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ELAMYSLIIKUNTA RY

Tervetuloa Seinajoen Terveysmetsaan - Luonto hoitaa meita!

Seingjoen Terveysmetsd, jonka omistaa ja yllapitdd Lakeuden Elamysliikunta ry, tarjoaa
ainutlaatuisen mahdollisuuden yhdistdd luonnossa liikkuminen ja kokonaisvaltainen
hyvinvointi. Yhdistyksen tavoitteena on tuoda luonto lahelle ihmisia ja tarjota elamys, jossa
liilkkuminen ja hyvinvointi syntyvat kokemusten kautta.

Astu Terveysmetsadn, paikkaan, jossa luonto tukee hyvinvointiasi. Seindjoen Terveysmetsa
kutsuu sinut kokemaan luonnon parantavan voiman ja nauttimaan sen tarjoamista
terveysvaikutuksista. Luonnon hyvinvointinyddyt ovat nyt kaikkien ulottuvilla. Lakeuden
Elamysliikunta ry:n motto ”Luonto hoitaa meit&” kiteyttdd Terveysmetsin idean.

Terveysmetsa sijaitsee Seindjoen keskussairaalan, Kyrkosjarven uimarannan parkkipaikan
ja Kapalikon Luontotalon l&heisyydessé. Alue on suunniteltu tukemaan kokonaisvaltaista
hyvinvointia, tarjoten turvallisen ja helposti saavutettavan ympariston. Terveysmetsa tarjoaa
mahdollisuuden kokea luonnon elvyttavéa ja voimaannuttava vaikutus niin sairaalan potilaille
kuin heidan laheisilleenkin.

Esteeton ja helppokulkuinen polku sopii kaikille kayttajaryhmille: perheille, kuntoutuijille,
yksittéisille liikkujille ja ryhmille. Terveysmetsdd voidaan hyddyntdda myods kuntoutus- ja
terapiaprosessien o0sana, ja Seindjoen keskussairaalassa se on otettu kayttdon
hoitomenetelmana.

Terveysmetsan idea pohjautuu Sveitsin terveysmetsamalliin, jonka periaatteita Hannu Salo
sovelsi Oravapolun terveysmetsdan. Lakeuden Elamysliikunta ry pyrkii vahvistamaan mielen
hyvinvointia tukevia palvelujaan. Oravapolun péaékohderyhmia ovat lapset, nuoret ja
lapsiperheet. Tavoitteena oli kehittad palvelukokonaisuus, joka tukee lasten ja nuorten tunne-
ja vuorovaikutustaitoja taidel&dhtoisten menetelmien avulla.

Terveysmetsa tarjoaa monia ulottuvuuksia, joista taiteilija Sari Hintsa kehitti Seindjoen
Y AMK-kulttuurituotannon opinnéytetydssaan uuden palvelukokonaisuuden. Siina yhdistyvét
luontoliikunta ja taide-elamykset. Hanen suunnittelemansa ja toteuttamansa taideteokset ovat
keskeinen osa Terveysmetsan ja lastenreitti Oravapolun kokonaiselamysta.

Naitd taideteoksia ovat toteuttaneet Lakeuden Elamysliikunta ry:n vapaaehtoiset, jotka ovat
tehneet arvokasta tyota alueen elamyksellisyyden hyvéksi. Tule ja kokeile — Luonto hoitaa
meita!

Oravapolulta haarautuu Hyvantuulen polku, joka on suunniteltu osaksi palvelukokonaisuutta.
Polkuun sisaltyy 11 erilaista harjoitusta, joissa hyddynnetédéan seka polulla olevaa taidetta etté
luonnon elementtejd. Harjoitukset ovat taidel&htdisia ja suunnattu erityisesti lapsille, nuorille
ja perheille. Ne tukevat tunne- ja vuorovaikutustaitojen kehittamisté ja sopivat toteutettavaksi
luontoymparistossa.
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Kulkiessasi Terveysmetsan polulla kohtaat monia erilaisia elamyksia:

Rauhoittava musiikki

Terveysmetsan polun alussa voit virittdytyd metséan tunnelmaan kuuntelemalla Sanna-Kaisa
ja Tuomo Tiitisen Oravapolulle saveltdm&a rauhoittavaa pianokappaletta. Musiikki tdydentaa
luontokokemusta ja kutsuu sinut rentoutumaan.

Suomalainen mantymetséa

Metsén terveysvaikutuksista voi nauttia taysin ilmaiseksi. Metsd on taydellinen paikka
virkistdytymiseen, stressinhallintaan, tyokyvyn yllapitoon ja sairauksien ennaltaehkaisyyn.
Kulje metsdn siimeksessd, pysahdy hengittdmaédn raikasta ilmaa tai heittdydy makuulle
pehme&an sammalikkoon. Katso taivaalle ja anna mielesi rauhoittua.

Loyda oma mielipaikkasi Terveysmetsastd. Mielipaikka tukee tunteiden kasittelya ja edistaa
hyvinvointia. Keséisin metsan puiden katveessa odottaa riippukeinu, jossa voit rentoutua ja
antaa koko kehosi levatd luonnon sylissa.

Taide ja tunteet

Kivikasvot herattavat mielikuvituksen ja tarjoavat uuden tavan késitelld tunteita. Betonista
veistetyt "tunteiden tulkit" on sijoitettu onttoihin puurakennelmiin, ja niiden ilmeikkyys
ilahduttaa niin lapsia kuin aikuisia. Kivikasvot johdattavat sadun maailmaan, herattavat
keskustelua ja inspiroivat draamaesityksiin.

Hyvan tuulen kaappi

Tama linnunpdntdbn muotoinen taideteos sisaltdd tunneaiheisia tehtévia, jotka tuovat iloa ja
pohdittavaa kaikenikéisille. Tunnetaitojen kehittdminen on térkeda jokaiselle — ja miké
olisikaan parempi paikka siihen kuin luonnon rauha?

Kaapista l6ytyy 15 korttia, jotka sisaltavat ohjeet harjoituskokonaisuuden tehtéviin.
Ensimmadisessd kortissa annetaan yleiset ohjeet harjoituksiin ja opastetaan hyddyntdmaan
luontoymparistdd vastuullisesti. Varsinaisia harjoituksia on yhteenséd 11 kappaletta, ja niiden
avulla voi syventéé yhteyttd luontoon ja omiin tunteisiin.

1. Kivikasvot 7. Luontotaulu

2. Hiekkalaatikko 8. Puun halaus

3. Mietiskelykanto 9. Hassut hahmot
4. Taivaalle tuijottelu 10. Villiinny vihredsta
5. Luonnon kosketus 11. Tunnesienet

6. Huolikivi
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Tunnesienet
Tunnesienet symboloivat ihmisen perustunteita: iloa, surua, vihaa, pelkoa, hammaéstysté ja
inhoa. Jokaiselle tunteelle on oma ohjekorttinsa. Sienten ympdrille asetetut Kivet tukevat
tunteiden késittelyd ja auttavat laajentamaan tunnesanastoa. Ne kutsuvat kaikenikaiset
pohtimaan omia tunteitaan ja syventdmaan ymmarrystadn niin omista kuin muidenkin
kokemuksista.

Tunnesienet herattavat keskustelua ja lisddvat tunneymmérrysta — olipa kyseessa lapsi, joka
I0ytad sanoja tunteilleen, tai aikuinen, joka pohtii tunteidensa merkitysta.

Tunteet eivit ole vain osa elaméé — ne ovat voimavara, joka vie eteenpdin, kun ne tunnistaa ja
hyvaksyy. Terveysmetsa tarjoaa turvallisen ympariston tunteiden kohtaamiseen ja kasittelyyn.
Se on paikka, jossa luonto ja tunnedly kohtaavat.

Mietiskelykannot ja huolikivet
Mietiskelykannot ja huolikivet kutsuvat pysahtyméan ja keventdm&&n mieltdsi luonnon
rauhassa. Huolikiviharjoituksessa hyddynnet&én polulta 16ytyvaa suurta haljennutta kived, kun
taas mietiskelykantoharjoituksessa kaytetddn suuria puupolkkyja. Naiden harjoitusten avulla
voi rauhoittua ja 16ytaa uutta tasapainoa tunteiden kasittelyyn.

Halatessasi metsan puita voit tuntea niiden elvyttavan energian. "Fiilishiekkalaatikossa"
voit rauhoittua piirtdmalla kuvioita hiekkaan. Japanilaisten puutarhojen innoittama hiekan
haravointi tunnetaan stressia vahentavana ja mielta tasapainottavana tekniikkana.

Hiekkalaatikko on esteeton ja suunniteltu korkeaksi, jotta se sopii seka pydratuolilla
liikkuville ettd seisoville lapsille. T&ma& rauhoittava tila tarjoaa kaikille mahdollisuuden 16ytaa
hetken harmoniaa luonnon keskella.

Harjoitusten suunnitteluprosessista voit lukea lisaa linkista: https://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-
2021121526299

Paljasjalkakavely — kehon ja mielen harmoniaa

Paljasjalkakéavely on loistava liikuntamuoto, joka vahvistaa jalkoja ja edistdd koko kehon
hyvinvointia. Reitilld padset kokeilemaan erilaisia paljasjalkapolun alustoja, jotka
houkuttelevat riisumaan kengét ja tuntemaan luonnon vaikutukset jalkojesi alla.

Lasten paljasjalkapolku alkaa kivista ja jatkuu hiekalle, k&pyjen, soran ja suurten Kivien kautta
metsan luonnonmateriaaleihin. Polun lopuksi odottaa tasapainopuomi, jossa voit palata reitin
lahtopisteeseen edelleen ilman kenkid. Tédma aistikokemus virkistda jalkapohjia, rentouttaa
mieltd ja herattdd uudenlaisia yhteyksia luontoon.
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Luontokuntosali

Metsén luontokuntosali tarjoaa ainutlaatuisen mahdollisuuden liikkua ja vahvistaa kehoa
rauhoittavan metsaympariston keskelld. Se yhdistdd fyysisen harjoittelun ja mielen
hyvinvoinnin tdydelliseksi kokonaisuudeksi.

Lakeuden Elamysliikunta ry — Elamyksi& ja hyvinvointia

Terveysmetsan sydan sykkii Lakeuden Elamysliikunta ry:n vapaaehtoisten ja
projektipaallikké Hannu Salon ansiosta. Hanen johdollaan on syntynyt ainutlaatuinen
kokonaisuus, jossa luonto, tiede ja taide yhdistyvét hyvinvoinnin edistamiseksi.

Hannu Salon visio ja pitkdjanteinen omistautuminen ovat muokanneet Seindjoen
Kyrkdsjarven-Juoppilanvuoren ja Luontotalo Kapélikén lahimetsasta paikan, joka puhuttelee
kavijad kokonaisvaltaisesti. Hanen asiantuntemuksensa on tuonut alueelle innovatiivisia ja
monimuotoisia ratkaisuja, jotka palvelevat niin yksittdisia luonnon ystdvida kuin
kuntoutusprosessien osana toimivia ryhmia.

Hannu Salon ja Lakeuden Elamysliikunta ry:n tyon ansiosta Terveysmetsa ei ole vain polku
metséssa — se on syvallinen elamys. Se vahvistaa henkistd ja fyysistd hyvinvointia, jattaa
pysyvan jaljen syddameen ja tarjoaa oivalluksia tasapainoiseen elamaan.

Al4 odota — tule ja koe, kuinka luonto ja taide voivat yhdessd hoitaa meita!
Terveysmetsan polku on avoinna ymparivuoden, olitpa liikkeell& perheen, yksin tai ryhmassa.
Anna tunteidesi virrata, mielikuvituksesi herété ja stressisi halvetd Terveysmetsan rauhassa.

Tule ja koe, kuinka luonto voi hoitaa sinual

Teksti: Hannu Salo ja Katrin Tiittanen

FY TPV VPV PPV P YN PYVFYIYPYYY Y Y Y

T 0000t 3030 e 30 e -t 03 -t 0 b -t bt 0



