi kerrokseksi on hyva pukea saan mukaan joko tuulen- tai
sateenpitdva takki tai viitta seka tarvittaessa housut. Ne voivat kulkea myds
tarvittaessa repussa mukana.

Jos kavellessa tulee hiki, vahenna vaatetusta. Muutoin paikalle pysahtyes-
sa hiesta kostuneet vaatteet viilentavat kehon [ampétilaa entuudestaan.
Luonnossa liikkuessa ennakointi on olennaista. Pida tarvittaessa taukoja

lisataksesi tai vahentaaksesi vaatetusta.

Jalkojen, kasien ja padanalueen suojaaminen

Kasien, jalkojen ja pdanalueen hyvinvoinnista kannattaa pitaa erityista
huolta ulkoillessa. Kylmyys hiipii ensimmaisena raajoihin, kuten sormiin ja
jalkoihin. Myos paan alueella erityisesti korvat, poskipaat ja nena on syyta
suojata kylmyydelta.

Pukeutumisessa patevat samat kerrospukeutumisen saannot. Kylmalla kelil-
[@ alimmaksi kerrokseksi voi laittaa ohuemman kerroksen kosteutta sietavaa
materiaalia eli sormikkaat, sukat tai kyparamyssyn. Paallimmaisen kerrok-
sen kannattaa olla paksumpi ja séan seka luontokohteen mukaan tarvittaes-
sa veden-ja tuulenpitava.

Suojaa paa pakkaselta, tuulelta ja helteelta esimerkiksi pipon, hupun tai hui-
vin avulla. Paan ja kaulan suojaaminen kylmaltd voi auttaa vahentamaan
kylman ilman aiheuttamaa hengitystieoireilua. Tarvittaessa voit kayttaa
hengitysilman [@ammitinta.

Kenkien kannattaa olla matalapohjaiset ja sopivan kokoiset. Huomioi, etta
kesahelteella tai iltaa kohden jalat saattaa turvota. Talloin kengat saattavat
alkaa hiertamaan. Kenkia valitessa kannattaa pohtia, ottaako esimerkiksi
puolinumeroa isommat jalkineet matkaan.

Jalkojen hikoillessa kannattaa valilla pysahtya tuulettelemaan varpaita.
Kostea iho voi aiheuttaa hiertymia ja marat sukat palelemista.

Marilla keleilla kannattaa pitda matkassa ylimaardinen pari
sukkia ja kaksi muovipussia. Jos kenkasi kastuvat taysin, voit
vaihtaa jalkaasi kuivat sukat, laittaa niiden pdalle muovipus-
sit ja sen jalkeen marat kengat takaisin jalkaan. Ndin voit
estaa jalkojesi markina pysymisen, kylmettymisen

ja hiertymat.
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Varustelista paivdaretkelle

Jos teet lyhyen vierailun luontoon et valttamatta tarvitse mitaan

erityisia varusteita mukaan. Seuraavista varusteista voi olla

kuitenkin hydtya paivaretkella:

[0 Matalapohjaiset ulkoilukengat
0 Sdanmukainen vaatetus
(J Reppu

[J Vetta tai muuta juotavaa (vuoden-
ajan mukaan kylmaa tai kuumaa
juotavaa)

(J Evaat (aina kannattaa pakata
pienta evasta matkaan, jos nalka
yllattaakin)

O Istuinalusta
[0 Roskapussi
[0 WC-paperia

(J Matkapuhelin (lataa akku
etukateen!)

(J Laastari, rakkolaastari, siderulla

(] Omat tarvittavat ladkkeet

Tarvittaessa lisaksi:
(] Alusvaatekerrasto

(0 Varavaatetus (esim. ylimaarainen
taukotakki)

[0 Pipo ja hansikkaat

[J Varasukat ja muovipussit

[J Kavelysauvat

[J Nastat kenkiin (liukkailla keleilla)
[J Naskalit (jailla liikkkuessa)

[0 Hyttyskarkote
[J Aurinkorasva
[J Aurinkolasit
[0 Hellepaahine
[J Otsalamppu
[(J Puukko

[J Tulitikut

O Alueen kartta
(ja kompassi)

LUONTONENGANDYS

Luonto ei ole pelkdstadn mukavia tunteita ja kokemuksia aikaansaava ym-
paristo. Osalle ihmisista pelkka ajatus luontoon l[dhtemisesta voi aiheuttaa
epdmieluisuutta tai jannitysta. Luonnossa viihtymiseen voi liittyd myos erilaisia
toiveita ja odotuksia, jotta kokemuksesta syntyy itselle mieluisa. Tallaisia voivat
olla esimerkiksi toive hyvasta saasta tai hyonteisten puuttuminen.

Tyypillisia esteita luontoon lahtemiseen voivat olla esimerkiksi:
« Luontopaikkoja tai reitteja ei tunne

« Eioleketdan, kenen kanssa lahtea liikkeelle

« Saaei houkuttele lahtemaan ulos

« Omat voimavarat tai kunto saattavat mietityttaa

« Oma sairaus tai vamma asettaa rajoituksia ulkoiluun

« Luonnossa oleminen/liikkuminen ei tule mieleen

« Luontoymparisto jannittaa, erityisesti pimeys tai petoeldimet

Miten madaltaa mahdollisia esteita:

‘@ Aloita pienesta! Muista, etta luontoa lOytyy usein jo ihan lahelta puistoista,
pihalta, vesistdista ja niiden rannoilta tai lahimetsasta. Pida uteliaasti mieli
avoinna lahialueen paikoille.

‘@ Jos hengastyt helposti, pida tarpeen mukaan taukoja ja tasaa hengitysta.
Luonnossa ei ole kiire ja voit edetd omaan tahtiisi.

‘@~ Moni kaipaa seuraa ulos l[dhtemiseen. Oletko katsonut asuinalueesi jarjesto-
jen tarjonnan? Jarjestettyja luontoretkia tehdaan jo ympari Suomea. Mikali
olet sosiaalisessa mediassa, voit [0ytda luonnossa lilkkkumisen seuraa
esimerkiksi Luontohengadhdys- ryhmasta Facebookista. Kannattaa myos
sanoa asiasta adneen omassa tuttavapiirissa. Joku toinenkin on saattanut
kaivata ihan samaa. Jollei sopivaa seuraa l6ydy, kokeile ldhted rohkeasti
ulos myos yksin.
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Voit tehda seuraavan Metsamieli-harjoituksen jossain itsellesi mieluisassa
metsassa. Harjoitus ohjaa sinua kysymysten avulla harjoittamaan
havaintoja eri aistien kautta.

1. Pysdhdy metsdssa ja tarkastele ymparistoa.
2. Keskita nako-, kuulo- ja hajuaistisi tarkkailemaan luontoa.

3. Kiinnita koko huomiosi yhteen sinua kiinnostavaan kohteeseen. Mita
naet, kuulet, haistat ja tunnet?

4. Tarkenna havaintoa ja keskity yhteen aistiin. Jos vaikka katselet
puuta, anna katseesi kiertaa puuta alhaalta ylos, kokonaisuudesta
yksityiskohtiin ja yksityiskohdista kokonaisuuteen seka taustalla
olevaan maisemaan.

5. Pyri pitamaa huomiosi pelkdssa aistimuksessa.

6. Kun tunnistat, ettd mielesi sanoittaa, selittda tai arvottaa aistimusta,
palauta mielesi ystavallisesti takaisin tutkimaan aistimusta ilman
sanoja.

7. Jatka matkaa ja palauta mieleesi askeiset aistimukset. Milta
Kuva: Salla Penttila keskittyminen tuntui? Mika teki siitd helppoa tai vaikeata? Milta
hetkessa oleminen tuntui?

@ Vietd mieluummin paivasta vaikka 5 minuuttia ulkona luonnossa kuin ei

Kirjoita itsellesi ylds, millaisia ajatuksia harjoituksen tekeminen sinussa
ollenkaan. Usein suurin kynnys on kotoa ulos [ahtemisessa. Kokeile lahtea heritti.

ulos eri vuodenaikoina ja sdilla. Joskus ilma vaikuttaa kurjemmalta sisalta

katsottuna kuin ulkona.

@ Ulkona ei tarvitse tehda valttamatta mitaan erityista. Voit lahtea liikkeelle
tai vain olla ja havainnoida ymparistéd. Jo luonnossa oleminen itsessaan
riittaa.

(Arvonen, S. Metsamieli-menetelma)

L L
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Keinoja hengityksen helpottamiseen

H en g ltyssa l ra Uden Luonnossa lilkkkuessa omaa hengitystaan voi tasata pitamalla taukoja tai
hidastamalla nopeutta. Intervallililkunta, jossa lepo ja rasitus vaihtelevat,
kanssa luontoon : jossa lepo]

sopii silloin, jos saa oireita rasituksessa. Lepovaihe voi olla kolmekin
kertaa pidempi kuin rasitusvaihe. Kun haluat tasata hengitystasi, voit
aina jaada ihailemaan maisemia, istua kiven tai kannon paalle tai nojata
kasivarsilla puuta vasten.

Luonnossa kdayminen tarjoaa mainion tavan liikkua ilman, etta se valttamatta
tuntuu lilkuntasuoritukselta. Liikkuminen on aina hyodyksi hengityssairautta
sairastavalle, kunhan sen tekee sairauden mahdollisesti aiheuttamat rajoit-

teet huomioiden. Luontoa tarkkailemalla voit pitaa vauhdin maltillisena ja se

tarjoaa hyvan syyn valilla pysahtya seka hieman hengahtaa, jos kunto ei salli Huulirakohengitys
jatkuvaa menemista. Huulirakohengitys auttaa pidentdmaan uloshengitysvaihetta.
Se rauhoittaa ja saattaa auttaa jaksamaan paremmin
Yhdessa terveydenhuollon ammattilaisen kanssa suunniteltu ldakitys ehkdisee ylamaissa. Huulirakohengitykselld parannetaan hengitys-
luonnossa lilkkkumiseen liittyvia oireita. lihasten yhteistyota. Uloshengitys tapahtuu huulien muo-
« Ennaltaehkaiseva, pdivittdin otettava yllapitohoito on tarkeda varsinkin ast- oSl [EperEg e e, [l oin s iy san el e
massa ja keuhkoahtaumataudissa. Keskustele tarvittaessa omasta laakityk- SR I RS TS R Sl D [PIEIEE PRI

sestiisi terveydenhuollon ammattilaisen kanssa. estaa p|e|.1emp|a ilmatiehyita painumasta kasaan, jolloin
uloshengitys helpottuu.

« Lyhytvaikutteinen ja nopeasti vaikuttava keuhkoputkia avaava laake eli
oireladke on hyva ottaa juuri ennen luontoon menemisté, jos sielld henge- Hengitysti helpottava asento istuen
nahdistusta tulee ylldpitohoidosta huolimatta. Istu kivelle tai kannolle. Aseta jalat hartioita levedmpaan
« Oireld3ke on hyva ottaa varalta mukaan luontoon. Oirelaékett3 ei tarvitse haara-asentoon. Ota etukumara asento ja nojaa kyynarvar-
kuitenkaan ottaa heti, jos hengityksessa tuntuu muutoksia. Pelkka lepddmi- silla etureisiin. Pyri pitimaan selka suorassa ja niska-
|

nen tai vauhdin hidastaminen voivat riittsa. hartiaseutu rentona. Hengita rauhallisesti nenan kautta

sisaan ja pienen huuliraon kautta ulos. Keskity etenkin

+ Allergisen nuhan hoito nendsumutteilla tai antihistamiinitableteilla on pitkéian ja rauhalliseen uloshengitykseen. Asento rentout-

hyodyllista siitepolykaudella, jos on siitepdlylle allerginen. Ylimaardinen an- taa apuhengityslihakset ja helpottaa pallean liiketts.

tihistamiinitabletti 30-60 minuuttia ennen luontoon menemista pienentaa

allergiaoireiden vaaraa. | ] Hengitysta helpottava asento puuta vasten

l Seiso noin askeleen padssa puusta. Nojaa kyynarvarret

’ ‘ puuhun, anna paan nojata kasiin ja pida hartiat rentoina.
Hengita rauhallisesti nenan kautta sisdan ja pienen huu-

’ liraon kautta ulos. Keskity etenkin pitkaan ja rauhalliseen

) uloshengitykseen.
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Luonnossa liikkuminen voi aiheuttaa hengenahdistusta seka hengédstymista

ja niitd voi olla vaikeaa erottaa toisistaan. Hengenahdistus ja hengastyminen
voivat esiintya myos yhta aikaa, silla keuhkojen toiminnan hairio voi aiheuttaa
molempia.

+ Hengastyminen on normaalia hengityksen tihentymista rasituksessa. Se on
vaaratonta ja menee yleensa lepaamalla ohi muutamassa minuutissa.

» Hengenahdistuksessa hengittaminen tuntuu ty6laalta, ilma ei tunnu kulke-
van, rinnassa voi puristaa, voi yskittaa ja kuulua vinkuvaa danta tai rahinaa
keuhkoista. Oireet kestavat pidempaan rasituksen jalkeen.

« Hengenahdistukseen kannattaa ottaa oireldakettd - hengastymiseen ei.

+ Seka hengastymista ettd hengenahdistusta voi vahentaa lilkkumalla saan-
nollisesti ja [aakitsemalla itseaan oikein.

+ Luonnossa liikkuminen voi aiheuttaa myos liman nousua keuhkoista. Se
saa yskimdan, mutta on yleensa hyva asia, kun keuhkoputket puhdistuvat
limasta.

Paras vuodenaika ja olosuhde luonnossa liilkkumiselle on yksilollinen ja sen
viime kadessa tietda vain kokeilemalla. Lahde siis rohkeasti luontoon!

W
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Harjoitus: Hengityksen taika d\,\m&u@&

Voit tehdd seuraavan Metsamieli-harjoituksen jossain itsellesi
mieluisassa luontoymparistossa. Harjoitus ohjaa sinua kysymysten avulla
kiinnittamaan huomiota omaan hengitykseen.

Istahda kannolle tai mattaalle, nojaa puuhun tai potkota makuualustalla.
1. Vie huomiosi hengitykseen.

2. Kiinnitd huomiota uloshengitykseen.

3. Jokaisella uloshengityksella lammon ja rentouden tunne lisdantyy.
4

Ulos hengittaessa huomaat, kuinka vatsanseutu ja hartiat
laskeutuvat.

o

Seuraa hetki hengityksen rauhoittumista.

6. Kiinnita sitten huomiosi sisddnhengitykseen. Jokaisella
sisaanhengityksella tunnet, kuinka saat lisaa energiaa ja virkistyt.

7. Jatka matkaa entista rennompana ja virkistyneena.

Kirjoita itsellesi ylos, miltd pysahtyminen ja oman hengityksen
havainnointi tuntui.

(Arvonen, S. Metsamieli-menetelma)
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Jo pelkka luonnon nakeminen tuo mukanaan hyvia vaikutuksia, joten luontoa

Lu O n n O n a ntl m l e n kannattaa tuoda myds sisalle kotiin. Voit esimerkiksi teettaa kauniista maise-

oo oo . masta tai luontokuvasta seinalle taulun. Luonnosta voit tuoda mukanasi myos
hYOdynta m l nen esimerkiksi heinid, kdpyja ja risuja - muista kuitenkin huomioida jokaisenoike-
udet. Luontoa voi tuoda erilaisten hyoty- ja koristekasvien muodossa omalle
takapihalle, parvekkeelle tai sisatiloihin. Puutarhanhoito on hyva keino yllapi-
Luonnossa oleskelemisen lisdksi omaa ja maapallon hyvinvointia voi edistaa téda omaa vastustuskykya vuoden ympéri. Upota siis sormet multaan!
tutustumalla planetaariseen ruokavalioon. Planetaarinen ruokavalio koostuu
terveellisestd ja ympariston kannalta kestavasta kokonaisuudesta. Ruokavalion
ytimessa on siirtyminen kohti kasvispainotteisempaa ruokavaliota.
Kasvisten monipuolista saantia voi taydentaa keraamalla myos Nokkos-perunarieskat (10 annosta)
itse ruokaa luonnosta. Luonnosta l6ytyy syotavaa lahes

kaikkina vuodenaikoina. Marja-, sieni- ja villiyrttiretket ovat 1l keitettyja perunoita soseutettuna tai muusin rippeet
oiva tapa saada myos hydtyliikuntaa. Lisaksi ymparoivan 1tl suolaa

luonnon tarkkailu rentouttaa. Marjojen, sienien ja villiyrt- 2dl maitoa tai perunoiden keitinlienta

tien kerd@minen ovat jokaisenoikeuksia, mutta joillakin alueilla 1dl ohrajauhoja

voi olla rajoituksia. Kerddmisen perussaanto on, etta syotavaksi 3dl vehndjauhoja

poimitaan vain tunnistettuja lajeja. 1dl ryopattya, hienonnettua tai 0,5 dl kuivattua nokkosta

1. Sekoita kaikki ainekset tasaiseksi taikinaksi.

2. Taputtele taikinasta jauhoisin kasin lei-
vinpaperin paalle pellille noin puolen

Muistilista marja-, sieni- ja yrttiretkelle

sentin paksuisia, kimmenen kokoi-

sia rieskoja.

3. Pistelerieskat haarukalla ja paista

[J Opettele etukdteen muutama [ Ota mukaan tarpeeksi iso kerays-
250°C:ssa ruskeapilkkuisiksi.

helposti tunnistettava laji. Keraa astia.

vain niitd kasveja, jotka varmasti (] Muista pakata mukaan evisti ja

tunnistat. Voit myos osallistua .
juotavaa.

opastetulle retkelle tai pyytad mu-
kaan kokeneemman henkilbn' D Huomioi Séénmukainen vaatetus.

L L
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Marjamurupaistos (8 annosta)

500g erilaisia pakastemarjoja

(herukoita, mustikoita, vadelmia)

0,75dl sokeria

2 rkl

perunajauhoja

Muruseos:

100g rasiamargariinia

1,5dl tattarijauhoja

0,75dl sokeria

1,5dl  rouhittuja pekaanipahkinoita

1,5dl isoja (gluteenittomia) kaurahiutaleita

1tl
1tl

2-3rkl kylmaa vetta

1.

28

vaniljasokeria
leivinjauhetta

Voitele piirakkavuoka (halkaisija 22-24 cm).
Levita kohmeiset marjat vuokaan ja ripottele

joukkoon sokeri ja perunajauho ja sekoita kevyesti
marjoihin.

Nypi kuutioitu, kylma rasva vehnadjauhojen kanssa rouheaksi muruksi.
Sekoita joukkoon keskendan sekoitetut loput kuivat aineet. Sekoita vetta
lusikallinen kerrallaan seokseen, niin ettd taikinaan muodostuu isoja
paakkuja.

Kumoa taikinamuru marjojen paalle keoksi. Murua saa olla keskelld pak-
sumpi kerros kuin reunoille.

Paista 180 asteessa noin 40 minuuttia, kunnes paistos on kauniin varinen
ja marjat hieman kiehuvat paistoksen reunoilla.

W
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Tehtdva: Vdlipala luonnosta

Valitse vuodenajan mukaan jokin luonnon tarjoama raaka-aine, kuten
marja, sieni tai villiyrtti. Valmista yksinkertainen resepti valipalaksi, kuten

_E @ Hyvia resepteja voit loytaa esimerkiksi
4 Marttojen reseptipankista:

E www.martat.fi/reseptit
N |

Kirjoita itsellesi ylos, minka reseptin valmistit ja milta
luonnonantimien kaytto tuntui.

smoothie, yrttitee tai sienikeitto. Kayta ainoastaan tunnistamiasi aineksia.

W
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Tekemista eri
vuodenajoille

Jokainen vuodenaika tarjoaa erilaisia mahdollisuuksia oman hyvinvoinnin
edistamiseen. Kevaalla luonto heraa eloon, ja sen raikas vihreys ja kukkalois-
to voivat parhaimmillaan tuoda energiaa ja iloa. Kesalla voit nauttia pitkista,
[@mpimista paivista ja l6ytaa vaikka uuden harrastuksen vesistojen darelta.
Syksylla luonnon variloisto ja raikas ilma kutsuvat tutkimaan metsien ja puisto-
jen polkuja. Talvella hiljainen lumipeite ja pakkanen voivat puolestaan tarjota
rauhoittavan ympariston rentoutumiseen.

Loydat seuraavilta sivuilta inspiraatiota lahtea luontoon nauttimaan sen
monimuotoisuudesta ympari vuoden. Voit valita juuri sinulle sopivat tavat

nauttia luonnosta. Lihde siis rohkeasti kokeilemaan!

Kevat

Kevat on vuosittain toistuva ihme, jolloin voi seurata uuden kasvun varovaista
herdilya. Ajoittain talvi ja kevat vuorottelevat: lumi sulaa ja sataa uudelleen.
Pdivien pidentyessa alkaa yhtakkia tapahtua rytinalld asioita: linnut laulavat,
hentoinen vihreys nousee keskeltd harmautta, porridiset [6ytavat ensimmaiset
kasvit ja valoisuus ylettad pimeimpiinkin nurkkiin. Kevat muistuttelee meita
toivosta, uuden aikakauden alusta. Muutos on aina mahdollista niin kauan kuin
on elamaa.

Rentoudu

« Evashetki ulkona: Nauti ldmpimana iltapdivana valipalaa terassilla, pihalla
tai parvekkeella. Voit my0ds pakata evaat matkaasi ja l[ahtea ulos [ahiluon-
toon istuinalustan tai jakkaran kanssa. Ulkona ruoka maistuu usein parem-
malle

Kevadn aanten kuuntelu: Kuuntele lahimetsassa hiljaa silmat suljettuna
muutaman minuutin ajan ja listaa mielessa kuulemasi luonnon danet.
Kuuntele, kuinka monta lintua on danessa, millaisia danet ovat seka mista
suunnasta ne kuuluvat. Mika aanista on sinusta mieluisin?

© Pollojen huhuilu: Kevattalven yossa on mahdollista kuulla p6lléjen soidin-
huhuilua. Paras ajankohta on helmikuusta huhtikuulle. P6ll6t voi kuulla
parhaiten tyynelld ja sateettomalla kelilla ja alueella, jossa on monipuolista
metsda, pienia aukeita ja peltoja. Poll6t huhuilevat tyypillisesti alkuydsta tai
aamuyon tunteina.

< Lahiluontopaikan tutkiminen: Valitse jokin ldhelta l0ytyva luontopaikka ja
kdy katsomassa, mita kevat tuo mukanaan tutulle alueelle.

W
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Liiku
-+ Roskaretki: Kokeile ottaa tavaksi keratd jokaisella lenkilla yksi roska luon-
nosta roskikseen tai tee erillinen roskienkeruuretki lahimetsaan tai jarven-

rantaan. Muista turvallisuus ja hygienia, valta viiltohaavoja! Useimmista
kirjastoista saa maksuttomasti roskapihdit lainaan.

-» Pyordily: Talven jalkeen luonto kutsuu poluille ja teille. Talldin on hyva hetki
kaivaa polkupyora esille, jos sita ei ole talven aikana tullut kaytettya. Nauti
vauhdin hurmasta tai leppoisasta kyydista.

-+ Sauvakavely: Kevaan liukkailla keleilld sauvat antavat tukea liikehallintaan.
Sauvakavelystd saa tehokasta lilkuntaa ja samalla padsee nauttimaan vaih-
tuvista luontomaisemista.

- Puutarhatyot: Kevat on usein talkoiden aikaa. Kevattalkoot puutarhatdissa
on oiva tapa tutustua naapureihin, saada hyotyliikuntaa ja viettaa aikaa
ulkona. Samalla voi vaikkapa lisatd luonnon monimuotoisuutta pihalla
esimerkiksi istuttamalla sinne enemman erilaisia kasveja tai rakentamalla
puihin linnunponttoja.

“Kevatsateen jdlkeen on ihanan
raikasta kulkea paitsi kaduilla
myads luonnossa, kun polyt on
laskeutuneet ja ilma on kosteaa.

Sateen jdlkeinen tuoksu on
kevaalla huumaava.”
-Elisa

W
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Havainnoi

O Villiyrtit: Mita kaikkea syotavaa luonnosta l6ytyykaan jo kevaalla? Korvaa
parsa maitohorsman tuoreilla kasvustoilla tai pinaatti nokkosella. Muistat-
han kerata vain niita villivihanneksia, jotka tunnistat ja noudata jokaisen-
oikeuksia. Monet paikalliset yhdistykset jarjestavat myos villiyrttikursseja,
joissa padset oppimaan kasvien tunnistusta seka niiden kayttoa.

9 Linturetki: Kevaisin luontoon voi olla kiva ottaa matkaan kiikarit, joilla voi
pysahtya seuraamaan lintuja. Kuinka monta erilaista lintulajia tunnistat
ulkonaolta, entapa lauludanesta? Ovatko kevaan muuttolinnut tédna vuonna
samassa aikataulussa kuin yleensa?

2 Purot: Kevaisin jdiden sulettua joka paikka litisee vetta. Talloin on hyva hetki
lahted tutkimaan lahiseudun puroja tai virtapaikkoja. Pienetkin joet voivat
kohista upealla voimalla. Havainnoi, miten vesi liikkuu virrassa ja millaista
aanimaisemaa veden liike saa aikaan.

2 Heraileva luonto: Kevaan seuranta voi olla hauskaa puuhaa. Luonto herdilee
kohinalla ja uutta elamaa syntyy joka hetki. Voit tarkkailla vaikka yhta
paikkaa tai reittia paivittdin ja havainnoida, mita silla alueella tapahtuu?
Loysitko jo ensimmaisen pajunkissan, silmun tai leskenlehden?

Huomioi

= Kevaisin on usein koleampaa kuin ikkunasta katsoen nayttaa. Muista pu-
keutua ulos riittdvan lampimasti. Kerrasto on edelleen usein tarpeen pitda
paalla ja reppuun voi olla syyta pakata mukaan ylimaarainen [dmmin paita
tai takki taukoja varten.

i Kevaisin lumien sulaessa polut ovat usein jdiset tai kuraiset. Taman ei tarvit-
se estaa ulkoilua, mutta muista liikkua varoen tai tarvittaessa pitda matkas-
sa kenkiin laitettavat nastat tai kdvelysauvat.

w Kevaalla katupolyt ja siitepolyt voivat lisata hengityssairautta sairastavien
oireita. Jos kaytossasi on lyhytvaikutteinen avaava ladke, voit kokeilla ottaa
keuhkoputkia avaavaa laaketta oireladketta noin puoli tuntia ennen ulos
[ahtoa tai ottaa ladketta tarvittaessa ulkona ollessasi oireiden pahentuessa.
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“‘Riippukeinussa saa hyvat unet
ja puoli-istuvassa asennossa
loikoillessa on monilla myaos
helpompi olla.”

-Elisa

Kesa

Suloinen suvi ja loputtoman pitkat valoisat pdivat. Ahomansikat, lampimas-
sa tuulessa huojuvat koivut, veden liplatus rantakivia vasten ja paaskysten
lentonaytokset, auringon lampo ja toisinaan puhdistavat sadekuurot. Kesa on
totisesti kukoistuksen aikaa. Yhtakkia pimeys onkin vaistynyt ja maailma on
valoa tdysi. Saatat huomata, etta lampimina paivina tulee vietettya luontai-
sesti enemman aikaa ulkona. Pihamaa, metsapolut tai mokkiranta kutsuvat
luoksensa. Tekee mieli upottaa sormet multaan tai varpaat veteen. Maistella
marjoja tai grillata ulkona herkkuja. Kesan lampo ja yottomat yot mahdollis-
tavat monenlaisen tekemisen ja olemisen. On mahdollista puuhastella, tehda
retkia ja olla vain jouten.

Rentoudu

« Hetki luonnossa: Ota retkituoli, riippumatto tai viltti mukaan ja valitse mie-
luinen paikka rentoutumiselle tai vaikkapa paivatorkuille luonnon helmassa.

#
-

Lue kirjaa, tee kasitoita tai tayta ristikkoa ulkona: Nappaa lempikirjasi, leh-
tesi tai kdsityosi kainaloon ja suuntaa sohvan sijasta takapihalle tai puiston
penkille.

¢ Onginta: Unohda arjen kiireet ja suuntaa mato-ongelle. Onginta jarvilla
ja merilla kuuluu jokaisenoikeuksiin, eli siihen ei paasaantoisesti tarvitse
erillista lupaa.

#

e Puistopiknik: Pakkaa matkaasi herkulliset evaat ja suuntaa puistoon lyhyelle
evashetkelle tai vaikka valipalalle. Voit my&s sopia tuttaviesi kanssa tapaa-
misen ulos puistoon nyyttarien hengessa ja jokainen tuo tullessaan jonkin
yhteisesti jaettavan evaan.
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Liiku

-+ Melonta: Kesd on hyvaa aikaa erilaisille vesilajeille. Melonta tekee hyvaa
rintarangalle ja tarjoaa upeita maisemia. Turvallisuus on syyta huomioida
vesiurheilussa erityisen tarkasti. Muista pelastusliivit ja ota ystava mukaan

seuraksi. Monilla paikkakunnilla jarjestetadn melontakursseja, jotka ovat
hyva vayla uuden lajin opetteluun ja melontakavereiden [0ytamiseen.

+

Uinti: Suuntaa luonnonvesiin uimaan, kahlaamaan tai liottamaan varpaita
laiturilta.

+

Ulkokuntosali: Suuntaa ldahimmalle ulkokuntosalille ja vahvista lihaksia
ulkona. Mikali [ahistoltasi ei l0ydy ulkokuntolaitteita, voit tehda myos ke-
honpainolla lihaskuntoharjoitteita tai halutessasi laittaa reppuun lisapainoa
esimerkiksi tayttamalla tyhjia pulloja vedella.

-

Kehonhuolto: Voit ottaa puusta tukea ja venytella reisid, rintalihasta seka
kylkid. Halutessasi voit myos tehda esimerkiksi Asahi- tai joogaharjoituksen
ulkona.

‘Melominen tekee hyvaa.
Rintaranka saa hyvaa liiketta ja
veden adrella on hyva hengittaa.”

-Elisa
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Havainnoi

9 Marjaretki: Lahde ldhiluontoon katsomaan, ovatko ahomansikat tai
metsamustikat jo kypsia. Halutessasi voit myos kdyda poimimassa itse
marjasi marjatilalla tai kerata antimet luonnosta talteen. Marjojen syonti
ja kasvien koskettelu tekevat hyvaa.

9 Hyonteisten havainnointi: Kesa ja kdrpaset, mutta mitd muita hyonteisia
loytyy kotipihalta? Nakyyko perhosia matkalla [dhikauppaan?

2 Pistaydy lahiluontoon: Loytyyko lahistoltasi puisto, puutarha tai siirtolapuu-
tarha, jossa et ole vield vieraillut tai edellisestd kaynnista on kulunut tovi?

9 Paljain jaloin kulkeminen: Paljain jaloin kavelylla voi olla monia mydnteisia
vaikutuksia ja kesa onkin sille parasta aikaa. Jos sairastat neuropatiaa tai
diabetesta, ennen kenkien riisumista on hyva konsultoida omaa ladkaria.

Huomioi

i Helle voi pahentaa hengityssairauden oireita ja kuumuus kuormittaa hengi-
tys- ja verenkiertoelimistoa. Liiku luonnossa [dampimalla saalla omaa vointia
kuulostellen.

ww Kesdhelteilld on hyva muistaa varautua huolehtimalla nesteytyksesta
riittavalla juomisella ja auringolta suojautumisella paahineen, pitkahihaisen
vaatetuksen ja aurinkovoiteen avulla.

= Kesd on hyonteisten aktiivisinta aikaa. Useimmat luonnon kannalta tarkeat
hyOnteiset ovat vaarattomia. Loppukesdsta evaat voivat houkutella paikalle
ampiaisia. Voit suojautua punkeilta pukeutumisella (pitkat lahkeet, sukat
lahkeiden paélle). Tarkasta ihosi huolella luonnossa kdynnin jalkeen.

ww Kesalla metsaalueilla voi olla myds hyttysia, joita varten kannattaa ottaa
matkaan hyttyshattu seka riittdvan paksut tai valjat vaatteet. Mikali saat pis-
toista allergisia reaktioita, muista ottaa matkaan myds tarvittaessa hyttys-
karkotetta seka allergialaake.

w Puiden ja heindkasvien siitepolykaudet jatkuvat pitkalle kesaan. Muista
kayttaad saannollisesti allergialaakkeita, jos olet allerginen siitepdlyille.
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Syksy

Kesan lampo vaihtuu hamartyviin iltoihin, sateet lisdantyvat ja valon maara hil-
jalleen vahenee. Luonto valmistautuu talveen ja ruska luo vareilldan kontrastia
maisemaan. Vaikka syksyn hamarat ja koleat kelit eivat valttamatta houkuttele
ulkoilemaan, loytyy syksyisesta luonnosta paljon ihmeteltavaa ja koettavaa.
Syksy tarjoaa upeita mahdollisuuksia nauttia muuttuvan luonnon kauneu-
desta, kun puut verhoutuvat punaisen, oranssin ja keltaisen savyihin, ilma on
raikasta ja jalkojen alla rahisee lehtimatto. Syksylla luonto kutsuu tutkimaan
varikkaita metsdpolkuja sekd kerddmaan sienia ja marjoja. Raikas syysilma voi
virkistad mieltd ja kehoa seka viileammat paivat houkutella liikkkumaan lampi-
man kesan jalkeen ulkoilmassa.

Rentoudu

& Aznikirjan kuunteleminen: Jos koleaan syysilmaan ldhteminen tuntuu muu-

ten ikavalta, kokeile vaikkapa aanikirjan kuuntelemista kavelylenkin aikana.

< Sateen ropinan kuuntelu: Sateen tasainen ropina rauhoittaa. Suuntaa satei-
sella kelilla [ahimetsaan kuuntelemaan sateen dania tai kuuntele ulko-oven
raosta. Sateen danista on tehty myos rentoutumiseen tarkoitettuja danittei-
ta, joita voi kuunnella kotona sisatiloissa.

< Ruskaretki: Syksylla luonnon variloisto on parhaimmillaan. Suuntaa retkelle
[ahimetsaan tai kauemmas ihailemaan luonnosta lOytyvia vareja. Paras
ruska-aika on syys-lokakuussa.

<« Nuotion darelld istuskelu: Lampiman nuotion adrelld istuskelu on jo itses-
saan elamys hamarassa syysillassa. Nuotiolla voi myods kokata herkullista
evasta tai laulaa lauluja.
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Liiku

-

+

-

+

Lehtien haravointi: Haravointi on hyotyliikuntaa parhaimmillaan ja mukavaa
syyspuuhaa. Ainakin osa lehdista kannattaa jattaa kuitenkin haravoimatta,
silla ne toimivat hyvana lannoitteena puutarhassa. Lehdet voi haravoida pen-
saiden ja puiden alle suojaamaan juuria pakkaselta.

Marjastus: Syksyisella marjaretkelld voi poimia mustikkaa ja taikinamarjaa
syyskuun alkuun, juolukkaa syyskuun puolivaliin, puolukkaa lokakuun puoli-
valiin, pihlajanmarjaa lokakuun loppuun ja karpaloa, tyrnia seka variksenmar-
jaa lumen tuloon saakka. Marjat sisaltavat runsaasti vitamiineja ja kuituja.

Sienestys: Sieniretkelle voit ldhted vaikket olisikaan sienien ylin ystava. Sen si-

jaan, etta kerdilisit sienia syotavaksi, voit opetella tunnistamaan eri sienilajeja.

Sienid etsiessa tulee kuin huomaamatta liikuttua. Lisaksi sienien [6ytdminen
jatunnistaminen on palkitsevaa seka yllapitaa hyvaa muistia. Jos sienet ovat
makuusi, keraa syotavaksi vain sienia, jotka tunnistat ruokasieniksi. Sienet
sisaltavat runsaasti hyvia vitamiineja ja kivenndisaineita ja ovat mainio lisa
ruokavalioon!

Uusi harrastus: Syksy on hyva aika aloittaa uusi harrastus. Oletko kokeillut
esimerkiksi geokatkoilya? Siina etsitddn muiden harrastajien

piilottamia geokatkdja GPS-laitteen tai kartan

avulla. Geokatkoilyn aloittamiseen
riittaa verkkoyhteys ja
GPS-paikannukseen
soveltuva laite, kuten ,
slypuhelin. Geokit- “Marjaretkilla keho saa
koja voi etsia myos

pelkan kartan avulla. ja vitamiineja. Metsan

tuoksuterapia hellii.”
-Elisa
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huomaamatta hyvaa liikkuntaa

Havainnoi

9 Muuttolintujen tarkkailu: Lintujen syysmuutto syys-lokakuun vaihteessa on
pidempi ja lintuja on enemman liikkeella kuin kevatmuutossa. Muuttolintuja
voit tarkkailla lintutornista, korkealta kalliolta tai jopa omasta ikkunasta
kiikareilla. Kuinka monta eri lintulajia tunnistat?

9 Muuttuva luonto: Syksylla luonto valmistautuu talveen ja tarjoaa oivia mah-
dollisuuksia muutosten havainnointiin eri aisteja hyddyntéden. Voit vaikkapa
ihailla syysruskan variloistoa lahimetsdssa, kuunnella syysmyrskyn pau-
haamista omalta parvekkeelta tai ihan vaan hengitella raikasta ja kosteaa
syysilmaa ikkunan raosta.

£ Sadepaivan ulkoilu: Katsele pisaroiden liiketta ja muotokielta seka sita,
miten ne laskeutuvat eri pinnoille. Havainnoi milta kostea ilma tuntuu ihoa
vasten ja hengitysilmassa.

9 Valokuvaus: Ikuista syksyn variloisto kameraasi!

Huomioi

i Syksy on usein kosteaa aikaa. Talloin on syytd varautua sateisiin ja tuuleen.
Pakkaa matkaasi sadetakki tai -viitta. Muista pitaa jalat kuivina.

= Syksylla matkaan voi napata matkaan korin tai kannellisen rasian. Koskaan
ei tieda, vaikka tormaisi metsalenkin aikana hyvdaan marja- tai sieniapajaan!
Varaudu pimenevaan iltaan ja ota mukaan otsa- tai taskulamppu.

i Syksy on aikaa, jolloin hengitystieinfektiot lisddntyvat. Hengitystieinfektiot
ovat tavallisia hengityssairauden pahenemisvaiheen aiheuttajia. Infektio-
kauteen voi varautua huolehtimalla hyvasta kasi- ja yskimishygieniasta seka
rokotuksilla. Hengityssairautta sairastaville yli 65-vuotiaille suositellaan
vuosittain maksuttomia influenssa- ja koronarokotteita seka kertaalleen
otettavaa maksullista pneumokokkirokotetta.

i Ulkoilman sieni-itiot voivat aiheuttaa alkusyksysta allergiaoireita. Niitd on
eniten loppukesasta syyskuuhun, mutta ne haviavat kokonaan vasta lumen
tulon myota. Oireita voi hoitaa tarvittaessa antihistamiinilla, silmatipoilla ja
nendsuihkeilla.
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Talvi

Talvi on pysahtymisen ja rauhoittumisen aikaa. Pimeyden ja kylmyyden myota
luonto hiljenee, hidastuu ja kdpertyy omiin oloihinsa. Vaikka ensisilmayksella
nadyttdisi, ettei talvisin ole elamaa, paljastaa hankien paalle ilmestyneet tas-
sunjaljet monenlaista vipeltdjaa. Myos kasvit ja eldimet, jotka lepdavat talven
lapi, heraavat jalleen kevaan koittaessa. Levolle on oma erityinen tarpeensa
luonnossa. Kukaan tai mikaan ei jaksa ainaista liikkumista tai kukoistusta. Ehka
voisimme suhtautua samalla lempeydelld myos omaan tekemiseemme?

Talvi tarjoaa monenlaista virikettd tekemiseen tai olemiseen. Voit valita, [dhdet-
ko saukon lailla liukumaan lumiseen makeen, hiljennytko tahtitaivaan alle vai
kaipaatko jotain muuta?

Rentoudu

< Lumihiutaleiden ihastelu: Lahde pakkaspadivana ihastelemaan lumihiutalei-
ta, tarkastele niiden muotoja, kokoa ja savyjd ihan lahelta.

Evashetki: Pakkaa matkaasi reilusti vaatetta, istuinalusta ja lamminta juo-
maa termospulloon. Istahda mieluisaan paikkaan luonnossa ja hengahda
[@mpiman juoman aarelle.

Hiljainen metsaretki: Talvella luonto on levossa. Hiljainen talviluonto luo
rauhoittavan ja levollisen tunnelman. Suuntaa ldhimetsaan, pysahdy mielui-
saan paikkaan ja aisti hiljaisuutta.

Talvimaiseman katselu: Myos sisalla voi nauttia luonnon hyvista vaiku-
tuksista ja luontomaiseman katselu rauhoittaa. Pysahdy ikkunan aarelle
ihailemaan meneilldan olevaa vuodenaikaa tai katsele talvista luontodoku-
menttia.
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Liiku

-+ Maen lasku: Milloin viimeksi olet ottanut pulkan tai liukurin allesi? Koe
vauhdin hurmaa maessa. Maki kannattaa ensiksi kulkea ylospain samalla
tarkastellen, ettei siina ole esteitd, jotka voivat pilata kivan laskun. Samalla

voit tunnustella, minka pituinen tai kuinka jyrkka lasku tuntuu itsellesi sopi-
valle. Paasta lapsenomainen riemu valloille ja nauti maisemista.

-+ Talvilajit: Talvi on oivaa aikaa myds monille talvilajeille. Alle voi laittaa lumi-
kengat, sukset tai luistimet. Monia varusteita on myos vuokrattavissa.

-+ Jailla litkkuminen: Talvi voi tarjota hyvat mahdollisuudet jailla liilkkumiseen
ja talvikalastukseen. Muistathan aina turvallisuuden luonnonjailla kulkies-
sasi. Turvallisimpia liikkumispaikkoja ovat kaupunkien yllapitamat kavely-,
hiihto-, retkiluistelu- tai pyorailyradat. Omaehtoisesti luonnonjailla kulkies-
sa on hyva kulkea oman jdidentuntemisen rajoissa. Ota matkaasi toinen
henkild, naskalit ja vaihtovaatteet vesitiiviissa pussissa.

- Avantouinti: Avantouinti on laji, joka jakaa mielipiteita. Toiset ovat jaaneet
siihen koukkuun ja toisia kylm&an veteen ei saa millaan. Saannéllisena
harrastuksena avannosta voi saada hyvinvointivaikutuksia, kuten stressin
vahentymista, kipujen lieventymista ja mielihyvan tunteita.

On hyva varmistaa avantouinnin sopivuus laakariltd ennen aloittamista.
Muista menna aina toisen seurassa uimaan.

Havainnoi

9 Lumijalkien tutkiskelu: Tarkastele jalkien kokoa, muotoa ja rytmitysta. Mika-
han hangella on liikkunut? Voit vain ihailla jalkien muotoa tai ottaa valoku-
van jaljista ja myohemmin selvittaa, mika on liikkunut lumella.

9 Talviruokinnan seuraaminen: Lintujen talviruokinta auttaa monen linnun
selviytymista talven yli. Monissa kaupungeissa on yllapidettyja talviruokin-
tapaikkoja, joissa voi vierailla lintuja katsomassa. Jos aloitat itse talviruokin-
nan, niin muistathan jatkaa sita kevadseen asti. Lisaa tietoa talviruokinnasta
loydat: www.birdlife.fi/lintuharrastus/talviruokinta/.
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£ Jaamuodostelmien ihailu: Jaa voi tehda talvipakkasilla upeita muodostel-
mia! Hyvia paikkoja katsella jaamuodostelmia lOytyy vesistojen rannoilta,
joenuomista, puroista tai koskista. Myos lahiluonnosta voi loytya kiinnosta-
via jddmuodostelmia, kun pitaa uteliaan katseen matkassa.

O Tahtitaivaan tahystely: Kirkkaana talvi-iltana pue paalle reilusti vaatetta,
pakkaa matkaasi otsalamppu seka istuinalusta tai makuualusta. Mene
ymparistoon, jossa lahimmat lamput eivat valaise liikaa. Levitd alusta sinulle
sopivaan paikkaan ja suuntaa katseesi taivaalle. Tarkastele taivaankannen
aarettomyytta ja pimeydesta hohtavia yksityiskohtia. Mita kaikkea loydat:
tahtia, satelliitteja, téhdenlentoja ja lentokoneita?

“Pienikin happihyppy talvella piristaa
ja omaa pakkasensietokykya voi
testailla eri ympadristoissa. Luonnossa
pakkasta voi sietda eri tavalla kuin

kaupungissa pakokaasujen keskella.”

-Elisa

.OO
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Huomioi

w Talvella erityinen huomio kannattaa suunnata ldmpimana pysymiseen. Huo-
mioi, etta kengissa on riittava eristys pohjassa ja reunoilla. Pakkaa matkaasi
my0s paksumpi vaate, jonka voit kietaista ymparillesi pysahdysten ajaksi tai
jos muutoin ulkoillessa tulee kylma.

i Osa suosii talvella kdden- ja jalanlammittimia. Kannattaa tunnustella, miten
omalla kohdalla sormet ja varpaat pysyisivat riittavan lampdisina. Usein
riittad, kun kerroksia on tarpeeksi ja kerrosten valissa on valjyytta, eika tuuli
paase puhaltamaan niista lapi.

i Voit halutessasi pakata mukaan termospullossa kuumaa juotavaa. Pimedn
aikaan kannattaa varautua ottamalla matkaan myds tasku- tai otsalamppu.

= Kylma ilma ja pakkanen voivat talvella aiheuttaa hengitystieoireita. Suojaa
hengitystiesi tarvittaessa kaulaliinalla tai hengitysilmanlammittimella. Huo-
mioi, etta hengitysilmanlammitin lisda hengityksen vastusta, jolloin liikku-
misen pitaa olla rauhallisempaa ja rasitukseltaan noin puolet normaalista.

i Liiku hengitystieoireet huomioiden ja aloita rauhallisesti. Jos kaytossasi on
lyhytvaikutteinen avaava oireldake, pida se mukana. Pakkasella likkkuessa
laakeinhalaattori kannattaa pitda mielellaan lahelld omaa kehoa, jotta laa-
keannostelija ei jaady ja [dake on tarvittaessa helposti saatavilla.
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Tehtava: Luontopadivakirja

Pida luontopaivakirjaa, johon kirjaat ylos, mita havaintoja teit luonnossa
eri vuodenaikoina. Voit myos liittda mukaan valokuvia tai piirroksia.

Kirjoita itsellesi ylos, mita havaintoja teit luonnossa eri vuodenaikoina.

Kevat

Kesa

Syksy

Talvi
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Sopivan luontokohteen
valinta

Luonnossa liikkuminen ja oleskeleminen lisdavat ihmisten terveytta ja hy-
vinvointia monella eri tavalla. Tarkeda hyvinvointivaikutusten kannalta on,
ettd luonnossa kdy saannollisesti. Luontoalueen tulisi olla ldhelld ja helposti
saavutettavissa. Erilaiset luontoymparistot, kuten metsat, vesistot, puistot ja
puutarhat, voivat edistda terveytta.

Saat siis luonnon terveyshyotyja jo omalta takapihaltasi. Aina ei tarvitse lahtea
viralliselle luontopolulle, vaan kannattaa myos tutustua oman asuinalueen
puisto- ja metsdymparistoihin seka rantoihin. Suomessa metsia ja kaupunki-
puistoja lOytyy runsaasti asutuksen lahelta.

Suomi on pullollaan oivia retkikohteita lyhyempiin ja pidempiin retkiin. Pelkas-
taan kansallispuistoja maassamme on 41. Kansallispuistojen ohella on erilaisia
ulkoilu- ja virkistysalueita, luontopolkuja seka muita kiinnostavia luontokohtei-
ta. Valtaosasta kohteista [0ytyy onneksi tietoa, kun asiaa lahtee selvittamaan.

Muista katsoa oman kuntasi verkkosivut ja sieltd alueen luontokohteet. Monilla

kunnilla on sivujen alla my®&s listaus alueen tulipaikoista, luontopoluista ja

pyorailyreiteista.

E : E E E Lisatietoa loydat verkkosivuilta:
oy 5= www.luontoon.fija

[=] =L

luontoon.fi retkipaikka.fi

www.retkipaikka.fi.

Aina luontoon ldhteminen ei ole mahdollista esimerkiksi liilkuntarajoitteiden tai
sairauden vuoksi. Tutkimusten mukaan virtuaalisella luonnolla on kuitenkin
samantyyppisia vaikutuksia kuin luonnossa oleskelulla. Luontokokemukset
palauttavat myds sisatiloissa eri aistien kautta. Voit esimerkiksi katsella luonto-
dokumenttia tai kuunnella luontodania.
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Tehtava: Retkikohde

Etsi aiemmin mainittuja tietolahteita hyodyntaen sinulle entuudestaan
tuntematon lahiluontokohde, jossa haluaisit vierailla

OfzAD
o

Kirjoita itsellesi ylds, missa luontokohteessa haluaisit vierailla
ja milloin.

Vaihtoehtoisesti voit myos tehda virtuaalisen
vierailun luontokohteeseen taalta:
www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/hyvinvointia-
luonnosta/9-mene-luontoon-virtuaalisesti
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Luontobingo

Lahde luontoon pelaamaan
luontobingoal!

Etsi ruudukossa olevia asioita luonnosta.
Kun loydat jotakin, merkitse se
ruudukkoon. Saatuasi suoran vaaka- tai
pystysuunnassa tai vinottain, olet saanut
bingon! Voit myos pelata niin kauan,
kunnes kaikki ruudukon asiat

ovat loytyneet.

Voit halutessasi tehda vastaavanlaisen
bingon myos itse ja keksia sinne asioita,
joita luonnosta voisi etsia.
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| Oyda oma
polkusi luontoon
_uontolupauksen avulla

Luontolupaus kannustaa miettimaan itselle sopivia keinoja lisata luontoa
arkeen ja auttaa l6ytamaan tapoja nauttia luonnosta hengityssairauden
kanssa. Luontolupauksen voi tayttaa yhdessa ammattilaisen kanssa tai
itsendisesti oman tilanteen mukaan.

[=]
[=]

Luontolupaus on toteutettu osana Luontohengahdys-hanketta, jota

Anna meille palautetta Hengahda luonnossa
-oppaasta ja Luontolupauksesta taalta:

w'n

https://tinyurl.com/unja28hv

Samalla voit halutessasi osallistua
1 luontoteemaisen palkinnon arvontaan.

toteuttavat Filha ry ja Hengitysliitto ry. Hanketta on rahoittanut

sosiaali- ja terveysministerio jarjestoavustuksilla vuosina 2024-2026.

%)

Paivamaara:

Missa luontoympadristossa voin vierailla?

Mikd on minulle mieluisin luontoymparistd, jossa voin vierailla? Missa minulla on mukava
ja turvallinen olo? Mika olisi sellainen luontoymparistd, johon paadsen helposti joka viikko?
Onko joku uusi tai vanha kohde, jossa haluan kayda?

Valitse sopivat vaihtoehdot alla olevasta listasta tai kirjoita liséa paikkoja.

O Lahipuisto
O Luontopolku metséssa

J Jarven tai meren rannalla
O
O
Missa kdyn luonnossa:

Mita haluan tehda luonnossa?
Mita mieluiten teen luonnossa? Haluanko olla yksin vai jonkun kanssa?

Valitse sopivat vaihtoehdot alla olevasta listasta tai kirjoita liséa asioita, jotka tuntuvat
mukavilta. Lisda ideoita luonnossa tekemiseen [0ytyy Hengdhda luonnossa -oppaasta.

(O Kevyt liikunta, kuten kévely lahimetsassa
J Luonnon tarkkailu istuen

[J Sienestaminen tai marjastaminen

(J Rentoutuminen tai venyttely

O

0J

Mita teen luonnossa:

Kuinka paljon aikaa haluan viettaa luonnossa?
Kuinka monta kertaa viikossa, mina viikon paivina, aamuisin vai iltapaivisin?

Parhaimmat hyodyt luonnon hyvaa tekevista vaikutuksista saa vierailemalla sdannollisesti
luontoymparistoissa. Suositus on viettad luonnossa aikaa 20 minuuttia paivittdin tai 2
tuntia viikossa jaettuna eri paiville. Kirjoita alle sopiva maara.

« Aloitan kertaa viikossa minuuttia kerrallaan

Tavoitteeni on jatkossa:




Mita minun kannattaa huomioida, kun lahden luontoon?

On hyva valmistautua mahdollisiin haasteisiin etukdteen. Tarkeaa hengityssairauden
kannalta on saanndllisestd ja ennaltaehkaisevasta laakityksesta huolehtiminen.
Valitse sopivat vaihtoehdot alla olevasta listasta tai kirjoita lisaa tarkeita asioita.

(J Otan tarvittavat oirelddkkeet mukaan.
(J Valitsen ulkoilun keston ja vauhdin kehoani kuunnellen.
(O Pukeudun saatilan mukaisesti ja varaudun vahentamaan tai lisdédmaan vaatetusta.

d

|

Huomioin luontoon lahtiessa:

Mita toivon saavani luonnosta?

Luontokaynneilla on monia vaikutuksia terveyteen ja hyvinvointiin. Luonnossa oleminen
voi muun muassa parantaa mielialaa ja vahentaa stressia seka vahvistaa vastustuskykya.
Valitse sopivat vaihtoehdot alla olevasta listasta tai kirjoita, mitd luonnosta voi saada
omaan arkeen.

J Kohentunut mieliala

(J Mielekasta tekemista yksin tai muiden kanssa
J Aktiivisuutta

J Rauhoittumista

O

O

Saan luonnosta:

Milta minusta tuntui luontokdynnin jalkeen?
Kirjoita tahan ajatuksia luontokdynnin jalkeen.

« Mitd huomasin luonnossa?

« Miten oloni muuttui luonnossa?

« Mitd teen ensi kerralla?
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