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ALKUSANAT

Monelle ihmiselle luonto ja erityisesti metsa on rauhoittava ja mielialaa kohottava paikka.
Metsdssa voi ulkoilla ja retkeilld ja jokamiehenoikeudet antavat mahdollisuuden nauttia
luonnosta esimerkiksi metsdstaen, marjastaen ja sienestden. Metsa tarjoaa myos paikan hil-
jentymiseen ja rentoutumiseen. Esteettiset elamykset ja maisemat ovat tarkeimpia syita
metsien virkistyskaytolle ja luontomatkailulle. Metsien monikayttdisyys tarjoaa jokaiselle ids-
ta riippumatta mahdollisuuden parantaa omaa hyvinvointiaan.

Tassa hankkeessa on selvitetty metsdan hyédyntamistd ja sen antamia mahdollisuuksia
ikdihmisten hyvinvoinnin lahteena. Lisaksi on ideoitu elamyksellisia palvelutuotteita metsan
hyodyntamisesta ikdihmisten hyvinvoinnin ja toimintakyvyn edistamiseksi.

Taman selvityksen on rahoittanut Marjatta ja Eino Kollin Sa3tio ja sen toteuttivat tutki-
jat Anne Korhonen ja Sari Liski-Markkanen. TTS - Tyotehoseura kiittaa rahoittajaa.

Erityiskiitokset haastatteluihin osallistuneille ikdihmisille, joiden mielipiteet ja kokemuk-
set olivat tarkeitd hankkeen sisallén kannalta. Suuret kiitokset kuuluvat TTS:n Era- ja luonto-
opas sekd Maaseutumatkailualan opiskelijoille innovatiivisista ideoista ja innostuneesta
asenteesta annettuun tehtavaan. Kiitokset myos heidan opettajilleen Minna Heinolle ja Anu
Ahtelalle. Haluamme kiittda my0s asiantuntijoita ja yrittdjia: Leena Hiltusta, Metsahallituk-
sesta, Eira-Maija Savosta Metlasta, sosionomi, erdopas Suvi Saarista seka eko- ja ymparisto-
psykologi Kirsi Salosta arvokkaasta asiantuntija-avusta.
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TAUSTA JATAVOITE

1.1 Tausta

Luonnossa oleminen tai sen ndkeminen on erityisen merkityksellista ikdihmisille. Viherympa-
ristolla on todettu olevan monia mydnteisia vaikutuksia fyysiselle kunnolle ja etenkin mielen-
terveydelle. Ulkoilu yllapitaa ikdantyvien toimintakykya seka yhteyttd ymparistoon ja luonto-
kokemukset parantavat elamanlaatua. Metsaymparisto aktivoi muistitoimintoja seka lisda
fyysisid ja psyykkisia voimavaroja. Metsa tarjoaa laajoja ja monimuotoisia mahdollisuuksia
luonnon hyédyntamiseen. Luontoa voi kokea eri aistien avulla; katselemalla, kuuntelemalla,
tunnustelemalla, haistelemalla ja maistelemalla.

Tarkeimpia metsien virkistyskdyton ja luontomatkailun motiiveja ovat esteettiset ela-
mykset ja maisemien kauneus. Luonnolla on positiivisia vaikutuksia ihmisten psyykkiseen ja
fyysiseen terveyteen. Luonnon terapeuttinen vaikutus tuottaa hyvanolon tunnetta, parantaa
keskittymiskykya ja mielialaa seka rauhoittaa ja virkistda. Luontoymparistd motivoi ja aktivoi
fyysiseen toimintaan ja siten jopa parantaa toimintakykya. (Tyrvdinen 2008.) Sielld voidaan
marjastaa ja sienestaa seka tehda metsatoita ja polttopuita (Kanninen 2010).

Kannisen (2010) mukaan metsien hyédyntaminen hyvinvointivaikutusten tuottajana luo
mahdollisuuksia monenlaisille palvelu- ja tuoteinnovaatioille ja niihin pohjautuvalle yritta-
jyydelle. Metsa on tarkea hyvinvoinnin lahde seka rauhoittumis- ja hiljentymispaikka. Tutki-
mukset osoittavat lyhyenkin luonnossa oleskelun edistavan elpymista ja parantavan hyvin-
vointia. (Kanninen 2010.)

Edellytyksia metsiin perustuvan palvelutuotannon kehittamiselle ja monipuolistamiselle
luo kuluttajien tarpeiden ja kulutustrendien tunnistaminen. Yhteiskunnallisesti kiinnostavia
ovat erityisesti hyvinvointia tuottavat palvelut. Metsaan liittyvia palveluita, kuten metsien
terveysvaikutuksia pitdisi jatkossa tuotteistaa tehokkaammin. (Rytila & Antila 2009.)

Tyotehoseuran Green Caren toimintamallit ja Green Care — Vihred hoiva maaseudulla -
hankkeissa on tullut esiin, etta virkistys- ja hoivapalvelut tukevat ja tdydentavat toisiaan,
mutta toimivat myds erillaan. Yksilollisemmasta palvelusta ja viihtyisammasta ymparistosta
ollaan valmiita maksamaan enemman kuin perinteisesta laitoshoidosta. Ikdihmiset hakevat
laadukkaiden palveluiden kautta saatavia elamyksia, esimerkiksi luonnonmukaisten ymparis-
téjen ja maisemien tai eldinten tarjoamaa ldheisyytta ja mielihyvaa. (Korhonen, Liski-
Markkanen & Roos, 2011a, Korhonen, Liski-Markkanen & Roos, 2011b, Korhonen, Liski-
Markkanen, Nikander & Roos, 2011c.)

1.2 Tavoite

Hankkeen tavoitteena oli selvittad metsan hyddyntamista ja sen antamia mahdollisuuksia
ikdihmisten hyvinvoinnin |ahteena. Tavoitteena oli lisaksi kehittda elamyksellisia palvelutuot-
teita metsdn hyddyntamisesta ikdihmisten hyvinvoinnin ja toimintakyvyn edistamiseksi.

Hankkeen tuloksia voivat hyddyntaa toiminnassaan ikdihmisten hoiva- ja virkistyspalve-
luja tarjoavat yritykset ja kunnat. Tulevaisuudessa hankkeessa ideoituja, yrittdjien ja kuntien
toteuttamia palveluja voivat kayttaa ikdihmiset ja muut kuntalaiset.
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TAUSTASELVITYS

Taustaselvitysosiossa kerattiin tietoa, tarpeita sekd kokemuksia metsan hyddyntamisesta ja
sen antamista mahdollisuuksista ikdihmisten hyvinvoinnin ldhteena kirjallisuuden pohjalta.
Lisaksi tutustuttiin kaytanndssa erilaisiin vanhuksille soveltuviin tai suunniteltuihin toiminta-
kykya yllapitaviin luontopolkuihin, [ahiliikuntapaikkoihin ym. kohteisiin seka haastateltiin
ikdihmisia ja asiantuntijoita.

2.1 Kirjallisuutta
2.1.1 Metsan merkitys

Metsistd saadaan taloudellisten hyotyjen lisdksi erilaisia aineettomia hyotyja. Metsien kayt-
totavat ovat muuttuneet kaupungistumisen ja maaseudun elinkeinorakenteen muutoksen
myo6ta. Aiemmin metsdsta saatiin ennen kaikkea taloudellista hyotya, nykyisin metsien mat-
kailu- ja virkistyskaytté on tehnyt metsista merkittavia henkisen hyvinvoinnin ja terveyden
lahteita. (Tyrvainen 2008.)

Metsa vaikuttaa terveyteen ja hyvinvointiin eri tavoin: luonnon kokemisen, luonnossa
olemisen ja luonnossa tapahtuvan aktiivisen tekemisen ja osallistumisen kautta. Metsasta
haetaan rauhaa, hiljaisuutta, rentoutumista ja virkistaytymista. Erilaiset fyysiset ja psyykkiset
elamykset seka luonnosta saatavat kokemukset saavat ihmiset liilkkkumaan metsassa. (Anon
2012.)

Kuva I. Metsilld on monia erilaisia terveysvaikutuksia.
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2.1.2 Moniaistinen metsa

Multisensorisuus eli moniaistisuus kasittaa kaikki ihmisen aistit (ndko-, kuulo-, haju-, tunto-,
maku- ja tasapainoaistit) ja siind yhdistyvat vahintaan kaksi eri aistia samanaikaisesti (Ha-
meen ammattikorkeakoulu 2013). Metsa tarjoaa eri aistein koettavan, elamyksellisen, vuo-
denaikojen mukaan vaihtelevan ja elvyttdavan toimintaympariston.

Luonto antaa elamyksia eri aisteille muun muassa varien, muotojen, materiaalien, makujen,
tuoksujen ja ddnten avulla. Elamykset herattavat tunteita ja muistoja. Lisdksi luonto tarjoaa
mahdollisuuden rentoutumiseen seka puuhasteluun, jotka lisaavat virkeytta ja hyvinvointia.
Ympariston vaikutus mielialaan korostuu ikdantyessa ja kunnon heikentyessa. Henkilokohtai-
set mieltymykset ovat ympariston kokemisessa merkityksellisia, metsan laheisyys tuo monil-
le ihmisille mielihyvada. (Kinnunen 2012.)

Kuva 2. Metsdi voi aistia katsellen, kuunnellen, maistellen, haistellen ja tunnustellen.

TTS:n julkaisuja 418 (2013) 7



2.1.3 Metsakulttuuri

Metsakulttuuri tarkoittaa kaikkea metsaan liittyvaa toimintaa ja sen merkitys on erilainen eri
ihmisille. Suhde metsdan vaihtelee suuresti. Metsatyon ja -talouden lisdksi siihen sisaltyvat
metsien muu kaytto; metsasta saatavien materiaalien hyédyntdminen, metsaan liittyvat har-
rastukset, metsastd saatavat elamykset sekd metsdan merkitys arjessa. (Anon 2012.) Marjat,
sienet, kalat ja riista olivat aiemmille sukupolville merkittavia ravinnon- ja jopa tulonldhteita.
Nykyisin luonnontuotteiden keruu, kalastus ja metsastys ovat monien ihmisten harrastuksia.

Muun muassa retriitit, erilaiset luontokohteet, tapahtumat ja maisemat ovat kulttuuria
metsdssad. Metsdssa voidaan jarjestdd monenlaisia kulttuuritapahtumia. Metsa on ollut ja on
edelleen monien eri alojen taitelijoiden inspiraation lahde. Metsien mielenkiintoisia luonto-
ja kulttuurikohteita voidaan hyédyntaa eri tavoin. (Anon 2012.)

Kuva 3. Metsd voi tuottaa elamyksida myos taiteen ja kddentaitojen kautta.
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2.1.4 Fysiologiset ja fyysiset terveysvaikutukset

Kuva 4. Ulkoilu parantaa vanhuksen fyysistd toimintakykya.

Luonnossa lilkkkumisen koetaan parantavan fyysista terveytta ja lisddavan hyvanolon tun-
netta. Luonnosta saadut elamykset ja yhdessa tekeminen, mutta myds mahdollisuus olla yk-
sin, innostavat metséassa liikkkumiseen. (Tyrvainen 2008, Anon 2012.) Verrattuna kdvelyyn tai
oleskeluun kaupungissa liikkkuminen metsdaymparistdssa saa aikaan mitattavia myonteisia fy-
siologisia vaikutuksia, kuten verenpaineen ja pulssin laskua, lihasjannityksen vahenemista ja
"stressihormonin" (kortisoli) maaréan pienenemista (Tyrvainen 2008).

Useissa eri lahteissd on mainittu luontoymparistossa saavutetuista myonteisistd muu-
toksista. Esimerkiksi hengitys rauhoittuu ja pulssi seka lihasjannitys laskevat alle kymmenes-
sd minuutissa, verenpaine laskee jo parinkymmenen minuutin kavelyn jalkeen. Nama fysio-
logiset muutokset viittaavat rentoutumiseen ja stressistd palautumiseen. (Park, Tsunetsugu,
Kasetani, Morikawa, Kagawa & Miyazaki 2009, Hartig, Evans, Jamner, Davis & Garling 2003,
Vattulainen, Sarjala, Savonen & Korpela 2011.)

Suomalaisen tutkimuksen mukaan luontokontaktit vahentavat sairastumista allergioihin
ja astman kaltaisiin kroonisiin tulehduksiin. Lisdksi luonnonmarjojen, esimerkiksi mustikan,
kdytolla on runsaasti erilaisia terveyshyo6tyja. (Hanski ym. 2012, Anon 2012.)

Japanilaisessa tutkimuksessa on todettu niin sanottujen tappajasolujen (killer cells) ak-
tiivisuuden ja maaran veressa olevan suurempi pitkdn metsakavelyjen jalkeen (Li 2010).

Lahella sijaitsevat luontoalueet ja vihreat lahililkuntapaikat houkuttelevat ihmisia ulkoi-
lemaan ja tutkimuksissa niiden on jopa todettu pidentdvan ihmisten elinikaa. (Tyrvéinen
2008, Anon 2012.) Rappen, Kivelan ja Ritan (2006) mukaan "Suomessa vanhainkodissa teh-
dyssa tutkimuksessa todettiin, ettd mitd useammin vanhukset kertoivat kdyvansa ulkona vi-
herymparistossa, sitd parempi heidan koettu terveytensa oli kun ika ja terveyteen liittyvat
tekijat oli vakioitu (Mantyla ym. 2012).”
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Rappen mukaan ulkoilu vaikuttaa merkittavasti ikdihmisten hyvinvointiin ja eldman laa-
tuun. Ulkoilun avulla voidaan muun muassa yllapitaa ja edistdaa toimintakykya seka sosiaalis-
ta vuorovaikutusta. Yhdessa kdvellessa voi samanaikaisesti keskustella ja ymparisto herattaa
mielleyhtymia sekd muistoja. (Mantyld ym. 2012.)

Mantylan ym. (2012) raportissa Rappe viittaa Bengtsoniin (2003), jonka mukaan ulkona
liikkuminen edellyttdaa hyvaa tasapainoa ja lihasvoimaa. Ulkoliikunnalla on todettu olevan
runsaasti ikdihmisten fyysista terveytta edistavia vaikutuksia, esimerkiksi tuki- ja liikuntaeli-
mien toimintakyvyn ylldpito ja edistaminen, sydan- ja verisuonitautien ehkdiseminen ja pa-
rantunut unen laatu. (Mantyla ym.2012.)

2.1.5 Psyykkiset hyvinvointivaikutukset

Rappen viitostutkimuksen (2005) mukaan yhteys luontoon ja mahdollisuus liikkua luonnossa
on todettu erittdin merkittavaksi tekijaksi ikdihmisten toimintakyvyn yllapitdmisessa. Luonto
rauhoittaa ja parantaa mielialaa. Viherympariston tuottamat aistikokemukset tukevat muis-
tisairaiden toimintakykya. Ikaihmisille tulisi tarjota mahdollisuus turvalliseen, esteettomaan
ulkoiluun ja mielenkiintoisiin, vaihteleviin ikkunandkymiin. Luonnon katseleminenkin riittaa
tuomaan ikdihmisille elamyksia ja se koetaan tarkeana. (Mantyla ym. 2012.)

Rappen mukaan “Luontokokemukset poistavat stressia ja parantavat tarkkaavaisuutta.”
Ikaantyessa alttius stressille kasvaa kognitiivisen toimintakyvyn heikentyessa. Luonnosta saa-
tavat aistielamykset tuntuvat rauhoittavilta (Mantyla ym. 2012). Pelkdstdan luonnossa oles-
kelu riittaa tuottamaan psyykkisia hyvinvointivaikutuksia, siella ei valttamatta tarvitse tehda
mitdan erityista. Metsassa liikkkuminen ja oleskelu luo kokemuksen, ettd luonto on sosiaali-
sesti ja psyykkisesti tarkea osa elamaa. (Anon 2012.)

Psyykkista hyvinvointia edistdvat erityisesti luonnossa sijaitsevat mielipaikat, jotka tar-
joavat mahdollisuuden muistella, rauhoittua ja palautua stressistd. Monilla ihmisilld on luon-
nossa olevia tiettyja mielipaikkoja, jotka auttavat rentoutumaan, rauhoittumaan ja tuottavat
mielihyvaa. (Raitio 2005.) Eko- ja ymparistopsykologia ja siitd nousseet elpymisen eri ele-
mentit vahvistavat luonnon merkitysta hyvinvoinnille. Elpyminen tarkoittaa luontokokemuk-
sen myoOnteistd vaikutusta ihmiseen. Oman mielipaikan l6ytaminen viherymparistssa, kas-
vien vdarien ja tuoksujen aikaan saama lumoutuminen ja kokemukselliset elamykset ovat
esimerkkeja luonnon elvyttdvasta vaikutuksesta. Elpymisen kokemuksella voi saada mielen
tasapainoon ja hyvinvointia elamaan. (Salonen 2005, Tuomela 2012.)
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Kuva 5. Mielipaikat tarjoavat mahdollisuuden rauhoittumiseen ja herdttiaviat usein
muistoja.

Tutkimuksissa on todettu luonnossa liikkkumisen parantavan mielialaa. Jo viiden minuu-
tin kevyt kdvely luonnossa riittdad nostamaan mielialaa. (Barton &Pretty 2010.) Luontoympa-
ristossa kdvelyn on koettu parantavan mielialaa merkittavasti kaupunkiymparistossa kave-
lyyn verrattuna jo 20 minuutin jalkeen. (Hartig ym 2003). Stressi vahenee jo 5-7 minuutissa ja
elpyminen alkaa 40 minuutin kuluttua (Metla 2011a).

Luonnon &dania sisdltavan metsan vaikutus terveyteen on suurempi kuin rakennettujen
viheralueiden. Jo pari oleskelukertaa viikossa, puoli tuntia kerrallaan riittaa lisadamaan hyvin-
vointia. Metsdn hyvinvointia lisddva vaikutus vdahenee, jos metsaretkesta tulee kiireelld tehty
suoritus. Ihminen voi sitd paremmin mitda useammin han liikkuu metsassa ja mitd kauemmin
hén sielld oleskelee. (Metla 2013.)

Rappen mukaan “Luonnossa ihminen voi luottaa aistien kautta saatavaan tietoon ja sen
perusteella tapahtuvan toiminnan onnistumiseen.” Luontokokemukset ovat tarkeita ja tuke-
vat erityisesti muistisairaiden toimintakykya seka parantavat eldmanlaatua aistikokemusten
kautta. Luonto tarjoaa runsaasti aistivirikkeita ja nain syntyy mielikuvia, tunteita, ajatuksia ja
muistoja. Monipuoliset aistielamykset esimerkiksi metsassa voivat hillita aggressiivista kay-
tosta ja lujittaa yksilon mindkuvaa. (Mantyla ym. 2012.)

Sikkildan mukaan metsa parantaa ja palauttaa elamanvoimia. Metsaa pidetdan hoitavana
ympadristdna sen multisensorisen vaikuttavuuden takia. Metsassa voi mietiskelld omaa itse-
dan ja elamaansa. Metsdssa voi kokea itsensa kokonaiseksi, osaksi luontoa. Koskemattomas-
sa metsdssa voi kokea luonnon voiman ja eheyden tunteen, mutta metsat voivat olla myos
hoidettuja ja helppokulkuisia, jolloin tulee tunne, ettd ihminen ja ymparisté on otettu huo-
mioon. Jokainen etsii metsdsta omaa paikkaa joka herattda itsessa positiivisia tuntemuksia ja
elamyksia. (Sikkilda 2009.)

Metsaterapia sana on suora kdannos englanninkielisesta kasitteesta Forest Therapy. Se
on palvelu, joka pyrkii tuottamaan asiakkaille hyvdanolon tunnetta ja jota tarjotaan paaasias-
sa terveille henkil6ille. Metsaterapia ei ole hoitomuoto. Puhdas ilma ja kauniit maisemat
ovat olennainen osa terapiaympariston valinnassa. Metsaterapiaan sisaltyy muun muassa
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luonnosta nauttiminen, rentoutuminen, hiljentyminen ja rauhoittava tekeminen. Metsatera-
pia on metsassa tapahtuvaa olemista ja tekemisista, josta ei koidu liiallista rasitusta. Esi-
merkkeja metsdssa tapahtuvasta "terapiasta” ovat sienestys, marjastus, kalastus tai luonnos-
sa kdveleminen. (Haarala & Partanen 2010.)

2.1.6 Matkailu- ja hyvinvointipalvelut

Ikdihmisten maara tulee tulevaisuudessa kasvamaan ja tama lisda heille soveltuvien korkea-
laatuisten ja esteettémien hyvinvointi- ja virkistyspalvelujen kysyntaa. Varakkailla ja laatutie-
toisilla eldkeikaisilla on aikaa ja rahaa kdyttda matkailu- ja muita virkistyspalveluja. (Tyrvai-
nen & Tuulentie 2007, Korhonen ym. 2011a.) Ikdihmiset tarvitsevat usein liikkumista helpot-
tavia apuvalineitd ja rakenteita, joten kohteiden esteettomyyteen tulee palvelujen sisiltojen
ohella kiinnittaa erityistd huomiota (Tyrvdinen & Tuulentie 2007.)

Vanhamaen mukaan matkailijat arvostavat laatua ja helppoa tiedon saantia. Esteetto-
myytta on selked ja helposti saavutettava informaatio kohteen palveluista ja ominaisuuksis-
ta. Esteettomyys on nykyaan tarkea mittari palveluiden yleisesta laadusta ja siita kuinka hy-
vin yrittdja huomioi eri-ikdiset ja toimintakyvyltaan erilaiset asiakkaansa. (Tyrvainen & Tuu-
lentie 2007.)

Kuva 6. Luontomatkailussa on tiarkedd huomioida myo6s palveluiden esteettomyys.

Lautalan opinndytetydssa kehitetty Aistielamysten metsa — hyvinvointimatkailutuote on
esimerkki aistielamyksellisestd hyvinvointimatkailutuotteesta, jossa kehon ja mielen hyvin-
vointi saavutetaan multisensorisesti ja elamyksellisesti. Tuotteessa on luotu tarina, johon on
liitetty elamyksellisid, moniaistisia kokemuksia ja erilaisia harjoitteita. ”Aistielamys syntyy es-
teettisen kokemuksen ja elamyksen yhdistymisestd.” (Lautala 2008.)

Alton ja Keskisen (2012) opinndytetyossa kehitetty luontopolku soveltuu muistisairauk-
sien ehkaisyyn, muistikuntoutukseen ja hyvinvoinnin edistdmiseen. Polkua testattiin kdytan-
nossa. Luontopolku on virkistava ja tehokas tapa aktivoida ikdihmisten muistoja ja tunteita.
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Alton ja Keskisen kehittaman luontopolun varrella oli muutamia pysahtymispisteita, rasteja.
Heiddan maarittelemiensa kriteerien mukaan

e reitin on oltava mukava ja helppokulkuinen idgkkaille ihmisille

e rastien valimatkat eivat saa olla liian pitkia

e rasteilla on hyva olla istumapaikat

e jokaisella rastilla on oma teema, seka siihen liittyva tehtava, kysymys tai tietoisku

e rastien on erotuttava my0s silmamaaraisesti

e jokainen rasti aktivoi ihmisen aisteja muisteluun ja tarinoiden kerrontaan

e jokainen rasti on suunniteltava huolella

e tunnelman luomiseen on kiinnitettava erityistd huomiota

Luonto voidaan tuoda myds sisatiloihin luontoelementtien avulla. Erityisesti tdma sopii
hoitolaitosten asukkaille tai vuodepotilaille, jotka eivat paase ulos luontoon. Luontoelemen-
tit tuovat mieleen unohtuneita tapahtumia ja henkil6ita koskevia muistoja. (Alto & Keskinen
2012.)

Alton ja Keskisen mukaan luontokokemukset yhdistavat ihmisia ja parantavat elaman-
laatua. Luonto on aina lasnd, mutta padivan saa ja vuodenaika muuttavat tutunkin maiseman
erilaiseksi ja herattavat keskustelua. Luontoa voi katsella, kuunnella, koskettaa ja haistella
idsta ja kunnosta riippumatta. Metsaluonto aktivoi ja vahvistaa aisteja seka virkistdaa muistia.
Luontomenetelmia voi kayttaa lisdamaan hoidettavien voimavaroja, helpottamaan sairauden
oireita ja nopeuttaa paranemista. Luontokokemukset auttavat palauttamaan mieleen asioita
ja tarinoita, joita voidaan kdyttaa muistisairaiden ikaantyneiden sosiaalisen luontokuntou-
tuksen menetelmissa. (Alto & Keskinen 2012.)

Alhosen opinnaytety6ssa selvitettiin Nuuksion Taika Oy:n asiakkaiden odotuksia luonto-
retkista seka tarinallistamisen ja moniaistisuuden merkitysta retkikokemukseen. Luontoret-
kia elavoitettiin tarinalla, jonka tarkoituksena oli luoda retkesta muistettavampi ja mukaan-
satempaavampi. Tarinassa kdytettiin apuna erilaista rekvisiittaa, jotta osallistujien olisi hel-
pompi paasta tarinaan mukaan ja tuntea olevansa osana kokemusta. Tarinan tavoitteena oli
tuoda esille sellaisia asioita ja kokemuksia, joita osallistujat eivat valttamatta olisi muuten
huomanneet ja kokeneet. Palvelukokemuksessa oli tavoitteena elamyksellisyys ja siihen py-
rittiin luontoretkella tarinallistamisen lisaksi multisensorisuuden avulla. Moniaistinen palve-
lukokemus on parhaimmillaan elamys. (Alhonen 2013.)

Ikaalisten kylpylan yhteyteen avattiin kevaalla 2010 ensimmainen luonnon elvyttavaa
vaikutusta hyédyntava teemaymparistd, Voimametsa. Siella sijaitsevan ulkoilureitin varrelle
on sijoitettu metsan ja ympariston kokemiseen ja havainnoimiseen liittyvia harjoitetauluja.
Harjoitteet perustuvat tutkimustietoon elpymisen vaiheittaisuudesta ja ajallisesta edistymi-
sesta. (Vattulainen ym. 2011.)

Voimapolun kayttajilta selvitettiin kyselyn avulla koettua olotilan kohenemista ja ylei-
sesti kokemuksia Voimapolusta, kuten tyytyvaisyytta harjoitteisiin ja niiden sijaintiin. Valta-
osa vastaajista koki olotilansa kohentuneen reitin kulkemisen aikana. Pitkdan Voimapolun kul-
keneilla olotila kohentui vertailuryhmaa enemman. Kayttajat olivat myos tyytyvaisempia pit-
kaan kuin lyhyeen reittiin. Kokemusta pidettiin myodnteisend ja Voimapolkuun ja reitin har-
joitteisiin oltiin melko tyytyvaisia. Kayttajat olivat myos halukkaita liikkumaan Voimapolulla
uudestaan ja suosittelemaan sitda muillekin. Sukupuolella, ialla tai sdalla ei ollut vaikutusta
koettuun olotilan kohenemiseen eikd saatuihin kokemuksiin Voimametsasta. Palautteissa
Voimapolku sai myds kritiikkia. Sen toivottiin sijaitsevan metsdaisemmassa ymparistossa,
kauempana asutuksesta ja muusta rakennetusta ymparistdsta, jolloin esimerkiksi autojen
danet eivat hairitsisi luontokokemusta. (Vattulainen ym. 2011.)
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2.2 Tutustumiskohteita

Hankkeen aikana selvitettiin kirjallisuuden avulla vanhuksille soveltuvia ja suunniteltuja met-
sdpolkuja seka lahiliikuntapaikkoja ja tutustuttiin kdytdanndssa muutamiin kohteisiin Etela-
Suomessa. Kohteiden esittelytekstit on referoitu tekstin yhteydessa mainituilta www-
sivuilta. Kohteiden valokuvat on otettu tutustumiskdyntien aikana.

2.2.1 Maunulan kuntopolku - Suursuonpuiston vanhustenpolku,
Helsinki

Suursuonpuiston vanhustenpolku eli Maunulan kuntopolku sijaitsee Helsingissa. Tama met-
sdssa sijaitseva polku on hyva esimerkki vanhusten kuntopolusta. Polku sijaitsee lahella pal-
velutaloa ja on helposti ikdihmisten kdytettavissa. Polun rakentaminen sai alkunsa vuonna
2000 jarjestetysta ymparistorakentamisen ideakilpailusta, jolloin erds Maunulassa asuva
ikdihminen teki aloitteen vanhusten kuntopolusta huomattuaan, etta varsinkin talvella
ikdihmisten liikkkuminen oli huomattavan vaikeaa lumisten ja liukkaiden katujen vuoksi. (Inva-
lidiliitto ry 2008.)

ursuonpuisto Storkarrsparken

Vanhusten polku
Stigen for aldringar

Kuva 7. Suursuonpuisto sijaitsee Helsingin Maunulassa

Maunulan kuntopolku valmistui kevaalla 2004. Huomiota kiinnitettiin erityisesti esteet-
tomyyteen, turvallisuuteen, viihtyisyyteen, valvontaan ja yllapitoon. Polun suunnittelussa
otettiin huomioon erityisesti huonokuntoiset vanhukset seka liikkkumis- ja toimimisesteiset
henkilot. (Invalidiliitto ry 2008.)

Maunulan kuntopolku koostuu noin 250 metrin pituisesta perusreitistd ja noin 150 met-
ria pitkasta lisareitistd, joka muodostaa yhdyspolun palvelutalon ja terveyskeskuksen valille.
Kuntopolun suunnittelussa on otettu huomioon myds maisemointi ja polun yllapito. Kunto-
polku pidetdaan kayttdkelpoisena myds talvisin. Reitit aurataan tasaisiksi ja hiekoitetaan
saannollisesti liukkauden estamiseksi. (Invalidiliitto ry 2008.)
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Kasvillisuutena on kaytetty vuodenaikojen ja sdan muutoksista kertovia lajeja seka pe-
rinteisia kulttuurikasveja. Ympariston viimeistelyssa on korostettu maisemaa ja luontoa. Po-
lun varrella on myos lintujen ruokintapaikka seka linnunponttdja. Alueella on myos paljon
oravia, joita ulkoilijat mielelldan syottavat. (Invalidiliitto ry 2008.)

Kuntopolku on koko matkalta valaistu. Kasijohde helpottaa kulkua monenlaisissa toi-
mintakyvyn ongelmissa. Kdsijohteeseen on kiinnitetty sopivin valimatkoin opastaulu, jossa
kerrotaan sen hetkinen sijainti kohokirjoituksella ja pistekirjoituksella. Tauluun on merkitty
kohokuviolla my6s polun reitit. (Invalidiliitto ry 2008.)

Kenttakiveys on erilainen kaikissa muutoskohdissa, kuten levahdyspaikkojen kohdalla. Kent-
takiveysta voi esimerkiksi nakdvammainen henkil6 seurata kepin avulla. Polun pinta on ta-
sainen ja se on paallystetty kivituhkalla. Leveytta polulla on koko matkalta noin kolme met-
rid. Riittava leveys mahdollistaa esimerkiksi pyoratuolilla liikkuvien kohtaamisen polulla vai-
vattomasti. (Invalidiliitto ry 2008.)

L)
F 34 &
o011 800 55 L0 B e

Kuva 8. Reitin ulkoreunaa kiertda kenttakiveys ja reitin sisdpuolella kiertdd kasijohde.

Levahdyspaikat on sijoitettu nakoetaisyydelle toisistaan helpottamaan niiden henkilGi-
den liikkumista, joilla muisti on huonontunut. Lisdksi on huomioitu pyoratuolilla liikkuvien ti-
lantarve. Poydissa pidennetty poytalevy mahdollistaa poydan dareen pddasemisen myos pyo-
ratuolilla. (Invalidiliitto ry 2008.)

Penkkien suunnittelussa on huomioitu istumismukavuus, kuten riittavan korkea istuin,
joka helpottaa niiden henkiléiden istumista ja yl6s nousemista, joille kyykistyminen on vai-
keaa. Penkeissa on tukevat selkdnojat ja kdsinojat, jotka auttavat esimerkiksi yl6s noustessa.
Penkkien varitys on suunniteltu reittien mukaisesti niin, etta perusreitilld penkit ovat kirk-
kaankeltaiset ja lisareitilla oranssit. Perusreitin penkit ja poytaryhmat on sijoitettu 50 metrin
paahan toisistaan. Lisareitilla on nelja levahdyspaikkaa noin 25 metrin valein. Varit on valittu
niin, ettd henkil, jolla on heikentynyt ndko, voi helposti erottaa penkit maastosta. (Invalidi-
liitto ry 2008.)
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Lidhde:

http://www.esteeton.fi/portal/fi/tieto-osio/luontoliikunta/maunulan kuntopolku/

Kuva 9. Reitin varrella on erikorkuisia penkkejd, jotka sopivat mahdollisimman monille
kayttdjille.

2.2.2 Puumerkkipolku, Helsinki

Puumerkkipolku on Helsingin ensimmainen esteettémaksi kunnostettu luontopolku. Se si-
jaitsee Kivinokassa, Viikin-vanhankaupunginlahden luonnonsuojelualeen laheisyydessa. Kivi-
tuhkapintainen, 330 metria pitka polku mutkittelee vanhassa metsassa. Reitin varrella on
kuusi kohdetaulua, joissa kerrotaan erilajisista puista ja niilld elavistd hydnteisista piirrosku-
vin, kosketeltavin kohokuvin, suomen- ja ruotsinkielelld seka pistekirjoituksella. Tietoa Puu-
merkeista voi kdyda etukateen kuuntelemassa Helsingin kaupungin rakennusviraston verk-
kosivuilla. Aanitiedostot voi myds ladata mukaan luontoretkelle. (Helsingin kaupunki 2012,
Nakovammaisten keskusliitto 2013.)

Puumerkkipolku paattyy rannan sadekatokseen ja lintulavalle, mista aukeaa nakyma
Viikin-vanhankaupunginlahden luonnonsuojelualueelle. Paluu ldhtépisteeseen, Rajatien not-
kelmaan pdaopastaulun luo tapahtuu tuloreittid pitkin. Puumerkkipolun reitti on rakennettu
mahdollisimman tasaiseksi, helppokulkuiseksi, reilun metrin leveaksi ja se on paallystetty ki-
vituhkalla. Joissakin kohdissa polku on jyrkka ja ylittda esteettéman reitin kahdeksan prosen-
tin enimmaiskaltevuuden. Metsapolun varrella on muutamia penkkeja. (Helsingin kaupunki
2012, Ndkovammaisten keskusliitto 2013.)

Puumerkkien sijainnit ovat helposti tunnistettavissa kulkuvaylan pintamateriaalin muu-
toksen ansiosta. Puumerkin kohdalla pintamateriaali muuttuu jalan ja kepin alla kopisevaksi
puuksi, jolloin muutoksen voi seka kuulla etta tuntea. Lisaksi puumerkin sijainti on merkitty
kdsijohteeseen pistekirjoitusnumerolla. Kasijohdetta seuraten saa ajoissa tiedon seuraavasta
puumerkistd ja sen jarjestysnumerosta, ja opastaulu on l6ydettadvissd ilman térmdysvaaraa.
(Nakdévammaisten keskusliitto 2013.)
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Tarkeinta polulla on se, etta puut, luonnon omat puumerkit, on tuotu osaksi polkua ja
nakdvammainen kavija padsee itse tutustumaan niihin, eika ole vain opastauluissa kerrotun
tiedon varassa. Luontoeldamys syntyy omakohtaisesta kokemuksesta. (Ndkévammaisten kes-
kusliitto 2013.)

Kuva 10. Puumerkin kohdetaulussa on tietoa tekstind ja pistekirjoituksella sekda kohokuva
kohteeseen liittyvasta yksityiskohdasta, kuten puun rungolla elavadstd hyonteisesta.

Lihteet:

http://www.hel.fi/wps/portal/Rakennusvirasto/Viheralueet?urile=hki:path:/hkr/fi/Viheralueet
/Mets t+ja+tmuut+viheralueet/Luontopolut/Puumerkki&current=true

http://www.nkl.fi/fi/etusivu/esteettomyysratkaisut/ymparisto/luontopolku

2.2.3 Voimapolku, lkaalinen

Ikaalisten kylpylan yhteyteen on rakennettu vuonna 2010 erityisesti kylpyldn kuntou-
tusasiakkaiden kayttoon tarkoitettu voimametsa, mutta polku soveltuu myos hyvakuntoisille
ikdihmisille. Voimapolku on luonnossa kulkeva reitti, jonka varrella on elpymista edistavia
harjoitteita. Voimapolusta on mahdollista kiertaa lyhyt (4,4 km) tai pitka (6,6 km) reitti.
(Metla 2011b.)

Voimapolku ei ole perinteinen luontopolku. Reitin varrelle sijoitetut taulut eivat kerro
luonnosta eivatka kulttuurihistoriasta, vaan ne sisaltdavat harjoitteita, joiden suorittaminen
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edistaa kavijan hyvinvointia. Harjoitteet perustuvat tutkimustietoon. Voimapolku kuuluu

Metsantutkimuslaitoksen (Metla) johtamaan kolmivuotiseen Terveyttd metsasta -
hankkeeseen. Voimapolku on toteutettu Metlan, Tampereen yliopiston ja lkaalisten kylpylan
yhteisty6na. (Metla 2011b.)

Polun varrella on seitseman harjoitetta, joista lyhyen reitin varrella sijaitsee kolme.
Kaikki seitseman harjoitetta I6ytyvat pitkan reitin varrelta. Reitin alussa ja lopussa olevien
tehtavien avulla reitin kiertdaneilla on mahdollisuus selvittda, miten voimapolku ja sen har-

joitteet ovat vaikuttaneet heidan olotilaansa ja mielialaansa. (Metla 2011b.)

Lidhde:

http://www.metla.fi/uutiskirje/hyv/2011-02/uutinen-3.html

Voimapolun harjoitteet:

Lumoutuminen
Keskittyminen hengitykseen ja luonnon havainnointiin.
Tunnustelu
Havainnoidaan luontoa myds tunnustelemalla.
Rauhaisa paikka
Kavijat hakeutuvat rauhaisaan paikkaan.
Syvennetdan rentoutumista hengityksen avulla.
Mielipaikka
Etsitdan lahist6lta oma mielipaikka ja hakeudutaan sinne.
Mielipaikkakeskustelu
Mikali liikutaan ryhmissa, keskustellaan kunkin mielipaikkavalinnoista.
Nuotiopaikka.
Mielialan tunnistaminen
Tunnistetaan oma mieliala ja kerrotaan se ymparistdssa olevalle kiinnostavalle
paikalle.
Vertauskuva
Etsitdan |ahistolta itsed tai tamanhetkista mielialaa kuvaava asia

(Metla 2011b.)
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Kuva I I. Voimapolun varrelle sijoitetut taulut sisdltiavit harjoitteita, joiden suorittaminen
edistdd kavijan hyvinvointia.

2.2.4 Vainon piha ja Vdinon polku, Pirkkala

Edesmenneen Vaind Makeladn lahjoitusvaroin vuosina 2009-2012 toteutetun Mielekas elama
-hankkeen tavoitteena oli Pirkkalassa sijaitsevan Pirkankoivun vanhustenkeskuksen asukkai-
den hyvinvoinnin ja toimintakyvyn edistaminen. Hankkeen varoin rakennettiin Vainon piha ja
Pirkankoivun pihalta Iahteva 450 m pitkad Vainon polku, joka kulkee kauniin metsikon lapi
ojan rantaa pitkin.

Vainon piha sijaitsee keskelld Pirkankoivun vanhustenkeskuksen piha-aluetta. Pihan
keskelld on grilli- ja nuotiopaikka, jonka ymparilld on useita penkkeja levahtamista ja oleske-
lua varten. Vdindn pihassa on myds erilaisia kuntoilulaitteita. Polku ja piha tarjoavat monia
virikkeita ja virkistysta asukkaille. Polkua voivat kayttaa vanhustenkeskuksen asukkaiden li-
saksi kaikki halukkaat ikdihmiset ja nuoremmatkin liikkujat.

Lahde:

http://www.pirkkala.fi/terveys ja hyvinvointi/vanhusten palvelut/ymparivuorokautinen-
hoito-vanhus/vanhustyon-keskus-pirkankoivu/mielekas-elama-projekti/
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Kuva 12. Vdinon polun varrella on paljon levihdyspaikkoja.

2.2.5 Muita tutustumiskohteita

Lisdksi ikdihmisille I16ytyy erilaisia luonnon keskell sijaitsevia lahiliikuntapaikkoja, puistoja,
aisti- ja elamyspihoja ynna muita, joista osa sijaitsee palvelukeskusten tai muiden sellaisten
lahettyvilla tai muuten helppojen kulkuyhteyksien varrella. Ndiden paikkojen maara tulee
varmasti tulevaisuudessa kasvamaan. Lahiliikuntapaikkoja on esitelty Ikdinstituutin verk-
kosivuilla
www.varttuneidenlahiliikuntapaikat.fi/esimerkkikohteet/kotimaiset+esimerkkikohteet

Hankkeen aikana kaytiin tutustumassa Paltanpuiston aisti- ja liikuntapihaan Paimiossa,
Kaarenkierrokseen Nummelassa, Vieterinpuistoon litissd, Seitsemisen kansallispuistoon Yl6-
jarvelld, Haltian luontokeskukseen Espoossa ja Metsaretki-nayttelyyn Amos Andersonin tai-
demuseossa Helsingissa.

Paimiossa sijaitseva Paltanpuiston aisti- ja lilkuntapiha on suunniteltu erityisesti iak-
kdille ja toimintakyvyltdan heikentyneille henkil6ille. Tavoitteena on ollut jarjestaa ikdihmisil-
le mahdollisuus ulkoilla ja nauttia viherympaéristosta kaikkina vuodenaikoina. (lkdinstituutti
2013))

Piha on tarkoitettu seka talon omille asukkaille etta kaikille virkistys- ja harrastustoimin-
taa kaipaaville paimiolaisille ikdihmisille. Nain tarjotaan mahdollisuus itsendiseen ja turvalli-
seen ulkona liikkumiseen. Puistossa on mahdollisuus ulkoilla niin kesalla kuin talvellakin. Pi-
hasta on pyritty tekemaan mahdollisimman esteetdn, esteettinen, turvallinen, ja toimintaky-
kya yllapitava. Alue on aidattu, sinne on tuotu monipuolista kasvillisuutta ja sielld on erilaisia
reitteja, levahtamis- ja oleskelupaikkoja seka toiminnallisuutta tukevia kuntoiluvilineita.
(Ikdinstituutti 2013.)
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Kuva 13. Paltanpuistossa on mahdollista ulkoilla ja nauttia viherymparistosta kaikkina vuo-
denaikoina.

Huvimaja ja terassit ovat suosittuja oleskelupaikkoja ja niita voidaan kayttdaa huonolla-
kin sdalla. Suojassa oleviin oleskelupaikkoihin on mahdollisuus paasta jopa hoitosangylla.
Monipuolinen, runsas ja perinteinen kasvillisuus tarjoaa kayttajille paljon aistielamyksia ja
herattda muistoja. (Ikdinstituutti 2013.)

Toiminnallisuutta voidaan pihassa tukea kavelyreittien lisdksi erityisilla valineilla. Tallai-
sia ovat muun muassa tasapainolankku, erilaiset paallysteet, nojailupuomit, portaat ja kasvi-
poytd, jonka korkeutta voidaan sdataa kayttdjalle sopivaksi. (Ikdinstituutti 2013.)

Vihdin Nummelassa sijaitseva Kaarenkierros on erityisesti ikdihmisille suunniteltu lahi-
lilkuntapaikka, jossa on kavelyreitti seka kaikille kayttajaryhmille sopivia liikuntalaitteita.
Kaarenkierros sijaitsee keskeisella paikalla vanhusten palvelukeskuksen laheisyydessa. Palve-
lutalon lisdksi lahiymparistossd on myos kouluja ja pdivakoteja. Liikuntapaikan tavoitteena
on tarjota ikdihmisille vuodenajasta riippumatta mahdollisuus ulkona liikkumiseen, mielihy-
van tuottamiseen, kunnon yllapitdmiseen ja sen kohottamiseen luonnonkauniissa ja turvalli-
sessa ymparistossa. (Ikdinstituutti 2013.)

Kaarenkierros on 160 metria pitka ja kaksi metria levea joustavalla asvaltilla paallystetty
kdvelyreitti. Reitin varrella on istuimia levahtamista varten ja sita kiertda kaide. Reitin varrel-
le on sijoitettu viisi kaikille kdyttdjille soveltuvaa ulkoliikuntalaitetta ja reitti paattyy tasapai-
norataan. (lkdinstituutti 2013.)
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Kuva 14. Kaarenkierroksessa on kavelyreitti sekd kaikille kdyttdjaryhmille sopivia liikunta-
laitteita.

Vieterinpuisto litin Kausalassa on eri-ikdisten kuntalaisten kdyttoon soveltuva vapaa-
ajanviettopaikka. Puistossa on mahdollisuus kuntoilla, jarjestda erilaisia liikuntatuokioita, pe-
lata erilaisia pihapeleja, jarjestaa erilaisia tapahtumia seka talvisin hiihtaa ja laskea makea.
(Ikdinstituutti 2013.)

Puistossa on kulkureitteja seka keskeiselld paikalla sijaitseva tapahtuma- ja toiminta-
alue. Puistoa kayttavat muun muassa perhepdivahoitajat, kuntoilijat ja Idheisen palvelukes-
kuksen asukkaat. Keskella puistoa sijaitsevalla tapahtuma-aukiolla on katsomo, hiekka-alue
erilaisia peleja varten, levdahdyspaikka istuimineen ja poytineen seka ulkoliikuntavalineita.
Puisto on selked kokonaisuus ja sielld on huomioitu kdyttdjien toimintarajoitteet, muun mu-
assa sopivilla kaltevuuksilla, reittien pinnoitteilla ja levahdyspaikkojen riittavyydella. (Ikdins-
tituutti 2013.)

Kansallispuistot ovat luonnonsuojelualueita, joissa kavijoiden on mahdollista nauttia ja
rentoutua luonnossa. Retkeilyalueilla on merkittyja reitteja, luontopolkuja, tulentekopaikko-
ja, telttailualueita, laavuja ja usein myos luontokeskus. (Metsahallitus 2013a.)

Esteettomyys on tarked periaate kansallispuistojen palveluiden suunnittelussa, jotta
vanhuksilla ja pyoratuolilla liikkuvillakin on mahdollisuus kokea luonnon virkistavia vaikutuk-
sia seka aidon luonnon kosketus. Luontokeskuksista ja www.luontoon.fi -sivustolta saa tietoa
retkikohteista ja niiden esteettomista palveluista. Myds luontokeskuksiin ja esimerkiksi nii-
den nayttelyihin paasy on yleensa esteetdnta. Metsahallitus tarjoaa palveluja monenlaisten
kayttdjien tarpeisiin - niin vanhuksille, liikuntaesteisille kuin muillekin luonnossa liikkujille.
(Metsahallitus 2012.) Esimerkiksi Haltian luontokeskuksen Idhelld olevan Maahisenkierros —
reitin Iahtopisteessa on invapysakointipaikat. Reitin pituus on noin 1,8 kilometria. Alueen
maasto on vaihtelevaa ja vaativaa, joten pyoratuolilla liikkuva tarvitsee avustajan. Reitti on
koko matkalta riittavan levea pyoratuolia kayttaville. Reitin varrella on levahdyspaikkoja ja
jyrkissa kohdissa on kaiteet. (Metsahallitus 2013b.)
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Kuva 15. Seitsemisen kansallispuistossa osa Soljasten suoluontopolusta soveltuu rollaatto-
rin tai pyoratuolin kadyttdjillekin.

Metsaa voi kokea myos kulttuurin keinoin. Kaikki ihmiset eivat ole kiinnostuneita liik-
kumaan metsdluonnossa ja kaupunkioloissa metsaan paaseminen voi olla hankalaa. Kansal-
lispuistojen luontokeskuksissa on erilaisia luontoon liittyvia nayttelyitd ja tapahtumia. Myos
taidemuseoissa yms. voi olla metsdaiheisia taidenayttelyita. Ideaa voidaan viedd myds pi-
demmalle, kuten raportinkirjoitushetkelld Helsingissa Amos Andersonin taidemuseossa esilla
oleva Metsaretki todistaa.

Metsdretki-nayttely on kokonaisvaltaisesti aisteja aktivoiva eldmys, jossa taidetta voi
kokea muun muassa valojen, tuoksujen, danten ja kosketuksen avulla. Moniaistittavuus vah-
vistavaa taide-elamysta ja tuottaa siten mielihyvda. Puun tuoksu, eldinten danet, pakkasen
paukkuminen ja veden kohina auttaa unohtamaan ympariston ja vie kavijan muistoissaan
esimerkiksi lapsuuden metsaan.

Nayttelyssa on eri osioita. Koskematonta ja elamyksellistd luontoa esittelevdssa osuu-
dessa kuljetaan metsdpolkua, jonka varrella voi seurata muassa vuodenaikojen vaihtelua, eri
metsatyyppeja ja metsan eldimia. lhmisen jalki metsdssa —teema esittelee metsaa kulttuu-
riymparisténa metsanhoidon, puunjalostuksen sekd metsanantimien nakdkulmasta. Naytte-
lyssad on useiden nimekkaiden taiteilijoiden teoksia; veistoksia, maalauksia ja grafiikkaa. Tai-
deteosten lisdksi ndyttelyssa on esilla kulttuurihistoriallista esineistda seka eldinndytteita.
(Amos Anderson 2013.)

Lihde:
http://www.amosanderson.fi/html/indexdex.php/exhibitions/current/142
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Kuva 16. Amos Andersonin taidemuseossa esilli oleva Metsidretki-ndyttely on moniaisti-
nen.

Kuva 17. Metsdretkelld taidemuseossa voi samalla kertaa kokea eri vuodenajat.
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2.3 Haastatteluja
2.3.1 lkaihmisten haastattelut

Ikdihmisten haastatteluissa kartoitettiin taustatietoja, (sukupuoli, ika, fyysinen kunto, mah-
dolliset toimintarajoitteet) sekd metsan merkitysta haastatelluille.

Haastateltavia oli yhteensa kahdeksan kappaletta: nelja naista ja nelja miesta. Yksi
haastattelu tehtiin ryhmahaastatteluna toukokuussa 2013 litissa Ehtookoti-palvelutalossa.
Haastattelutilanteessa oli tutkijan lisdksi nelja yli 85-vuotiasta maalaistaustan omaavaa haas-
tateltavaa. Haastateltavat olivat 87-vuotias mies, 89-vuotias nainen, 91-vuotias mies ja 92-
vuotias nainen. Haastateltavat olivat ikdisekseen melko hyvidkuntoisia, kelldan ei ollut muis-
tiongelmia. Toimintarajoitteina olivat nako- kuulo- ja lilkkkumisongelmat. Naiset liikkuivat
kepin tai rollaattorin avulla, miehet eivat kdyttaneet lilkkkumisen apuvalineita.

Toinen ryhmahaastattelu tehtiin myos litissa toukokuussa 2013 yhden haastateltavan
asunnossa. Tassa haastattelussa oli mukana 79-vuotias nainen, 83-vuotias nainen ja 83-
vuotias mies. Haastateltavat asuivat yksin omissa asunnoissaan. Kelldan ei ollut muistion-
gelmia. Toinen naisista liikkui rollaattorilla. Haastateltavilla oli ndko- ja kuulo-ongelmia. Kaik-
ki olivat viettaneet lapsuutensa maalaistalossa, kaksi kolmesta oli tydskennellyt maanviljeli-
joina.

Lisdksi haastateltiin 75-vuotiasta miesta, joka on syntynyt ja elanyt maaseudulla ja asuu
talla hetkelld omakotitalossa vaimonsa kanssa. Haastateltu on hyvakuntoinen ja liikkuu edel-
leen luonnossa. Haastattelu tehtiin haastateltavan kotona.

Kaikille kahdeksalle haastateltavalle metsalla on ollut suuri merkitys. Naiset ovat marjastaneet
ja sienestaneet aiemmin paljon. Marjoja on jopa keratty myyntitarkoituksessa. Nuorin haastateltu
mieshenkilé marjastaa edelleen ja sienestaakin jonkin verran. Lisaksi han kalastaa sdanndllisesti ja
metsdstda satunnaisesti. Hin myos liikkkuu metsassa mielellaan ja ulkoilee paivittdin. Muut haasta-
teltavat eivat enaa pystyneet aktiivisesti liikkumaan metsassa.

Metsan merkitys on ollut moninainen. Kaikki haastateltavat ovat lapsena leikkineet
metsdssa. Kapyja kerattiin hyotykayttoon, kavyista tehtiin myos leikkikaluja. Pihkaa kadytettiin
muun muassa hartsin korvikkeena pullojen korkittamisessa seka haavojen hoidossa. Marjo-
jen ohella luonnon yrtteja kerattiin ruoaksi, voikukan juuresta tehtiin kahvinkorviketta. Ter-
vaa poltettiin ja pikilankaa kaytettiin kenkien valmistukseen. Muurahaisen munat vietiin ap-
teekkiin myyntiin. Koivun mahlaa kerattiin omaan kayttoon. Yrtteja, erilaisia kasveja, kaapia
ja sienia kerattiin 1adkekayttoon-

Pettuleipaa syotiin aiemmin, muttei enda haastateltavien lapsuudessa, vaikka kaikki
ovatkin kokeneet pula-ajan. Karjaa laidunnettiin metsassa ja metsda muokattiin laidunmaak-
si. Rakentamisessa hyodynnettiin sammalia ja jakdlaa: sammaleita kaytettiin hirsien valissa,
sammaltilkkeena ja sammalkatoissa, jakalaa taas kaytettiin ikkunoiden tiivistimiseen ja lam-
poeristamiseen.

Metsatyot ovat kuuluneet kaikkien elamaan, on istutettu, harvennettu, tehty polttopui-
ta jne. Metsan myynnilld on ollut merkittava taloudellinen merkitys haastateltavien eldamas-
sa. Kaikki ovat olleet metsanomistajia.

Metsan merkitys tilla hetkelld ja tulevaisuudessa

Metsan merkitys ja yhteys luontoon on tarkeaa ikdaihmiselle kunnosta riippumatta. Myos
pienet asiat ovat yllattavan tarkeita. Lintujen laulu herattdaa muistoja, kasvien kasvamisen
seuraaminen koetaan mielekkdana ja eldinten seuraaminen on kiinnostavaa.

“metsd merkitsee niin paljon, ettei sitd voi sanoin kuvata”.

Palvelutaloja pitdisi rakentaa luonnon keskelle. Luonnon ldheisyys ja kaunis maalaisym-
paristd ovat tarkeita asioita, jotka parantavat viihtyvyytta. Ikkunoista voi katsella luontoa ja
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seurata lintuja, vuodenaikojen vaihteluita ym. silloinkin kun ei padse ulos. Metsaymparistolla
on onnellisuutta lisddva ja rauhoittava vaikutus. Haastateltavat kaipasivat palvelutaloihin
luontoon liittyvaa viriketoimintaa, mahdollisuutta muistella, luontoaiheisia keskustelutuoki-
oita seka ohjattua askartelua. Kotona asuvat haastatellut pystyivat joko ohjattuna tai itsenai-
sesti osallistumaan haluamaansa toimintaan oman kuntonsa mukaan.

Ikdihmisten haastatteluissa tuli esiin seikkoja, joiden avulla erikuntoiset ikdihmiset voi-
vat hyotya metsan hyvinvointivaikutuksista eri tavoin. Jos ikdihmisen fyysinen kunto on jo
huono, eikd han enda paase itse metsdan, luonto tuodaan ihmisen luokse.

“metsdllé ei endié niin suurta merkitysté —mennyttd eldmdd, kunto ei endd kestd liikku-
mista...”

Haastatteluissa tuli esiin, etta ikdihmisille luontoyhteys on merkittava. Luontopoluilla
pitdisi olla edes lyhyt matka mahdollista kulkea rollaattorilla tai pyoratuolilla. Tata pidettiin
ehdottoman tarkeana.

“niin kauan liikutaan kun liikkumaan péédsee”

Korkeuserotkaan eivat ole ongelmallisia, jos toinen henkil6 tai avustaja on mukana.
Avustajia tarvitaan erityisesti vanhusten ulkoiluttamiseen (hoitohenkilokunnan vahyys, kiire).
Vanhusten mukaan ottaminen ulkoilureittien suunnitteluun on tarkeaa. Viheralueita tulisi
rakentaa palvelutalojen ldheisyyteen. Vanhusten asuntojen Idhella tulisi olla paljon puita (eri
lajeja), eri aikoihin kukkivia kasveja, lintujen dania. Toivottiin myos leikkikenttia ja paivakote-
ja palvelutalojen laheisyyteen, jotta vanhukset voivat seurata lasten touhuja ja samalla tuo-
daan eri sukupolvet lahelle toisiaan. Vanhusten palvelutalot ja hoivakodit seka paivakodit
voisivat jarjestda yhteisia retkia ja toimintatuokioita seka vierailuja puolin ja toisin. Yhteis-
toiminta tuo virikkeita ja vaihtelua arkeen molemmille ryhmille.

Kuva 18. Haastatellun ikdihmisen kommentti: ”Kesdinen metsi tuottaa suurta mielihy-
vaal”

Sitaatit ovat suoria lainauksia ikdihmisten haastatteluista.
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2.3.2 Asiantuntijoiden ja yrittdjien haastattelut

Hankkeen aikana haastateltiin Metsantutkimuslaitoksen ja Metsahallituksen asiantuntijoita
ja tutkijoita seka vanhusten ja muistisairaiden kanssa tyoskennelleita sosiaali- ja terveysalan
ammattilaisia ja yrittajia.

Asiantuntijoiden ja yrittdjien haastatteluissa tuli esiin, ettd ikdihmiset hyotyvat samalla
tavalla luonnon ja metsan hyvinvointivaikutuksista kuin muutkin ihmiset. Ikdihmisten erityis-
tarpeet on kuitenkin huomioitava ja tarjottava naiden tarpeiden mukaan riittavasti tukea ja
apua. Fyysisista vaikutuksista tasapainoaistin paraneminen on merkittava hyoty. Metsdkave-
lylla tasapainoaisti harjaantuu huomaamatta. Sisatiloissa tuskin tulee tehtya tarpeellista
maaraa toistoja. Koettu terveys ja tyytyvdisyys omaan eldamaan paranevat. Vihantunteet va-
henevat ja esimerkiksi valmius tulkita toisten ilmeita positiivisesti lisdantyy.

Hyvakuntoiset ikdihmiset voivat lilkkkua metsassa ja kerdata metsan antimia, mutta met-
sdssa voi vain myos istua, kuunnella ja kokea luontoa kaikilla aisteilla. Ikdihmiset pitdavat
luonnon tapahtumien ja sdailmididen seuraamisesta ja tarkkailusta. Liikunnallisesti aktiivi-
simman ajan ollessa takana, on aikaa keskittya tarkemmin nakemiseen. Maiseman katselu,
luonnossa oleskelu, lintujen ym. metsan eldinten seuraaminen ja metsan tarkkailu tuovat
mielihyvaa. Metsa on taynna erilaisia aistimuksia, tuoksuja, makuja, tuntemuksia ja 4adnimaa-
ilmaa, jotka mahdollistavat metsakokemusten tuomisen myds sisatiloihin. Moniaistisuutta
on mahdollista kokea, vaikka ei samalla tavalla liikkuisikaan luonnossa kuin nuorempana.
Nain yllapidetdan myos henkistd toimintakykya. Kun on tarpeeksi virikkeita, vaikka vain asioi-
ta seurattavana, mielenkiinto elamaa kohtaan pysyy ylla. Metsdssa on aina paljon nahtavaa
ja koettavaa ja metsaan liittyy kaikilla muistoja.

Kuva 19. Metsd on tdynna erilaisia aistimuksia, tuoksuja ja makuja.
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Ikdihmisia tulee vieda ulos, pihalle, puistoon ja metsaan. Vuodepotilaille on syyta saada
ikkunanakyma luontoon, jossa on nahtavilla esim. puita, pensaita, taivasta, tuulessa liikkuvia
puun oksia, auringon valon siivilitymista kasvien lavitse, huurteisia oksia ja mahdollisuus
havainnoida saata ja kasvien kehittymista. Jos ikdihminen paadsee edes pyoratuolissa ulos, ul-
koilureitin olisi hyva kulkea vihredssa ymparistossa, jossa luonto vetdaa huomion tahattomasti
puoleensa: esimerkiksi perhosen laskeutuminen kukalle, ensimmaisten leskenlehtien ilmes-
tyminen, veden virtaus purossa — naita voisi katsella pitkdaankin.

Kuva 20. Lintujen ym. metsdn eldinten seuraaminen ja metsdn tarkkailu on monille ikdih-
misille mielekasta.

Metsé voi tuottaa mielihyvda myos kauneus- ja hyvinvointipalveluiden kautta. Esimer-
kiksi turvetta ja erilaisia luonnonkasveja voidaan kayttaa myos kehon puhdistamiseen ja ren-
touttamiseen. Turvehoidot parantavat vastustuskykya ja tehostavat aineenvaihduntaa ja
ovat avuksi jopa monien sairauksien hoidossa. Kasveja ja yrtteja voidaan kayttaa sisdisesti
nautittuna seka ulkoisesti erilaisiin hauteisiin, voiteisiin ja jopa ldadkinnallisiin tarkoituksiin.

Niille vanhuksille, jotka eivat enaa itse paase liikkumaan luonnossa voidaan tuoda sisati-
loihin kuvia luonnosta, luontofilmeja ja diashow’ta — rauhalliset, pitkdan samassa kohteessa
viipyilevat kuvat (esim. virtaava vesi, lumisade, aallot, lintujen touhut, kasvien kehittyminen.)
Mahdollisuuksien mukaan metsadsta haetuista tarvikkeista voidaan tehda askarteluja ja muita
motorisia taitoja vaativia t6ita (pajut, risut, tuohi, varvut, kdvyt) tai vain haistella silmat kiinni
ja tunnistaa, mita mikakin on.

Metsdelementtien sisatiloihin tuominen herattda mielenkiintoa, esimerkiksi jos poydal-
le laitetaan kuiva kelon oksa, oksaa kdydaan varmasti kokeilemassa ja tunnustelemassa. Ndin
voidaan palauttaa mieleen tunnekokemuksia seka mielipaikkoja. Kokemuksen erilaiset aisti-
mukset, kuten oman kehon liikkeet muistikokemuksessa, maapera jalkapohjien alla, tuulen
vire kasvoilla, hyonteisten danet, kasvien tuoksu, valo ja Iampd iholla palautuvat konkreetti-
sesti ja eldvana myods kehollisina tuntemuksina.

Ikdihmiset muistavat paljon erilaisia asioita omasta eldamastdan. He kertovat usein mie-
lelldan muistojaan ja kokemuksiaan ja samalla mieli virkistyy. Jos kuuntelevina osapuolina on
myds nuorempia ihmisid, niista voi oppia ja ymmartaa miten ennen vanhaan on eletty ja ko-
ettu asioita. Tama on periman siirtoa uusille sukupolville parhaimmillaan.
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3 PALVELUTUOTTEIDEN KEHITTAMINEN

Ikdihmisille, kuten muillekin suomalaisille metsa on suuri elamysaitta ja siihen liittyy paitsi
muistoja, niin varmasti my0s toiveita paasta kokemaan sielld jotain erityista. Ikdantyminen
tuo tullessaan erilaisia rajoitteita; liikuntakyky, aistihavainnot, yleinen jaksaminen ja havain-
noiminen voivat olla heikentyneita. Tama ei kuitenkaan tarkoita sita, etta halu kokea met-
sdan liittyvia elamyksia katoaisi, vaikka kyky hakea niita oma-aloitteisesti olisi alentunut.

Olemme kaikki yksildita ja pidamme erilaisista asioista idstamme riippumatta - myos
tyypilliset luonteenpiirteet harvoin katoavat johonkin tiettyyn ikdan tullessa tai sairastutta-
essa. Tatda moninaisuutta tulisi kunnioittaa ja tarjota erilaisia mahdollisuuksia erilaisille
ikdaihmisille. Kaikki vanhemmat ihmiset eivat ole kiinnostuneita runoista tai yhteislaulusta —
on hyva selvittdd mitd vanhukset itse haluaisivat ammentaa luonnosta ja metsasta; tdman
perusteella sitten voitaisiin suunnitella erilaisia retkia sekd yhdessdaoloa muidenkin, mahdol-
lisesti eri-ikdisten kanssa.

Era- ja luonto-opas sekda maaseutumatkailualan opiskelijat ideoivat kirjallisuuden ja
ikdihmisten seka asiantuntijoiden haastatteluiden pohjalta erilaisia elamyksellisia palvelu-
tuotteita, joiden avulla voitaisiin tuottaa ikdihmisille hyvinvointia metsasta (liite1).

Opiskelijoiden tyoskentelyn tuloksena syntyi hyvinkin erilaisia, eri-ikdisille ja — kuntoisil-
le soveltuvia ideoita. Ne ovat myos toteutuskustannuksiltaan ja -tavoiltaan erilaisia. Osa to-
teutetaan ulko- ja osa sisatiloissa. Ideoista muutamia voidaan monistaa helposti ja toteuttaa
pienin kustannuksin useita kertoja eri paikoissa. Joitakin ideoita vanhukset voivat toteuttaa
yksin ilman ohjausta tai ryhmissa, osa vaatii osaavan ohjaajan.

Tyotehoseuran tutkijat ja matkailualan opettajat arvioivat ideoita ja valitsivat niista jat-
kotyostettaviksi luontoaiheisen videon, tasapainotteluradan ja metsdluontohuoneen. Opis-
kelijat jatkavat ideoiden jatkotydstamista ja ideat muokataan palvelutuotteiksi ja toteute-
taan kaytanndssa hoivakoti Syysviirussa Sammatissa vuoden 2014 aikana. Hoivakoti Syysvii-
run asukkaille on myds tekeilld kuntopolku ja sen suunnittelussa ja toteutuksessa tullaan
hyédyntamaan taman selvityksen tuloksia.

3.1 Ulos metsaluontoon

Paras vaihtoehto ikdihmisille saada hyvinvointia metsasta on paasta itse ulos metsaluontoon,
pois sisatiloista joko jalkaisin, rollaattorilla, pyoratuolilla tai jopa autolla kuljettaen. Ihmisia
pitdisi vieda ulos luontoon niin kauan kuin mahdollista. Ikdihmisen taytyy antaa tuntea, etta
han itse pystyy viela liikkkumaan, nakemaan, kuulemaan, haistelemaan, maistelemaan, tun-
temaan ja kokemaan luontoa.

Kauniit luonnonmaisemat ovat omiaan virkistdmaan ihmista - kaynti tallaisessa luonto-
kohteessa esim. meren rannalla, kukkulan laella, l[ahteelld, kuusikossa, koivikossa, niitylla on
elamys jo sindnsa, erityisesti mikali sinne ei omin avuin enda paase. Metsadn paaseminen
myo6s apuvalineiden ja avustajien kanssa on tarkeda - tallaisia paikkoja loytyy jo esim. luon-
nonpuistoista. Metsassa voidaan yhdessa katsella ja kuunnella seka tarinoida omista luonto-
kokemuksista (eldaimet, kasvit, vuodenajan vaihtelut, sadilmiot jne.) seka kertoa luontoon liit-
tyvista taruista ja uskomuksista joko keskendan tai oppaan johdolla.

Jo pelkka metsdssa kdaveleminen edesauttaa tasapainoaistin sdilymista, sehdn on en-
simmainen, joka heikkenee jos kavelladn ainoastaan tasaisella alustalla. Ikdihmisille sopiva
turvallinen tasapainoharjoittelurata on helppo ja edullinen toteuttaa melkein minne hyvansa
missa pinnanmuodon vaihtelut ovat vahaisia.
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Kuva 21. P4adsy metsdluontoon on monille voimaannuttava kokemus.

3.2 Aistikokemukset

Aistikokemuksia luonnosta voidaan tuoda myds sisatiloihin vanhusten luo, jolloin ideoita
voidaan hyoédyntaa talvisin, huonolla saalla, silloin kun luonto on kaukana tai silloin kun ul-
kona lilkkkuminen on muutoin hankalaa.

Lilkuntakyvytonkin henkil6 tarvitsee ravintoa kaikille aisteille (ndkd, maku, kuulo, haju,
tunto). Luonnon aania voidaan kuunnella nauhalta (esim. lintujen dania, puiden huminaa,
veden solinaa ). Ikkunoista tai valokuvista voidaan katsella valoa ja kauneutta, auringonnou-
sua ja laskua, kauniita maisemia, kasveja, vuodenaikojen vaihtelua, eldimia ym. Erilaisia
luonnonmateriaaleja voidaan tuoda sisalle. Haistellaan erilaisia tuoksuja, maistellaan luon-
non antimia ja kosketellaan erilaisia materiaaleja (sammal, kuusen oksat, kavyt, puiden leh-
det, kivet, marjat). Nain aktivoidaan muistia ja heratelldan muistoja, samalla voidaan keskus-
tella kunkin henkilékohtaisista luontokokemuksista.

Yksi mahdollisuus on tuoda metsaluonto vanhusten palvelutaloihin, sairaaloihin yms.
rakentamalla sisatiloihin moniaistisuutta tukeva “metsaluontohuone”, jossa on metsan kas-
villisuutta ja luonnon materiaaleja seka tulisija. Tallaisen tilan voivat vanhukset ja mahdolli-
sesti paivakotilapset tai koululaiset suunnitella ja rakentaa yhdessa ohjaajan johdolla. Ela-
myshuone voisi olla my0s siirrettdva valineistd, joka voidaan vieda eri paikkoihin.
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Kuva 22. Aistikokemuksia metsadstd voidaan tuoda my®és sisitiloihin.

3.3 Virtuaaliset elamykset

Silloin kun vanhusten vieminen ulos ei ole mahdollista voidaan kayttaa apuna esimerkiksi vi-
deotekniikkaa. Voidaan mm. kuvata luontoaiheisia videoita ja nayttaa niitd vanhuksille, joko
yhdelle ihmiselle kerrallaan, tai ryhméassa, jolloin kokemus on erilainen. Adnimaailma on tér-
kedssa roolissa ja videolta kuuluu esim. polun kulkijan askelten danet, ohitettavat puiden ok-
sat, linnut ym. Lopuksi keskustellaan ohjaajan kanssa elamyksestd; mita ajatuksia ja tunteita
tuli mieleen. Tama idea on mahdollista toteuttaa eri vuodenaikoina sekd myds eri vuorokau-
denaikoina, jolloin saadaan hyvinkin erilaisia elamyksia.

Videon sijasta idea voidaan toteuttaa myos siten, ettd opas lahtee ulos web-kamera ot-
salla ja vanhukset saavat katsoa liikkuvaa kuvaa ja antaa oppaalle ohjeita kuulokkeisiin min-
ne mennaan ja mita ndytetdaan. Oppaalla on my6s mikrofoni, milld pystyy kommunikoimaan
asiakkaiden kanssa. Téhan voidaan yhdistda myos muiden aistien aktivointia tuoksu-, maku-
ja tuntoaistimuksilla.

Vanhuksille voidaan tarjota myos mahdollisuuksia katsella luontoaiheisia elokuvia, yh-
dessa ohjaajan kanssa keskustellen. Voidaan jarjestaa luontoiltoja, joissa luontoa tuntevat
ohjaajat kertovat tarinoita luonnon ihmeista, kuunnellaan lintujen dania jne. Palvelutaloissa
voisi olla iso valkokangas tai jopa - 3 D elokuvateatteri, jossa olisi mahdollista katsella videoi-
ta luonnosta ja eldimista. Ohjelmistossa voisi olla esilld nelja eri vuodenaikaa (kevat, kesa,
syksy, talvi) ja nelja elementtia (tuli, vesi, ilma/tuuli, maa).

Joillekin ikaihmisille voisi sopia esimerkiksi kuumailmapallolento ja mahdollisuus nahda
metsat ja maisemat uudesta perspektiivistd. Tai vaihtoehtona voisi olla myds paasy kellunta-
puvuilla veteen kellumaan ja saamaan uusia kokemuksia. Ndma elamykset voitaisiin myos to-
teuttaa virtuaalisesti.
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Kuva 23. Kuumailmapallolla puiden latvojen yldpuolelle.
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4 YHTEENVETO

Metsan merkitys terveyden ja hyvinvoinnin ldhteend ikdihmisille on tunnistettu ja tutkimuk-
sin todennettu. Lahella sijaitseva luonto houkuttelee ulkoilemaan ja liikkkumaan. Metsassa
liikkuminen koetaan elvyttavana ja rentouttavana. Ulkoilu yllapitaa ikdantyvien toimintaky-
kya sekd yhteyttd ymparistoon ja luontokokemukset parantavat eldmanlaatua. Metsaympa-
risto aktivoi muistitoimintoja seka lisaa fyysisia ja psyykkisid voimavaroja. Metséassa liikkumi-
nen parantaa fyysista kuntoa, lihasvoimaa ja tasapainoa seka auttaa painonhallinnassa.
Ikdihmiset kokevat luonnon rauhoittavana ja mielialaa kohottavana. Luontokokemukset rau-
hoittavat, poistavat stressia, parantavat tarkkaavaisuutta seka auttavat elpymaan ja virkis-
tymaan. Metsa tuottaa positiivisia tuntemuksia ja lisaa psyykkista hyvinvointia.

Jokamiehenoikeus antaa jokaiselle mahdollisuuden menna metsaan. Metsaluontoa voi
kokea eri aistien avulla, katselemalla, kuuntelemalla, tunnustelemalla, haistelemalla ja mais-
telemalla. Metsdakokemukseen kuuluvat elamykset joko yksin tai yhdessa. Yhdessa tekemi-
nen metsdssa lisda sosiaalista hyvinvointia. Metsasta saatu hyvanolon tunne saa ihmisen ha-
keutumaan metsaan uudelleen. Metsa luo olosuhteet virkistaytymiselle olemisen ja tekemi-
sen kautta.

Eri-ikdisten ihmisten yhdessdolo on vahentynyt. Metsa on kuitenkin kohde, joka kiin-
nostaa ihmisia idsta riippumatta. Nykyaan esim. vanhusten palvelutaloja rakennetaan lasten
paivakotien lahettyville, jotta samassa pihapiirissa oleskelevat eri-ikdiset voivat seurata tois-
tensa toimia seka jarjestda yhteista toimintaa esim. metsaretkia. Seka lapset ettd vanhukset
saavat iloa ja virkistymista kohtaamisista. Yhteinen arki my6s tuo elaman eri vaiheet konk-
reettisesti esiin ja luontevaksi osaksi elamaa.

Ikdihmiset hakevat laadukkaita palveluita, esimerkiksi luonnonmukaisten ymparistdjen
ja maisemien kautta saatavia elamyksia. Esteettémyys on tulevaisuudessa otettava huomi-
oon enenevassa madarin palveluita suunniteltaessa ja niita toteutettaessa.

Suomessa on runsaasti metsia, joiden mahdollisuuksia matkailussa ja hyvinvoinnin edis-
tdmisessa ei ole hyodynnetty riittavasti. Ikaihmisille suunnattujen luontomatkailupalvelujen
kehittymista edistavat esimerkiksi esteettomat, opastetut ulkoilureitit ja muut palvelut.

Hyva esimerkki ikdihmisille suunnitellusta metsapolusta on Maunulan kuntopolku, jonka
suunnittelussa on kiinnitetty huomiota esteettémyyteen, turvallisuuteen, viihtyisyyteen ja
kunnossapitoon. Myos Viikissa sijaitseva Puumerkkipolku on hyva esimerkki esteettomaksi
rakennetusta, helppokulkuisesta luontopolusta. lkaalisten kylpylan yhteyteen rakennettu
Voimametsa soveltuu hyvakuntoisille ikdihmisille. Voimapolun varrella on elpymista edista-
via harjoitteita, jotka perustuvat tutkimustietoon. Esimerkkeja harjoitteista ovat tunnustelu
(havainnoidaan luontoa tunnustelemalla), mielipaikkakeskustelu (keskustellaan ja muistel-
laan) ja mielialan tunnistaminen (katsellaan, kuunnellaan, muistellaan ja keskustellaan). Ta-
man tyyppisia harjoitteita voidaan toteuttaa ikdihmisille suunniteltujen kuntopolkujen yh-
teydessd, mutta niitd voidaan soveltaa myos sisatiloissa.

Seka haastatellut ikdihmiset ettd asiantuntijat pitivat tarkeana ikdantyneiden paasya
ulos luontoon ja metsdan aina kun mahdollista. Lahimetsat ja esteettomat reitit edesautta-
vat omatoimista ulkoilua. Maiseman katselu, luonnossa oleskelu, lintulaudan ym. pihapiirin
ja metsan tarkkailu tuovat mielihyvaa. Metsa on taynna erilaisia aistimuksia, tuoksuja, maku-
ja, tuntemuksia ja ddnimaailmaa, jotka mahdollistavat metsakokemusten tuomisen myos si-
satiloihin niille vanhuksille, jotka eivat enaa itse paase liikkumaan metsassa.

TTS:n Era- ja luonto-opas sekda Maaseutumatkailualan opiskelijat ideoivat kirjallisuuden
ja ikdihmisten seka asiantuntijoiden haastatteluiden pohjalta erilaisia elamyksellisia palvelu-
tuotteita, joiden avulla voidaan tuottaa eri-ikdisille ja -kuntoisille vanhuksille hyvinvointia
metsasta. Ideat voitiin jakaa kolmeen ryhmaan: Ulos metsdluontoon, aistikokemukset ja vir-
tuaaliset elamykset. Tyotehoseuran tutkijat ja matkailualan opettajat arvioivat ideoita ja va-
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litsivat niista jatkotyostettaviksi luontoaiheisen videon, tasapainotteluradan ja metsaluonto-
huoneen. Opiskelijat jatkavat ideoiden jatkotydstamista ja ideat muokataan palvelutuotteiksi
ja toteutetaan kaytanndssa hoivakoti Syysviirussa Sammatissa vuoden 2014 aikana. Hoivako-
ti Syysviirun asukkaille on myds tekeilld kuntopolku ja sen suunnittelussa ja toteutuksessa
tullaan hyédyntamaan tdman selvityksen tuloksia.

Tulevaisuudessa ikadntyneiden maara vaestosta kasvaa edelleen ja kotona pidempaan
asuminen yleistyy. Liikunnan ja luonnon vaikutus ikdihmisten toimintakyvyn yllapitamisessa
seka psyykkisessa hyvinvoinnissa on lukuisten tutkimusten ja tamankin selvityksen yhteydes-
sd tehtyjen haastatteluiden perusteella merkittava. On tarkeaa hyddyntaa lahimetsia, suun-
nitella kuntopolkuja ja ldhiliikuntapaikkoja, siten ettd mahdollisimman monet, my6s heikko-
kuntoisemmat ikdantyneet, pystyvat niitd kdyttdmaan ja hyotymaan niista. Vuodepotilaille
on syyta saada ikkunandakyma luontoon ja mahdollisuus havainnoida luonnonilmioita. Niille
vanhuksille, jotka eivat enda itse paase liikkumaan luonnossa voidaan luontoa tuoda sisati-
loihin multisensorisin keinoin.

Metsaluontoa voi hydédyntda monin tavoin vanhusten arjessa, hoidossa, kuntoutukses-
sa, hyvinvoinnissa ja virkistyksessa - onhan se meille toistaiseksi vield ilmainen nautinnon ja
rauhoittumisen lahde.
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LITE I

LIITE|. PALVELUTUOTEIDEOITA - MITEN METSA
TUOTTAA HYVINVOINTIA ERIKUNTOISILLE JA
TOIMINTAKYKYISILLE VANHUKSILLE

Ulos metsaluontoon

Idea 1:

ULOS PIHALLE:

Y16s, ulos ja lenkille ken kynnelle kykenee ja luontoon. lkdihmisen taytyy antaa tuntea, etta
han itse pystyy vield kdvelemaan, ndkemaan ja haistelemaan. Jos mahdollista, rakennetaan
mahdollisimman villi puistoalue polkuineen (haketta), Idhteineen. Siina olisi niitty, missa
perhoset lentda, lintubongausmahdollisuus, lintuallas, lintujen syottopaikka, missa ikdaihmi-
set (jopa pyoratuolipotilaat) voisivat itse syottada lintuja ja ruokkia oravia. Lahteen ldhella oli-
si lepopaikka, puistonpenkki ja niita olisi auringonlaskun ja -nousun suuntaan. Puistossa olisi
hyonteishotelli, kesdisin riipputuoleja, kukkia ja mansikoita, joita vanhukset voisivat itse hoi-
taa. Siella olisi myos grillikota, jonka luona voisi sytyttda nuotiota ja tehda sytykkeita. Kaikki
tapahtuisi valvotusti. Pyoratuolipotilaat tietysti tarvitsevat hoitajan. lhanteellista olisi, kun
ikdihmiset voisivat kdvella suoraan luontoon. Hoivakoti voisi olla sellainen, jossa olisi yhdessa
ikdihmiset, lapset (sjiaiskotina) ja eldimet (hevoset, lampaat, kanat, koira, kissa). Hoivakodin
pihalla voisi jarjestaa hevosvankkuriajelua mummeille ja vaareille.

Idea 2:

ULOS METSAAN:

Kauniit luonnonmaisemat ovat omiaan elahdyttamaan ihmista - kdynti tallaisessa luontokoh-
teessa esim. meren rannalla, kukkulan laella, ldhteelld, kuusikossa, koivikossa, niitylld jne. on
elamys jo sindnsa, mikali sinne ei omin avuin enda paase. Kunnolliset pitkospuut siis metsaan
missa voi kulkea myos pyoratuolilla avustajan kera. Metsddan meneminen vaikka sitten rol-
laattorin tai pyoratuolin kanssa olisi ihanteellinen ratkaisu - tallaisia paikkoja |6ytyy varmasti
esim. luonnonpuistojen parkkialueiden liepeilta. Siella voitaisiin yhdessa kuunnella luonnon
dania ja tarinoida omista luontokokemuksista seka kertoa luontoon liittyvista taruista ja us-
komuksista. Tarinapajaa voisi sitten jatkaa tekemalla niista jonkinlaisen koosteen ja esitta-
malla sen yhteisissa iltamissa, joihin voisi kutsua esim. paivakotilapsia kyldan omine tarinoi-
neen. Kaynteihin naissa erilaisissa paikoissa voisi rinnastaa vaikka koululaisten luokkaretken
ja yhteisen piknikin. Koiria voisi myos kayttdaa oppaina luonnossa - niista olisi seuraa ja ne
toisivat turvaa seka eldvyytta metsaretkelle. Tarkeda on varmaan tdssakin asiassa olla tuput-
tamatta mitdan niille jotka eivat todellakaan halua osallistua metsaretkelle tai muihin met-
saisiin elamyksiin.

Idea 3:

BUSSIRETKET NAKOALAPAIKOILLE:

Ajatuksena on padasta pois sisatiloista, poispadsy neljan seinan sisdlta maaseutu- tai metsa-
maisemiin autolla retkeillen, pienia patikkaretkidkin tasamaalla kunnon mukaan.

Idea 4:

NUOTIORETKI:

Jarjestetdaan nuotioretki hoitokodin pihaan nuotiopaikalle tai jos kunto sallii niin bussilla retki
suoraan ulkoilualueen nuotiopaikalle: nuotiokahvit ja ruokailua tulen aarella, luonto-oppaat
tarinoimassa luonnosta jututtaen osallistujia luontoteemoista (eldimet, kasvit, vuodenajan
vaihtelut, luonnontilaisten alueiden muuttuminen jne.).
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Idea 5:

TASAPAINOTTELURATA:

Ikdihmisille sopiva turvallinen tasapainoharjoitteluradan voi helposti ja edullisestikin toteut-
taa melkein minne hyvansa, missd pinnanmuodon vaihtelut ovat vahaisia. Jo pelkka polulla
kdaveleminen edesauttaa tuon niin tarkean tasapainoaistin sdilymista - sehan on ensimmai-
nen, joka surkastuu jos kdvelemme ainoastaan tasaisella alustalla. Taman “kuntoradan” yh-
teyteen voisi kytked myds metsagolfradan - sehdn on sijoitettavissa myos todella helppoon
maastoon! Pdalle kunnon nokipannukahvit ja vaikkapa metsatanssit!

Aistikokemukset

Idea 6:

PALAPELI:

Idea sisaltda Metsan puu -palapelin (erilaisia sellaisia), jotka on tehty esim. tukkipuun poikki-
leikatusta siivusta tai muusta metsan kasittelemattomasta puutavarasta. Yksinkertaisia, mut-
ta puhuttelevia. Tassa ideassa saadaan kosketus puumateriaaliin (paloja pidelldan ja kddnnel-
ladn kasissa) ja tehtdvassa yhdistyy luonto, taide, kdden ja hahmottamisen taito ja lapsuus.
Tehtdva on meditatiivinen, ei suorittava. Tata voi tehdd myos yhdessa toisten kanssa jos ha-
luaa. Ja jutella samalla, muistoja ja ajatuksia puuhun ja kasityohon liittyen tai mitd nyt mie-
leen tulee. Tai olla vain hiljaa.

Tassa metodissa pitda kuunnella ihmista itsedan, mita kukin haluaa. Ei suorittamista. Pi-
taa kuitenkin vahan houkutella, jos on ennakkoluuloja esteina tai pelkoja. On siis erdanlainen
luontoterapeuttinen metodi sisatiloissa. Idea sisaltaa kaikenlaisten luonnonmateriaalien
(puut, kivet, kasvit) koskettelun, kasissa pitdmisen ja haistelemisen. Idea sopii niin kuulo- ja
nakévammaisille kuin kaikenikaisillekin.

Tassa ideassa on ajateltu [ahinna vanhuksia, jotka eivat paase itse enaa liikkkumaan
luonnossa ainakaan kovin usein tai ei ollenkaan, mutta idea sopii jopa vuodepotilaalle. Ideaa
voitaisiin kdyttaa palvelutaloissa ja kodeissa ja sairaaloissa. Ihmisia pitaisi vieda ulos luon-
toon niin kauan kuin mahdollista, mutta esim. talvella parempikuntoisemmatkin ihmiset sai-
sivat elamyksia nain.

Kuva- ym. materiaalin tekijoiksi on syyta palkata taiteilijoita tai muita alan hallitsevia
ihmisid. Materiaalin taytyy olla laadukasta, lopputuloksen taso on tarkein. Samalla taman
kaltaiset projektit voisivat tyollistaa alan taiteilijoita.

Idea 7:
SAMMALVUOTEELLA METSAN AANIA KUUNNELLEN:
Idea sisdltda sammalpedin, jossa on oikeista rahkasammalista tehty peti, “patja” jolla maa-
taan. Katossa on valokuva, jossa puiden rungot ja oksat ja taivas nakyvat niin kuin makaisi
sammalvuoteella metsassa (hifi-versiossa ihan video katossa). Silméat voi elamysmatkan aika-
na laittaa kiinni, jos haluaa. Metsan danet kuuluvat kaiuttimista tai kuulokkeista (tuuli, lin-
nut, rapinat ja kahinat, syksylla putoavien lehtien rapsahdukset). Elamysmatkailija voisi my6s
valita vuodenajan minne haluaa. Elamysmatkan kesto on noin 15 minuuttia tai pidempaan,
jos siltd tuntuu. Sammalpedilla rentoutumisen jalkeen hiljaisuutta tai keskustelua, jos haluaa.
Idea sisaltaa kaikenlaisten luonnonmateriaalien (puut, kivet, kasvit) koskettelun, kasissa pi-
tdmisen ja haistelemisen. Idea sopii niin kuulo- ja ndkévammaisille kuin kaikenikaisillekin.
Elamyshuone voisi olla siirrettdva, esim. verhoilla eristetty tai sitten valineisto, joka voi-
daan viedd vanhuksen omaan huoneeseen/asuntoon.
Mennd metsaan elamysmatkassa ajatuksena on kohdata itsensa, muistonsa. Tai vain
rentoutua ja unohtaa tai muistaa... Tassad metodissa pitda kuunnella ihmista itsedan, mita ku-
kin haluaa. Ei suorittamista. Pitdaa kuitenkin vdahan houkutella, jos on ennakkoluuloja esteina
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tai pelkoja. Elamysmatka edellyttda ohjaajaa, joka kykenee myds ”jalkihoitokeskusteluun”.
On siis erdaanlainen luontoterapeuttinen metodi sisatiloissa.

Tdssad ideassa on ajateltu lahinna vanhuksia, jotka eivat paase itse enaa liikkumaan
luonnossa ainakaan kovin usein tai ei ollenkaan, mutta idea sopii jopa vuodepotilaalle. Ideaa
voitaisiin kdyttaa palvelutaloissa ja kodeissa ja sairaaloissa. Ihmisia pitaisi vieda ulos luon-
toon niin kauan kuin mahdollista, mutta esim. talvella parempikuntoisemmatkin ihmiset sai-
sivat elamyksia nain.

Idea 8:
LUONNONMATERIAALIT SISATILOIHIN / METSALUONTOHUONE:
Videomateriaalit metsaretkista voivat toki olla antoisia, mutta ikd-ihmiset todennakoisesti
kaipaavat enemman jotain konkreettisempaa ja laheisempaa tekemista. Yksi mahdollisuus
on tuoda metsaluonto vanhusten palvelutaloon yms. rakentamalla sinne "metsahuone”.
Metsdahuonetta voisivat rakentaa vanhukset ja mahdollisesti lapset yhteistuumin. Kaikki ar-
jen tekemisen lomaan ujutettu tekeminen tuntuu myds hyvalta idealta.
Havuja, varpuja, sammalia, saniaisia, puiden oksia, kukkia - erilaisia tuoksuja- tuulikelloja
(voidaan helposti saada kilisemaan tuulettimella), metsaisid askartelutarvikkeita tuodaan
metsahuoneeseen. Pienimuotoisesti kuka tahansa voi toteuttaa ja soveltaa ideoita, kuten
luonnonmateriaalien tuomista sisatiloihin terapeuttisessa mielessa. Kannettavissa laatikoissa
voidaan tuoda esim. sisalle pienia luonnon puita, varpuja, jne. Tehddan teemaviikkoja erilai-
sista aiheista kuten "meri”, "metsadpaiva”, "pelto”, ”y6”, jne. Teemoissa on vahvasti mukana
luontodanet ja luontoelementit (kivet, havut, varvut, kaisla), auringonvalo auringon noustes-
sa, jne. Marjojen ”"poiminta” sisalle tuoduista puskista tai ahomansikoiden sydéminen heinan-
korteen pujotettuna voisi olla mieluisa elamys.

Hoitokodissa voi olla luontohuone, jossa kasvaa paljon viherkasveja. Luontohuoneessa
voisi olla akvaario, vesiputous, lintuhakki (oikeita lintuja), takka tai kamiina. Luontohuonees-
sa voisi elda kissa, koira, kani jne.

Idea 9:

AISTIKOKEMUKSIA:

Tuodaan sisatiloihin aistikokemuksia luonnosta: milta tuntuu, kun on jalat/kddet hiekassa,
sammalessa, kuusen oksia, puiden lehtia, kiviad (joita on vadissa), samalla tuoksuja. Aistiko-
kemusta voi lisdta peittamalla silmat. Luonnon dania kuuluu nauhalta (esim. lintujen, hyon-
teisten). Keskustellaan asiakkaan henkilokohtaisista kokemuksista luonnosta ja niiden mu-
kaan, esim. kaytetdan luonnon yrtteja teehen tai ruoanlaittoon, perataan sienia, keitetdan
pannukahvia, tehdaan kukka- tai vaahteranlehtiseppele. Jos vanhus pystyy liikkumaan ulos
(my0s pyoratuolilla), on luonto yleensa ldhelld ja saavutettavissa menemalla autolla puistoon
tai metsan reunaan tai hyvalle paikalle katsomaan muuttolintujen kulkua, kuulemaan linnun-
laulua ja bongaamaan lintuja.

Idealo:

LUONTOA KASIN KOSKETELLEN:

e metsasta keratyista varvuista, sammaleista, lehdistd, oksista, heinista rakennetaan mi-
nimetsia, asetelmia, luonnonhelma-maisemia, rakentaa paikkoja missa olisi hyva liikkua
tai levata.

Juodaan paivakahvit metsaisessa paikassa jonne on helppokulkuinen reitti. Samaan ret-
keen voi liittya lintujen bongausta ja jos on majoitus jarjestetty niin myds ydpyminen met-
sdssa.

Hyvin toteutettu retki metsdaan saattaa saada ikdihmiselle ajatuksen “ettei tassa viela
niin vanhoja ollakaan.”
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Ideall:

AISTIMATKA:

Liikuntakyvyténkin henkil6 tarvitsee ravintoa viidelle aistille (ndko, kuulo, haju, maku, tunto):
silmat - nahdaan valoa ja kauneutta, auringonnousua ja laskua

korvat - kuullaan linnunlaulua tai puiden kuiskausta, veden solinaa

nena - haistellaan kukan tuoksua, aromiterapia

suu — makujen maailmaa tunnustellaan sitruunamielissateen ja hunajan kanssa.

kddet - kosketellaan erilaisia materiaaleja.

ja muisto tulee jokaiselle omanlaisensa naista.

Idea 12:

METSATEATTERI:

Tarinapajan pohjalta toteutettu metsateatteri voisi olla monipuolinen tapa tuoda esille luon-
non herattamia tunteita - paremmin liikkkumaan ja osallistumaan kykenevat voisivat valittaa
kokemuksiaan niille, jotka eivat paasseet ulos luontoon. Live- kuunnelman tekeminen tari-
noista metsaisilla daniefekteilld voisi myos olla antoisaal

Virtuaaliset elamykset

Idea 13:

LUONTOAIHEINEN VIDEO:

Idea sisaltda polun metsaan, joka paattyy esim. jarven rannalle. Tama polku kuvataan videol-
le kasivaralta polkua kulkiessa. Palvelutalossa tms. istutaan esim. huoneessa, joka saadaan
pimennettyd mukavassa tuolissa ja katsotaan video (yksi ihminen kerrallaan, yksityinen ela-
mys; tai ryhméssa, jolloin kokemukset ovat erilaiset). Adnimaailma on tarke&ssa roolissa ja
videolta kuuluu esim. polun kulkijan askelten danet, ohitettavat puiden oksat, linnut ym. Lo-
puksi videolla tullaan rantaan ja tarjotaan raikasta vetta tai yrttiteeta katsojille. Lopuksi kes-
kustellaan ohjaajan kanssa elamyksestd; mita ajatuksia ja tunteita tuli mieleen. Idea sisaltaa
myos kaikenlaisten luonnonmateriaalien (puut, kivet, kasvit) koskettelun, kasissa pitamisen
ja haistelemisen. Idea sopii niin kuulo- ja ndkévammaisille kuin kaikenikaisillekin.

Menna metsaan elamysmatkassa ajatuksena on kohdata itsensd, muistonsa. Tai vain
rentoutua ja unohtaa tai muistaa... Tassa metodissa pitaa kuunnella ihmista itsedan, mita ku-
kin haluaa. Ei suorittamista. Pitda kuitenkin vdahan houkutella, jos on ennakkoluuloja esteina
tai pelkoja. Elamysmatka edellyttda ohjaajaa, joka kykenee myds ”jalkihoitokeskusteluun”.
On siis eraanlainen luontoterapeuttinen metodi sisatiloissa.

Tassa ideassa on ajateltu l1ahinna vanhuksia, jotka eivat paase itse enaa liikkumaan
luonnossa ainakaan kovin usein tai ei ollenkaan, mutta idea sopii jopa vuodepotilaalle. Ideaa
voitaisiin kayttaa palvelutaloissa ja kodeissa ja sairaaloissa. Ihmisia pitdisi vieda ulos luon-
toon niin kauan kuin mahdollista, mutta esim. talvella parempikuntoisemmatkin ihmiset sai-
sivat elamyksia naista jutuista.

Idea 14:

WEB-KAMERALLA SUORA YHTEYS LUONNOSTA IKAIHMISIIN:

Opas lahtee ulos web-kamera otsalla josta suora yhteys palvelutaloon, vanhukset saavat kat-
soa liikkuvaa kuvaa ja antaa oppaalla ohjeita kuulokkeisiin minne mennaan ja mita nayte-
taan. Siis mita katsotaan ja koetaan. Mukaan voidaan liittda myo6s tuoksumaailmaa. Oppaalla
on myo6s mikrofoni, milla pystyy kommunikoimaan asiakkaiden kanssa.
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Idea 15:

LUONTOAIHEISET FILMIT, VIDEOT ISOLLA SCREENILLA:

e  Omavalintainen “LUONTOFILMIMATKA”: jokainen on jo ehka lapsena nimennyt kohtei-
ta, joihin haluaisi matkustaa kerran elamassaan, nyt tarjottaisiin mahdollisuus valita ko.
maita esittelevia luontofilmeja. Luontofilmi katsottaisiin yhdessa luonto-oppaan kanssa
keskustellen, eri kerroilla ja vuorollaan nahtaisiin kunkin osallistujan oma luontoloma-
kohde

e Yleinen ohjattu “LUONTOILTA”, jossa luontoa tuntevat ohjaajat kertoisivat tarinaa
luonnon ihmeista, kuunneltaisiin lintujen aania, katseltaisiin videoita, monenlaista tie-
toakin jaettaisiin.

e VUODENAJAT JA NELJA ELEMENTTIA

Iso valkokangas tai jopa 3 D- elokuvateatteri, jossa voi katsella videoita joka paiva

luonnosta ja eldimista. Elokuva ohjelmassa voisi olla esilld nelja vuodenaikaa (kevat,
kesa, syksy, talvi) ja nelja elementtia (tuli, vesi, ilma/tuuli, maa):

tuli - ikdihminen istuisi iltaa nuotion luona

vesi - oikea aani, ikdihminen saisi kuunnella veden voimakasta sinfoniaa tai olla vesi-

putouksen lahella

tuuli - myrskyn ujellus tai voimakas sade

maa - kukkaketo, niitty, sirkkojen laulu, lintujen laulu tai puiden ”laulu”

Ideal6:

KEINUTUOLISTA KUUMAILMAPALLOLENNOLLE:

Ikdihmiset ovat henkildina erilaisia kuten me kaikki. Joku on vaan iloinen kun voi keinua kiik-
kutuolissa ja katsoa televisiota. Mutta joku voisi haluta vaikkapa kenties kuumailmapallolla
taivaalle. Voi olla nimittdin monen ihmisen haave tuokin. Kuumailmapallolla voi ndhda met-
san ja jarvimaisemat uudesta perspektiivista. Yrttiteeta voi nauttia sitten kotona ilmalennon
jalkeen ja muistella nahtyja maisemia.

Ideal?:

KELLUNTAPUVUILLA VETEEN KELLUMAAN:

Ryhma puetaan kellunta-/selviytymispukuihin, jotka pitavat vettd ja ovat lampoisia. Asiak-
kaat saavat kokea veden syleilyn ja painottomuuden metsdlammilla tai eramaajarvilla, kuun-
nella luonnon aania jne. Sopii kaikille kohderyhmille. Myds liikuntarajoitteisille.



