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Miksi luontoliikunta? 2

- Luontoliikunta yhdistaa seka liikunnan etta luontoympariston
tarjoamat hyvinvointi- ja terveysvaikutukset.

Jo 20 min luonnossa
riittda tuomaan
terveyshyaotyja.

Luonnolla on
virkistava ja
elvyttava vaikutus.



Ohjeita oppaan kayttajalle

Opas sisaltaa kahdeksan luontoliikuntavinkkia, joiden avulla voit
lisata likuntaa seka luontokontaktien maaraa omassa arjessa.

Toteuta mahdollisimman monta vinkkia ja ota mieleisimmat
osaksi omaa arkea.

Jokainen vinkki on mahdollista toteuttaa yksin tai yhdessa.
Tama kuvio kertoo, kumpaa suositellaan

e Tama kuvio ja sen sisalla oleva luku kertoo, kuinka monta
minuuttia vahintaan tulisi varata aikaa vinkin toteuttamiseen.
Huomioi taman lisaksi luontoon siirtymiseen tarvittava aika.

Oppaan lopusta l6ydat kunnittain Paijat-Hameen alueilta
lOytyvia, tasoltaan helppoja noin 1-5 km pituisia luontopolkuja.

Rentouttavia hetkia luonnossal!
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e 'n‘ 1. TyOpaivan tauotus

TyOpaivan lomassa on tarkea pitaa pienia
taukoja. Ne auttavat keskittyméaan tydskentelyyn
ja palautumaan nopeammin tyopaivan jalkeen.
Toteuta seuraava harjoite tyopisteellasi.

 Kirjoita YouTubeen hakusana metsakéavely ja
valitse itseasi houkutteleva video.

« Samalla kun katsot metsakavelyvideota voit
kuvitella itsesi luontoon.

» Tee kevyita avaavia liikkeita: hartioiden ja
lantion pyorittely, kylkien ja niskan venytys,
kurota kasilla kattoon ja lattiaan.

» Voit toteuttaa harjoitetta useamman kerran
tyopaivan aikana. Jo muutama minuutti riittaa.

Vinkki: tuo luonto tyopisteellesi kasveilla ja
vaihda tietokoneen taustakuva luontokuvaksi.
Aina ei tarvitse lahtea metsaan, jo
luontokuvien katselu auttaa rentoutumaan.
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o 'n‘ 2. Aistiharjoite 5

Lahde luontoon tai laheiselle viheralueelle.
Jata puhelin ja kuulokkeet pois. Aikaa tarvitset
vain 5 minuuttia ja voit toteuttaa harjoitteen
tyopaivan lomassa.

1.Ota jokaiselle aistille oma hetki ja sulje talléin muut
aistit sivummalle.

2.Istahda alas, sulje silmat ja tunnustele kasilla
ymparillasi olevaa maastoa.

3.Pida silmat edelleen kiinni ja kuuntele ymparistosta
kuuluvia dania. Tarkenna havainnointi yksittaisiin
aaniin ja anna niille hetki aikaa.

4.Avaa silmasi ja keskity nyt ndkdaistiin. Anna katseen
vaeltaa ymparistdssa ja kiinnita huomio yksittaiseen
luontokappaleeseen. Tarkastele tata ylhaalta alas ja
tarkenna katsetta pieniin yksityiskohtiin.

5.Ota lopuksi viela muutama syva hengitys nenan
kautta ja samalla ime itseesi luonnon tuoksuja.

Opit keskittamaan tarkkaavaisuutesi ja siirtamaan
ajatustulvaa syrjempaan. Keskityt hetkeen.



3. Lahde luontoon ystavan $ 2 @

kanssa 'n‘ ’m

Sosiaaliset kontaktit ovat tarkeita
hyvinvointimme kannalta ja yhteenkuuluvuuden
tunne on perustarpeemme.

Lahde ystavan kanssa kavelylle luontoon. Voit
katsoa vinkit luontopoluista oppaan sivulta 14.
Jos ystavasi asuu eri paikkakunnalla, sopikaa
yhteinen aika ja soittakaa puhelu. Samalla
kerrytatte viikoittaista likunnan maaraa ja
nautitte luonnosta. Voitte jakaa asioita
luontoymparistoistanne videopuhelun avulla.

».  Aikaa kaytettavissa 30 min,

P .

. lahtek& lahiluontoon tai
" Jenkkipolulle.

Aikaa kaytettavissa 1-2 h,
B . : . ,
| ) valitkaa pidempi luontopolku ja
. ottakaa mukaan kiikarit tai evaat.



@ ,i 4. Nauti aamukahvi 7
lahimetsassa
Ota aamukahvit termariin ja suuntaa
lahimetsaan.

Tasta vinkista on helppo muodostaa itselleen
tapa tai rutiini. Paras aika toteuttaa tama
vinkki on vapaapéaivan aamuna, jolloin sinulla
el ole kiire.

Ota valmis ruoka mukaan ja lahde metsaan tai
valmista ruoka metsassa retkikeittimella tai
nuotiopaikalla.

Ruokailu on parhaimmillaan jaettu ruuasta
nauttimisen hetki. Saanndllisesta
ruokarytmista on tarkeaa pitaa kiinni myos
pidemmilla retkilla.

Vinkkeja  https:/retkipaikka.filretkiruoka/



@ = 6. Etsi oma mielipaikka g
'ﬂ' lahiluonnossa

Oma mielipaikka lahiluonnossa: paikka, jossa
on jotain sinua rauhoittavaa ja minne haluat
palata uudelleen.

Lahde mielipaikallesi. Tarkastele

Minullaonjo .
' » omaa oloa ennen ja jalkeen

m"e=-|'-pa'-K'Ka ~ kaymisen. Huomaatko muutosta?
Varaa aikaa vahintaan puolituntia ja
| lahde lahiluontoon avoimin mielin.
Minullaei .  Etsi paikkoja, joissa jokin miellyttaa
viela ole > sinua. Mielipaikan l6ytaminen voi olla
mielipaikkaa | pidempi prosessi, joten palaa naille

paikoille useamman kerran ja [6yda
itsellesi mielipaikka.

Mielipaikassa voit rentoutua ja palautua arjen
kiireista, palaa sinne ainakin kerran
kuukaudessa.
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7. Metsatreeni ’H"H‘ @

Seuraavilla sivuilla on esiteltyna viisi liikketta, jotka
voit toteuttaa luontoymparistossa. Kayta apuna
luonnon elementteja kuten kivia, kantoja,
kaatuneita puunrunkoja ja puita. Valitse alta
millaisen treenin haluat tehda ja lahde luontoon.

Kesto 10 min

2 kierrosta

10 toistoa tai 20 s /liikke

1 min tauko kierrosten valissa

Kevyt treeni

Kesto 20 min

3 kierrosta

15 toistoa tai 30 s /liike

1 min tauko kierrosten valissa

Kovempi treeni |

Voit soveltaa liikkeita itsellesi sopivaksi. Muista
lammitella ennen harjoittelua, esimerkiksi
reippaalla kavelylla tai holkalla.




Askelnousu 10

e Astu vuorojaloin tason paalle ja
astu samalla jalalla takaisin alas.

» Lis&a haastetta ojentamalla jalka
90 asteen kulmaan noustessa ylos.

e Mitd korkeampi taso sita
haastavampi likke on.

» Pida keskivartalo tiukkana liikkeen

Kyykkypito

» Asetu selkad puuta vasten ja
laskeudu istumaan siten, etta
polvikulma on 90 astetta.

» Pida koko selka kiinni puussa ja
keskivartalo jannitettyna.

» Lisaa haastetta nostelemalla
jalkoja vuorotellen suoriksi, voit
ottaa tukea puusta.



Ojentajapunerrus
« Aseta kadet vartalon taakse
tasolle ja vie jalkoja eteenpain.
Laskeudu kasien varassa
alapain niin etta kyynarpaat
ovat noin 90 asteen kulmassa.
» Helpota liiketta tuomalla
jalkoja lAhemmas ja polvia
koukkuun.

Vatsalihasliike

e Asetu istumaan ja tuo kadet rinnan
paalle ristiin. Vie ylavartalo
taaksepain niin pitkalle kuin pystyt
ja pito keskivartalossa sailyy,
nouse takaisin istumaan.

» Pidéa keskivartalo tiukkana koko
likkeen ajan. Liike on hyvinkin
pieni mutta silti tehokas.



Punnerrus tasoa vasten

« Valitse itselle sopiva taso, mita matalampi sita
haastavampi likke on.

o Aseta kadet tasoa vasten hartioiden leveydelle, aktivoi
keskivartalo ja pakarat, punnerra alas niin, etta
kyynarkulma on noin 90 astetta ja punnerra takaisin
ylos.

e Punnertaessa kyynarpaiden tulisi osoittaa

takaviistoon, ei suoraan sivuille.




8. Lajikokeilu lini!@ 13

Valitse itsellesi uusi luontoliikuntalaji ja
lahde kokeilemaan sita. Voit toteuttaa
lajikokeiluita useamman ja etsia itsellesi
mieluisia tapoja liikkua luonnossa.

Suomen Ladun sivuilta I0ydat tietoa eri
ulkoilulajeista.
https://www.suomenlatu.fi/ulkoile/lajit.html

Innostaisiko jokin niista lajeista
sinua? Frisbeegolf, maastopydoraily,
patikointi, polkujuoksu, suunnistus,

geokatkaily, lumikenkaily, retkiluistelu




ikl iketa mahdollisuuksia 14

Paijat-Hameen alueella

Luontopolut kunnittain
Seuraaville sivuille on koottu kunnittain aakkosjarjestyksessa
Paijat-Hameesta loytyvia luontopolkuja.

Luontopolut ovat tasoltaan helppoja (ellei tasoa erikseen mainita)
noin 1-5 km pitkia. Kohteet sopivat paivittaiseen luontoliikuntaan
tal paivaretkiin. Esteettomat reitit ovat lihavoituna tekstissa.

Naiden reittien lisaksi Paijat-Hameesta loytyy paljon muita
luontokohteita, joihin voit tutustua esimerkiksi Suomen Ladun
nettisivuilla seka kuntien omilla verkkosivuilla

https://www.suomenlatu.fi/rakastu-
retkeilyyn/etusivu/retkeilykohteet/paijat-hame.html



Asikkala
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