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Luonto kuntouttaa ja elvyttaa

Tama aanite ei sinallaan sisalla erityista harjoitusta. Sen tarkoitus on opastaa olemaan luonnossa
ja hyddyntaa vaikkapa lahimetsda oman hyvinvoinnin edistajana.

Hyddynna levon ja virkistyksen lahde lahellasi. Jo lyhyt hetki metsassa edistda hyvinvointia ja
tekee hyvaa, mutta kahden tunnin metsakylpy auttaa jo hyvin irtautumaan teknologiasta ja
hidastamaan tahtia. Metsakylvyt eroavat tavallisista vaelluksista, silla metsakylpyjen aikana on
tarkoitus keskittyd luonnon terapeuttisiin vaikutuksiin.

Asiantuntija harjoituksen takana: Virva Pisano, fysioterapeutti

PODCAST

Luonto tarjoaa runsaasti mahdollisuuksia hyvinvoinnin vahvistamiseen. Viime vuosikymmenina
luontoymparistdja on yha enemman kaytetty myos kuntoutumisen tukena ja luontointerventioiden
vaikuttavuudesta on kertynyt paljon tutkimustietoa.

Kaupunkilaisten luontokosketus on vahentynyt. Esimerkiksi eurooppalainen tydssakayva ihminen
viettda perati 90 prosenttia paivastaan sisatiloissa ja enimmakseen ruutujen daressa.
Yhdysvalloissa vastaava luku on viela suurempi.

Metsakylvyssa ei ole kyse vain luonnosta tai liikunnasta, vaan sen ideana on rauhoittaa mieli ja
ruumis vastaanottamaan nykyhetki stimuloiden kaikkia viitta aistia.

Metsdssa samoilu parantaa kuntoa ja psyykkista terveytta: ihminen elpyy stressista, rauhoittuu ja
rentoutuu. Verenpaine ja pulssi tasoittuvat, ja stressihormonin eritys vahenee. Metsaretken jalkeen
kyky selviytya keskittymista vaativista tehtavista paranee.

Metsan myédnteiset terveysvaikutukset alkavat tuntua, kun kaupunkilainen viettda lahiviheralueilla
vahintaan viisi tuntia kuukaudessa. Yhtenaisen, paaasiassa luonnon aania sisaltavan metsan
"ladkepitoisuus” on suurempi kuin rakennettujen viheralueiden: jo kaksi tai kolme oleskelukertaa
viikossa lisda hyvinvointia.

Metsassa ei tarvitse viettda koko paivaa: jo puoli tuntia kerrallaan riittda. Metsdannoksen
parantava vaikutus heikkenee, jos metsaretkesta tulee suoritus, joka tehdaan kiireella. Metsassa
voidaan ndhda, haistaa, koskettaa, maistaa ja kuulla ymparilla oleva kauneus. Metsakylpy on
aistien kehittamista niin, ettd metsassa oleskelu auttaa elimistéa parantamaan itsensa.

Metsakylvyilla eli terapeuttisilla kavelyretkilld luonnossa olevan monenlaisia positiivisia
terveysvaikutuksia.

Metsakylvyt muun muassa:

e alentavat verenpainetta

CORONARIA KUNTOUTUS- JA TERAPIAPALVELUT Lempipaikkani — Kehon ja mielen hyvinvointiin
Ajanvaraus: 010 525 8801 www.coronaria.fi/lempipaikkani



Coronaria &

e tehostavat aineenvaihduntaa

o lievittdvat masennusta

e parantavat immuunijarjestelmaa

e alentavat verensokeria

e parantavat keskittymiskykya ja muistia
e nostavat kipukynnysta

e auttavat painonhallinnassa

Jo lyhyt hetki metsassa edistda hyvinvointia ja tekee hyvaa, mutta kahden tunnin metsakylpy
auttaa jo hyvin irtautumaan teknologiasta ja hidastamaan tahtia. Metsahetki palauttaa ihmisen
nykyhetkeen.

Japanissa laakarit voivat jopa maarata potilaita metsaan lukuisten terveysvaikutusten vuoksi.
Ottakaamme siis kylvyt kayttdon myés Suomessa. Metsdhan on suomalaisen sielun tyyssija!

Metsakylpy on aistien kehittamista niin, ettd metsassa oleskelu auttaa elimistdd parantamaan
itsensa. Mistaan ihmeparantumisesta tai kaikkien vaivojen avusta tassa ei ole kyse, joten
pelkalla metsassa oleskelulla et voi jadda 1aakarista pois tai lopettaa Iaakitystasi, mutta kokeile
toki, mita kaikkea muuta metsakylpy voi sinulle tehda!

OHJEITA METSASSA ELPYMISEEN

1. Pysahdy usein katsomaan ymparilldsi olevaa maisemaa.
. Kuuntele luonnon aania
3. Tutki metsaa ja luontoa mielenkiinnolla ja uteliaasti, tai ole vain paikallasi ja havainnoi
ymparistda
Al suorita tai mittaa oleskeluasi luonnossa
Halaa puuta, tunnustele sammalta, pysahdy katselemaan virtaava vetta
6. Muista, etta pienetkin hetket luonnossa elvyttavat, ja voit kokea elpymista vaikkapa
Iahipuistossa.
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Mitd useammin metsassa kay ja mitd kauemmin siella viihtyy, sitd paremmin ihminen voi.
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