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Liisa Tyrvdinen”, Eira-Maija Savonen?, Jenni Simkin®

YL uonnonvarakeskus (Luke), Latokartanonkaari 9, 00790 Helsinki
ILuonnonvarakeskus (Luke), Kaironiementie 15, 39700 Parkano

Tama julkaisu on luonteeltaan keskustelunavaus terveyttd edistavistd metsista. Keskustelupaperissa
pohditaan millainen suomalainen terveysmetsa voisi olla ja tarvitaanko niitd. Pohdinta on syntynyt
osana maa- ja metsdtalousministerion rahoittamaa Kolme terveysmetsan mallia -verkostohanketta
(2014-2016), jota koordinoi Luonnontie Oy. Siind on hyddynnetty paitsi Luonnonvarakeskuksen
luonnon hyvinvointi- ja terveystutkimuksessa kertynytta tietoa myds verkostohankkeen kokeilualueil-
ta kertyneitd kokemuksia ja ajatuksia. Kolme verkostohankkeen kokeilukohdetta olivat Espoossa si-
jaitsevan Kylpylakartano Kaisankodin |ahiympaériston hyddyntdminen tydhyvinvointitoiminnassa,
Sipoon terveyskeskuksen kokeilu luontokayntien terveyshyddyista osana mielenterveyskuntoutujien
ja 2-tyypin diabetesasiakkaiden hoitoa sekd Helsingin edustalla sijaitsevan Vallisaaren ympariston
mahdollisuudet toimia terveytta edistdavassa luontomatkailussa.

Metsa on viime vuosien aikana I6ydetty uudelleen ja ehkd hieman uudella tavalla paikkana, jonne
mennad ”lataamaan akkuja”. Erityisesti kaupunkilaiset ovat herdanneet yha vahvemmin ymmartamaan
luontoalueiden tarkeyden osana rakennettua ymparistod. Taman lisdksi myos luontoymparistdjen
terveysvaikutusten tutkimus on mennyt eteenpain. Eri puolilla maailmaa tutkitaan metsien ja muiden
luontoymparistdjen terveyshyotyja, ja tietoa sovelletaan monipuolisesti jo kdaytantoon. Tutkimusten
perusteella tiedetdan, ettd luontoymparistot palauttavat stressista, houkuttelevat liikkumaan ja toi-
mivat muutenkin monin tavoin kansalaisten terveyden tukena ja yllapitdjina. Tutkimustiedon pohjalta
on perustettu erilaisia terveys- ja terapiametsia sekd puutarhoja. Esimerkiksi Japanissa terveysmetsia
varten on kehitelty sertifikaatti. Myds Suomessa on kertynyt merkittavasti kokemusta terveytta edis-
tavistda metsdymparistoista eri tahojen kokeiluhankkeiden ja erilaisten terveyspolkujen kautta. Ko-
kemukset ovat olleet positiivisia. Niiden hyodyntamistd asuin- ja ty0ymparistdissa, oppimis- ja hoi-
vaymparistoissa tai vaikkapa matkailussa kannattaa jatkaa laaja-alaisen yhteistyon kautta.

Asiasanat: luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutukset, luonnon virkistyskayttd, metsien aineettomat
hyodyt, stressistd palautuminen
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Terveysmetsat — tarvitaanko niita?

Suomessa on metsaa yli 20 miljoonaa hehtaaria
eli noin nelja hehtaaria jokaista suomalaista koh-
ti (VMI 10). On kuusikoita, mannikoitd, vanhaa
metsaad, taimikoita, talousmetsaa, lehtoja ja kor-
pia, mutta ovatko kaikki Suomen metsat terveyt-
ta edistavia? Vaaditaanko metsalta jotain erityis-
ta, jotta sita voisi kutsua terveytta edistavaksi?

Vaikka Suomessa metsia riittda, asuu vaestosta
suurin osa Eteld-Suomen suurissa kaupungeissa ja
rannikkoseudun taajama-alueilla. Kaupunkiasumi-
sen keskittyminen ja yha tiiviimpi rakentaminen ei
ole tuonut mukanaan pelkastaan positiivisia asioi-
ta vaan myos terveyshaittoja. Liikenteen tausta-
melu, ruuhkaisuus, kiireentuntu, kaupunkiympa-
riston visuaaliset arsykkeet ja ihmisten paljous
stressaavat (Jappinen ym. 2014, Ten de Brink ym.
2016). Vaikka ihminen sopeutuu monenlaisiin
ymparistoihin ja sietda kovaakin henkista kuormi-
tusta, valilla tarvitaan mahdollisuutta hidastaa ja
elpya. Jos palautumismahdollisuutta ei ole, pit-
kaan jatkuva stressi vahitellen rapauttaa terveytta.

Luonto ja erityisesti metsat ovat perinteisesti
tuttu ymparisto suomalaisille. Kaupungistumisen
myota ne eivat ole kuitenkaan valttamatta enda
helposti saatavilla. Vaikka suomalaiset ovat kan-
sainvalisesti vertailtuna vield ahkeria luonnossa
liikkujia, moni liikkuu terveytensa kannalta liian
vahan. Kaupunkilaisille tarkeita luonnosta saata-
via hyotyja ovat ulkoilu- ja liilkuntamahdollisuu-
det, esteettiset elamykset, rauha ja hiljaisuus,
luonnon tuoksut ja ddnet. Monien mielipaikka on
edelleen metsdssa kaupungissakin.

Kaupunkipuistoja ja virkistysalueita perustettin
jo teollistumisen aikakautena terveyssyista pa-
rantamaan rakennetujen ymparistojen laatua, ja
tarjoamaan mahdollisuuden virkistaytya terveel-
lisessad ja puhtaassa ymparistdssa. Luonnon lisak-
si keinoja rentoutumiseen on toki muitakin, ku-
ten musiikki ja kuvataide, mutta useimmilla ih-
misilla edelleen on omakohtaista kokemusta
luonnon stressista palauttavasta vaikutuksesta.

Monet kyselytutkimukset ja psykologiset testa-
ukset ovat vahvistaneet, ettd metsassa liikkumi-
nen ja jopa pelkka luontoympaériston katselemi-
nen saavat ihmisen rentoutumaan. Tieteellista
nayttda terveyshyodyistd on saatu myos elimis-

tossa tapahtuvia fysiologisia muutoksia mittaa-
malla. Luontokontaktilla on osoitettu myds ole-
van ihmisen vastustuskykya parantavia vaikutuk-
sia. Luonnon myodnteiset terveys- ja hyvinvointi-
vaikutukset onkin tunnistettu kansanterveyden
edistdmistydn mahdollisuudeksi sekd Suomessa
ettd muualla maailmassa.

Vaikka terveysmetsa -konseptin pohtiminen
Suomessa voi oudoksuttaa, se avaa erilaisen
nakokulman metsien kdayttomahdollisuuksiin.
Kansainvalisesti konsepti on jo kdytdssa Japanis-
sa ja Eteld-Koreassa, ja sen kdyttomahdollisuuk-
sia pohditaan esimerkiksi Ruotsissa ja Tanskassa.
Metsan terveyshyoddyt voidaan kytkea nykyista
vahvemmin osaksi terveydenhuoltoa ja suoma-
laisten terveyden edistamistad. Hyodyt liittyvat
erityisesti ennaltaehkaisevaan terveydenhoitoon
seka tyokykya palauttavaan ja kuntouttavaan

Tutkimuksen koehenkil6itd kdvelemassa met-
sakohteella. Kuva: Jenni Simkin.



vaikutukseen (Tyrvdinen ym. 2014a). Myos mat-
kailussa terveys ja hyvinvointi on megatrendi.
Luontoymparisto tarjoaa erinomaiset edellytyk-
set rentoutumiseen ja “akkujen lataamiseen”.
Metsien tutkittuja terveyshyotyja markkinoidaan
jo osana suomalaisia hyvinvointimatkailun tuot-

Millainen metsa virkistaa?

teita kansainvalisille asiakkaille (VisitFin-

land 2015). Luonnon ja luontoympériston tar-
joamaa potentiaalia voidaan hyodyntaa viela
laajemmin matkailu- ja hyvinvointipalvelujen
tarjonnassa.

Metsien hoidon ja kdyton vaikutuksia virkis-
tysymparistoon on tutkittu jo pitkdan, koska
metsatalous nakyy laajalti suomalaisessa maise-
massa. Metsiin liittyvida maisema- ja ymparisto-
arvostuksia on tutkittu 1980-luvulta saakka
Suomessa ja muissa Pohjoismaissa. Suomalaiset
arvostavat luontotyypeista eniten vesistoja ja
metsia. Suoalueet ovat jadneet kyselytutkimuk-
sissa usein ymparistdina hantdapadhan, mutta
my0s ne luovat tuoksuineen ja vdarimaailmoineen
elamyksellisen ympariston. Eniten pidetdan
luonnonmukaiselta nayttavasta metsasta, jossa
ei ndy suoraan intensiivisen metsatalouden jal-
kia, kuten laajoja avohakkuita, kantoja, hakkuu-
tahteita tai maanpinnankasittelya. Monille sopi-
va virkistysmetsa on jaread, taysikasvuinen ja
helppokulkuinen, jossa on hyva nakyvyys (Sil-
vennoinen ym. 2002, Karjalainen 2006). Laajoilla
metsaalueilla muut ymparistotyypit, kuten suot
tai perinneymparistdt tuovat maisemaan toivot-
tua vaihtelua.

Ihmisten mieltymys puoliavoimiin luontoympa-
ristoihin selittyy ymparistopsykologian teorioilla,
joiden mukaan ihminen haluaa turvallisuuden
tunteen vuoksi nahda luonnossa riittavan pitkal-
le mutta my0s pysya tarvittaessa suojassa. Tai-
mikonhoito ja harvennushakkuut parantavat
pian hakkuun jalkeen maisema- ja virkistysarvo-
ja, koska ne avartavat hyvin tehtyna maisemaa.
Nuoren talousmetsdn kehitysvaiheessa ne myos
parantavat kulkukelpoisuutta. Kansainvaliset
matkailijat toivovat usein nakevansa erityisesti
laajoja maisemia ja kaukondkymia (Tyrvainen
ym. 2014c). Niitad voidaan tuottaa sopivasti sijoi-
tetuilla ja rajatuilla uudistushakkuilla.

Suomalaiset arvioivat kuitenkin jopa kriittisem-
min metsan laatua ja sopivuutta virkistysympa-
ristoksi kuin kansainvaliset matkailijat. Ymparis-
totietoisille virkistyskayttajille ja matkailijoille

luonnontilaisuus ja alkuperdisen luonnon koke-
minen ovat arvo sindnsa. Urbaanista ymparistos-
ta tuleva kansainvalinen matkailija tai muuten
harvakseltaan luonnossa liikkuva voi saada riitta-
van luontokokemuksen tavallisesta talousmet-
sasta ja jopa kaupunkimetsastd. Kansainvalisten
matkailijoiden suhtautumista metsien hakkuisiin
on tutkittu Pohjois-Suomessa laajan kuvasarjan
avulla kesalla ja talvella (Tyrvainen ym. 2016).
Talvella erilaiset talousmetsat sopivat matkai-
luun melko hyvin, koska lumi pehmentda mai-
semaa ja peittdda metsatalouden jaljet. Kesalla
puolestaan erityisesti uudistusalat hakkuutah-
teineen ja maanmuokkauksen jalkineen arvioitiin
ympadriston laadultaan heikoksi. Parhaiten ympa-
rivuotiseen kdyttoon sopivat puustoiset kohteet,
jossa metsan tuntu on sdilynyt hakkuista huoli-
matta. Suurimmat erot kohteiden sopivuudessa
matkailukayttoon liittyivat erilaisiin uudistamis-
ja paatehakkuisiin.

My®os luonnossa liikkumisen motiiveja on monia,
mutta tavallisimmin halutaan nahda kauniita
maisemia, kokea luontoa, liikkua, rentoutua ja
rauhoittua. Kaunis maisema kiinnittaa tahto-
matta huomion ja saa ihmisen pysahtymaan,
katselemaan nakemaansa ja lumoutumaan ko-
kemuksestaan. Esteettiset elamykset ovat myos
oman luonnossa sijaitsevan mielipaikan valin-
nassa tarkeitd. Ympariston arviointiin vaikuttavat
esimerkiksi kansallisuus, lapsuuden asuinympa-
ristd, luontosuhde, luonnonlukutaito, koulutus,
ika ja sukupuoli.

Vaikka jokainen kokee maiseman omalla subjek-
tiivisella tavallaan, niin miellyttaviksi koetuilla
nakymillda on myds yhteisid piirteita: niissa on
sopivasti maastonmuotojen, puuston ja kasvilli-
suuden vaihtelevuutta. Vahvat esteettiset tai
luonnontilaisuuden kokemukset herattavat kiin-
tymista paikkaan. Avoimet nakymat tuovat niihin



jatkuvuuden tuntua ja lahella olevien ndkymaes-
teiden takana olevat uudet kohteet houkuttele-
vat jatkamaan kulkemista ja uusien elamysten
etsimistd. Kasvillisuuden monikerroksellisuus
seka vuodenaikojen mukaan vaihtuvat varit,
danimaailma ja tuoksut lisddvat moniaistisen
luontokokemuksen laatua.

Vetovoimainen metsaymparistd on jossain maa-
rin kulttuurisidonnainen: Maaseutualueilla, jois-
sa metsatalous on tdrkea elinkeino, hyvaksytdan
metséatalouden jaljet paremmin kuin esimerkiksi
paakaupunkiseudulla. Jarvialueilla mielipaikkoja
ovat puolestaan usein vesistojen ranta-alueet.
Monen polven kaupunkilaisille rakennettu puisto
voi toimia hyvin kiireisessa arjessa.

Miten ja miksi luonto vaikuttaa?

Luonnossa liikkumisesta ja oleskelusta saatavat
hyvinvointihyodyt syntyvat monen asian yhteis-
vaikutuksena. Metsdaympariston miellyttavyys,
sen koettu esteettisyys, turvallisuus ja kiinnosta-
vuus vaikuttavat kokemukseen. Lisaksi ulkoi-
luympariston olosuhteet, kuten ilman puhtaus,
hiljainen danimaisema, miellyttava lampdtila ja
valoisuus vaikuttavat hyotyihin. Tarkeda on
my0s, etta alue vastaa kavijan toiveita ja koetaan
turvalliseksi.

Metsdymparistojen on todettu vaikuttavan
myOnteisesti erityisesti mielialaan seka kansain-
vdlisissa ettda suomalaisissa tutkimuksissa. Oles-
kelu tai luonnossa liikkkuminen parantaa mieli-
alaa (Grahn & Stigsdotter 2010, Korpela ym.
2010, Tyrvainen ym 2014b), helpottaa tyosta
suoriutumista seka elvyttaa stressista rakennet-
tuja ymparistdja enemman. Luontoymparistdjen
vaikutusta mielialaan on mitattu useissa kokeel-
lisissa tutkimuksissa tavallisimmin kaupunkiluon-
toalueilla, joissa luonnon vaikutusta on verrattu
kontrollialueena toimivan rakennetun ymparis-
ton vaikutuksiin. Jo lyhytkin vierailu kaupunki-
metsassd palauttaa stressistd. Laajemmista met-
sdakokonaisuuksista kuten kansallispuistoista
saadaan kuitenkin usein vahvempia hyvinvointi-
vaikutuksia laadukkaan ympariston ja yleensa
pidemman kaynnin vuoksi (Puhakka ym. 2016).
Hyotyjen saamisen kannalta keskeistd on kuor-
mituksesta eli stressitilanteista elpyminen. El-
pymiskokemuksilla tarkoitetaan muun muassa
rauhoittumista, ajatusten selkiytymista, mieli-
alan paranemista ja arjen huolten unohtamista.
Ihminen pyrkiikin tietoisesti tai tiedostamattaan
toteuttamaan stressin itsesdatelya.

Hakeutuminen luonnossa sijaitsevaan, miellytta-
vaksi koettuun paikkaan on yksi esimerkki it-
sesaatelysta. Luonnossa sijaitsevassa mielipai-
kassa on helpompi kasitella aiemmin koettuja
epamiellyttavia tapahtumia, ja levoton mieli
rauhoittuu. Stressista elpymiselle on tunnus-
omaista esimerkiksi vihan ja pelon tunteiden
vdaheneminen ja mydnteisten tunteiden vahvis-
tuminen seka keskittymiskyvyn paraneminen
(Korpela ym. 2010).

Luontokayntien fysiologisina vaikutuksina on
puolestaan havaittu verenpaineen ja stressihor-
moni kortisolin pitoisuuden laskeminen, pulssin
hidastuminen, lihasjannityksen vaheneminen,
immuunipuolustusjarjestelman tehostuminen
(veren tiettyjen valkosolujen - muun muassa
syOpasoluja ja viruksia tuhoavien NK-solujen -
lisddntyminen). Luontoymparistdn vaikutus na-
kyy fysiologisissa mittauksissa jo melko pian
metsassa oleskelun jalkeen, jo 15—20 minuutissa
(Lee ym. 2012, Tsunetsugu ym. 2013). Naissakin
tutkimuksissa on kysymyksessa lyhyen kaynnin
vaikutusten mittaaminen. Sen perusteella ei
vield kuitenkaan tiedeté paljonko ja millaisia
luontoalueita pitdisi kdyttaa terveyshyotyjen
saamiseksi pitkalla tahtaimella.

Luonnonldheisen asumisen pitkadaikaisista vaiku-
tuksista tiedetdan, etta viherymparistdjen lahei-
syydessa asuvat kdyttavat enemman luontoalu-
eita ja ainakin Suomessa myos liikkuvat sen
vuoksi enemman (Pietild ym. 2015). Tiedetdan
my0s, ettd luontoympadristdssa liikunta tuntuu
kevyemmalta kuin sisatiloissa ja rakennetussa
ymparistossa, jolloin kynnys liikkkumiseen madal-
tuu.



Luontoymparistd houkuttelee liikkkumaan Kuva: Erkki Oksanen / Luke.

Kansainvalisista tutkimuksista on saatu nayttoa
siitd, etta asukkaat jopa sairastavat vahemman
kroonisia sairauksia, kuten sydan- ja verisuoni-
seka liikuntaelimiston sairauksia. Viheralueiden
Iaheisyys ja aktiivinen kadytto on erityisesti yh-
teydessa pienempaan riskiin sairastua mielen-
terveyden ongelmiin, kuten esim. masennuk-
seen. Luontoymparistén on todettu parantavan
tehokkaasti tyoperaisesta, kroonistuneesta
stressista karsivien ihmisten hyvinvointia (Jung
ym. 2015). Metsdaymparisto lieventdaa myos esi-
merkiksi tarkkaavaisuushadiriosta karsivien lasten
oireita ja parantaa keskittymiskykya (esim. Tyr-
vainen ym. 2014a, Jappinen ym. 2014).

Luontoympariston positiiviset vaikutukset nayt-
tavat olevan sitd suuremmat, mita useampia

Millainen metsa elvyttaa?

kdyntikertoja vuoden mittaan tehdaan ja mita
pidempaan kohteessa viivytdaan (Korpela ym.
2014). Luonnon myonteisen vaikutuksen voimas-
ta kertoo sekin, etta viheralueiden kautta tai
vieressa kulkevan ty6- tai opiskelumatkan on
todettu vaikuttavan psyykkiseen hyvinvointiin.
Metsdan myonteiset terveysvaikutukset alkavat
tuntua, kun kaupunkilainen viettaa lahiviheralu-
eilla vahintaan viisi tuntia kuukaudessa (Tyrvai-
nen ym. 2007). Terveyshyotyja saadaan seka
asuin- ja tydymparistéjen metsaalueilta kaupun-
geissa etta luontoretkiltd maaseudulta. Siksi
stressista elpymiseen sopivia luontokohteita
tulisi olla Idhella asutusta tai sinne olisi muuten
helppo paasta.

Erilaisten luontoalueiden elvyttavyydesta tiede-
taan vield melko vahan. Terveyshyotyjen saami-
seksi metsaymparistdjen laadulla on kuitenkin
valia. Suomalaisesta kyselytutkimuksesta tiede-
tdan, ettad kaupunkien ulkopuoliset luontoalueet
parantavat mielialaa kaupunkiviheralueita tehok-
kaammin (Tyrvainen ym. 2007, Korpela ym.
2010). Riittavan laaja metsdkokonaisuus mahdol-
listaakin metsantunnun ja luontoelamykset seka

hiljaisuuden ja rauhan kokemisen. Sen vuoksi
pienet ja pirstoutuneet metsaalueet eivat toimi
tehokkaasti terveysmetsina. Kaupunkiymparis-
toissa metsien pirstoutuminen edesauttaa melun
ja ilmansaasteiden tunkeutumista alueiden sisalle,
mitka vahentavat luontokdynnin terveyshyotyja.
Monimuotoisuudeltaan lajirikkaiden metsaympa-
ristdjen arvioidaan olevan terveytta edistavia,
etenkin jos kaynnin aikana ollaan fyysisesti kon-



taktissa maaperamikrobeihin tai luontoymparis-
toon yleensa, esimerkiksi keraamalla sienia tai
syoémalla marjoja (Jappinen ym. 2014).

Elpymiskokemusten on todettu olevan vahvempia
liikuttaessa metsdaymparistdssa, jossa on mahdol-
lisuus paasta jarven, joen tai puron rantaan. Ve-
siympadristot tuovat maisemaan vaihtelevia visu-
aalisia elementteja, avaruutta ja myds metsasta
poikkeavia kuuloaistimuksia esimerkiksi aaltojen
vyorymisend/liplatuksena tai kosken kohinana ja
puron solinana. Tilan ja vapauden tunteen lisaksi
rauhaa ja hiljaisuutta pidetdan tarkeina. Yksin
metsdssa tai rannalla oleminen voimaannuttaa ja
edistaa elpymista, jos ymparisto koetaan miellyt-
tavien aistikokemusten lisaksi turvalliseksi. Metsa
voidaan kokea myo6s yhdessa, joka lisda yhteen-
kuuluvuutta ja antaa mahdollisuuksia sosiaaliseen
vuorovaikutukseen.

Ruotsalaisessa tutkimuksessa, (Sonntag-Ostrém
ym. 2015) jossa koehenkilot vierailivat kahdeksas-
sa erilaisessa metsdssa (avoin mantymetsa jarven
rannalla, kallionlakimetsd, mantymetsa, kuusi-
metsa, sekametsad, metsa puron varrella, ja
avosuo) omien mieltymystensa mukaisesti, suurin
osa kdyntikerroista tehtiin avoimeen mantymet-
saan jarven rannalla. Vahiten kadynteja tehtiin
avosuolle. Vuodenajoillakin nadytti olevan vaiku-

tusta metséan valintaan: avoin mantymetsa jarven
rannalla oli suosituin vain syksylla, kun taas kalli-
onlakimetsa oli suosituin kevaalla. Mieluisia koh-
teita yhdistivat valoisuus seka hyva nakyvyys ym-
paroivaan maisemaan. Kolmessa tutkimuksen
metsista oli tehty myds aiemmin tutkimus ympa-
ristdjen elvyttavyydesta samojen tutkijoiden toi-
mesta niin, etta osallistujat vierailivat jokaisella
kohteella. Tutkimuksessa metsia verrattiin raken-
nettuun kaupunkikohteeseen. Erilaisten metsien
valille ei loydetty merkittavia eroja koetun elvyt-
tavyyden suhteen. Kaikki metsat elvyttivat kuiten-
kin huomattavasti tehokkaammin kuin rakennettu
kaupunkikohde (Sonntag-Ostrém ym. 2014).

Luonnonmukaisemmat alueet kuten metsat nayt-
tavat lisdavan hyvinvointia enemman kuin raken-
netut puistot ja puutarhat. Helsingissa tehdyssa
kenttakokeessa mitattiin koehenkil6iden elpymis-
td metsassd, rakennetussa puistossa ja rakenne-
tussa kaupunkiymparistossa. Tulosten mukaan
osallistujat elpyivat jonkin verran paremmin met-
sdssa kuin puistossa ja vielda paremmin ndissa
kahdessa luontoymparistossa rakennettuun kau-
punkiympadristoon verrattuna. Tutkimuksessa
mitattiin koehenkildiden psykologisia ja fysiologi-
sia muutoksia (Tyrvainen ym. 2014b, Lanki ym.
tulossa).

Ainiymparistd on keskeinen osa luontokokemusta. Kuva: Erkki Oksanen/Luke



Tutkimuksen koehenkiloitd istumassa Helsingin keskuspuistossa. Kuva: Luke/Erkki Oksanen

Sitd, kuinka luonnontilainen metsan tulisi olla
elvyttddkseen, on tutkittu vasta vahan. Lisatie-
toa tarvitaan siita, millaisia eroja luontoymparis-
tojen elvyttavyyden valilla on tai mitkda ominai-
suudet tekevat luonnosta ihmiselle elvyttdvan.
Sitd millainen metsaymparisto palauttaa parhai-
ten stressista tutkitaan Lukessa meneillaan ole-
vassa Koneen Saation rahoittamassa hankkeessa
"Millaiset luontoymparistot elvyttavat”, jossa
vapaaehtoisia viedaan paakaupunkiseudulla eri
tavoin hoidetuille metsdkohteille. Lisdksi ope-
tus-ja kulttuuriministerion rahoittamassa Na-
tureMove- hankkeessa tutkitaan luonnon merki-
tysta ja potentiaalia suomalaisten liikunta-
aktiivisuuden edistdjana Luken ja Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen yhteistyona.

Luontoympariston laatu siis vaikuttaa koettuihin
hyotyihin, mutta myos yksilollisid eroja on. Ter-
veyshyodyt nayttavat kuitenkin syntyvan auto-
maattisesti, eivatka ne riipu ihmisen omasta
tahdosta. Tutkimuksissa l6ytyneita yksil6llisia
eroja koetuissa hyodyissa ovat selittaneet esi-
merkiksi sukupuoli ja luontosuhde.

Esimerkiksi Helsingissa tehdyssa kokeellisessa
tutkimuksessa luontosuuntautuneet ihmiset
nayttivat palautuvan stressista paremmin luon-
nonmukaisella metsdalueella rakennettuun puis
toon verrattuna (Ojala ym. tulossa). Urbaaniin
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ympadristoon tottunut henkild voi saada riittavan
luontokokemuksen ja rentoutua hyvin riittavan
kokoisessa rakennetussa puistossakin. Tutkimus-
tulokset esimerkiksi luonnontilaisuuden merki-
tyksesta elpymisen kokemukselle ovat kansain-
valisesti kuitenkin erilaisia ja kaipaavat lisatutki-
musta (Martens ym. 2011, Van den Berg ym.
2014, Marselle ym. 2014).

Ruotsissa on tutkittu puutarhaterapian vaikutuk-
sia tyduupumuspotilaiden kuntoutuksessa jo
pitkadn. Naista tutkimuksista tiedetdan, etta
yksildn omat aistimukset ja tarpeet vaikuttavat
siihen, kuinka elvyttavaksi alue koetaan. Esimer-
kiksi potilaat jotka karsivat mielenterveysongel-
mista, suosivat puutarhan sijaan enemman ldhel-
|a sijaitsevaa avointa ja valoisaa metsaa jossa on
tarjolla myos nakyvaa suojaa tai vesielementteja.

Ruotsissa ja Tanskassa on kehitetty maisema-
arkkitehtuurin tieteenalalla konsepteja, joiden
avulla voidaan suunnitella terveytta edistavia
ymparistoja (Grahn & Stigsdotter 2010). Suunnit-
telun lahtokohtana on, etta terveyttd edistavas-
sa puutarhassa- tai metsadssa on tarjolla erilaisia
tiloja, jotka tarjoavat ymparistoja erilaiseen toi-
mintaan tai oleiluun. Suunnitellut tilat antavat
mahdollisuuden siihen toimintaan ja oleskeluun,
jota henkild kulloinkin kokee tarvitsevansa.



Hyvan terveysmetsan piirteita

Suomesta [6ytyy runsaasti ominaisuuksiltaan
tasokkaita metsdalueita, mutta millaiselle met-
sdalueelle sitten voitaisiin antaa terveysmetsan
status? Japanilaiset ovat kokeellisen tutkimuksen
avulla sertifioineet kymmenia terveysmetsia eri
puolilla maata mittaamalla verenpaineen ja
stressihormonin muutoksia seka sykevaihtelua.
Konsepti on tuotteistettu niin, ettd kaupungit
voivat ostaa sertifiointipalvelun haluamalleen
alueelle. Metsakohde sertifioidaan viemalla koe-
henkilot alueelle ja mittaamalla heidan stressista
palautuminen fysiologisilla mittauksilla. Kontrol-
lialueena toimii kaupungin tiiviisti rakennettu
alue (Lee ym. 2012, Tsunetsugu ym. 2013). Suo-
messa on olemassa vastaavalla tavalla "sertifioi-
tu” terveysmetsa myos Helsingin Keskuspuiston
pohjoisosissa. Sertifioinnin laajentaminen on toki
mahdollista Suomessakin, mutta terveytta edis-
tavien metsien laatukriteereja voidaan myos
pohtia olemassa olevan tutkimustiedon pohjalta.

Lahtokohtaisesti voidaan todeta, ettd metsaalue,
joka on monipuolinen, vaihteleva ja riittdvan
suuri, voi toimia tehokkaasti terveysmetsana.
Siella tulisi myos olla polkuverkostoa seka opas-
tusta tai ohjausta liikkkumiseen. Alueella voi olla
muitakin luontotyyppeja, jotka tuovat vaihtelua
maisemaan. Tallaisia ominaisuuksia 16ytyy esi-
merkiksi kansallispuistoista tai kuntien ulkoilu- ja
virkistysalueilta. Terveysmetsakohdetta valitta-
essa taytyy ottaa huomioon, ettd metsa on hel-
posti saavutettavissa ja mieluiten mahdollisim-
man lahella niitd ihmisia, joiden suunnitellaan
sita kdyttavan. Jos alueelle on tultava omalla
autolla, parkkipaikkoja taytyy |6ytya tarpeeksi.

Metsaalueen taytyy olla kooltaan niin suuri, etta
sinne saa perustettua tarpeeksi pitkan polkuver-
koston. Sielta tulisi [6ytyd myds rauhallisia ja
maisemallisesti kauniita paikkoja. Alueen ei valt-
tamatta tarvitse olla yhtendinen metsa, vaan
myo0s peltoaukeita, pienida metsa- tai peltoteita ja
reuna-alueita voi kdyttaa hyodyksi. Sielta olisi
hyva [6ytyda myos vesielementtejd, kuten jar-
ven/lammen/meren rantaa tai virtaavaa vetts, ja
avoimia maisemakohteita. Pienikin soliseva puro
riittad, jos kohde muuten on vaihteleva ja moni-
puolinen.

Terveysmetsan ei tarvitse olla suojeltua metsaa,
jossa metsanhoito on kielletty. Talousmetsa, jota
kdytetaan puuntuotantoon, kdy myds tarkoituk-
seen. Metsan kehityskaaressa on monta vaihet-
ta, joista jokainen voi tarjota erilaisen kokemuk-
sen. Alun taimikko, joka tuo metsadn avaruutta,
keskikohdan hyvakasvuinen ja loppuvaiheen
kookas, korjuukypsa puusto tai lopulta hamyinen
aarniometsd, tuovat vaihtelua ja tarjoavat erilai-
sia visuaalisia elamyksia. Metsien hoitotoimia
suunniteltaessa ja tehtdessa tulee kuitenkin ot-
taa huomioon niiden vaikutus virkistysarvoihin ja
maisemaan. Laajat metsien uudistusalat tai esi-
merkiksi laajamittainen energiapuunkorjuu kan-
tojen nostoineen eivat sovi terveysmetsaan.

Tarpeeksi hiljaisten alueiden I6ytdminen voi olla
hankalaa asutuskeskusten laheisyydesta. Vilk-
kaasti liikenndityjen paavaylien aiheuttama melu
kuuluu yllattavan kauas varsinkin tyynellad saalla.
Jos kohde muuten vaikuttaisi sopivalta, kartoista
voi yrittda etsia mahdollisia melun katvealueita,
ja kdyda maastossa tarkistamassa vaimentaako
esimerkiksi mden tai harjun rinne tai tihed puus-
to tarpeeksi liikenteen dania. Myos lentomelun
mahdollisuus kannattaa ottaa huomioon. Terve-
ysmetsan pitaisi olla suurimmalta osaltaan hil-
jaista aluetta.

Terveytta edistavaksi teemaymparistoksi valitta-
valla alueella olisi hyva olla valmiita polkuja,
rakennettuja- tai kinttupolkuja ja ehka myds
kapeita kylateita voi hyodyntaa. Uusi polku voi
olla jarkevaa rakentaa esimerkiksi yhdistamaan
jo olemassa olevia polkuja tai kiertamaan jokin
epdsopiva paikka, esimerkiksi tuore metsan uu-
distusala tai soranottopaikka. Uusi metsapolku-
kin syntyy maastoon helposti satojen jalkaparien
avulla, kun polun paikka on selkedsti merkitty ja
ihmiset ohjataan kulkemaan tasmalleen samaa
uraa pitkin. Maanomistus on luonnollisesti selvi-
tettdva ja tarvittavat luvat hankittava, jos kavijoi-
td ohjataan kulkemaan toisten maa-alueilla,
vaikka kuljettaisiinkin jo olemassa olevia polkuja
ja teita pitkin. Uuden polun tekemiseen tarvitaan
aina maanomistajan suostumus.



Parkanossa sijaitseva
Kaenkosken Rantareitti
valmistui kavelemalla
vuonna 2014. Kuva:
Eira-Maija Savonen

Terveytta edistavien polkujen suunnittelun nakokohtia

Fyysisen rasituksen ja mielen
elpymisen tasapaino

Polun suunnittelussa on hyva ottaa huomioon
miten stressistd elpyminen etenee. Vaikka eli-
miston fysiologiset stressista elpymisreaktiot
alkavat nopeasti, psyykkiset muutokset, kuten
mielialan ja koetun terveyden koheneminen
seka tarkkaavaisuuden ja keskittymiskyvyn para-
neminen, vaativat pidemman ajan, lahes tunnin
mittaisen luonnolle altistumisen. Kavelynopeus
metsdssd on kolmesta neljdan kilometriin tunnis-
sa henkilon idsta ja kunnosta, sekd maaston
haastavuudesta riippuen. Parhaan elpymistulok-
sen saamiseksi metsapolulla olisi hyva olla pi-
tuutta ainakin kolme kilometria. Jos polun var-
rella on monia pysahtymaan houkuttelevia paik-
koja, lyhyempikin polku saa ihmiset kdyttamaan
aikaa elpymiseen tarvittavan maaran, vaikka
kavelya ei tulisikaan yhta paljon. Hyvaksi mene-
telmaksi on koettu myos se, ettd on mahdollista
sen hetkisen mielialan ja ajankdayton mukaan
valita, kaveleeko koko polun vai kdantyyko jolle-
kin lyhyemmalle polulle ja paluumatkalle jo ai-
kaisemmin. Vaihtoehdot ovat tarpeen myos sil-
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loin, kun osa polusta on perustettu maaston-
muodoiltaan haastavaan ymparistoon.

Fyysisten rasitusten tuomia haasteita ei sindnsa
tarvitse valttaa, silla ruumiillinen ponnistelu ja
selviytymisen tuottama ilo lisddvat mielihyvaa ja
vahvistavat elpymiskokemusta. Liikunta vaikut-
taa jopa niin paljon, etta se voi osittain kompen-
soida houkuttelevuudeltaan erilaisten luonto-
kohteiden valisia eroja. Polun vaativuustaso pi-
taisi kuitenkin olla ennalta tiedossa ja eri vaihto-
ehdot valittavissa jo etukateen. Tahdnastisten
kokemusten mukaan ihmiset arvostavat usein
enemman kapeita, kdyton myo6ta syntyneita
metsdpolkuja kuin esimerkiksi rakennettuja le-
veitd, tasoitettuja ja purupohjaisia reitteja. Kivi-
en ja juurien yli kulkevat kiemurtelevat kinttupo-
lut ovat mielenkiintoisia ja tarjoavat haasteita
my0s tasapainoaistille.

Polkujen kohdalta maasto vdajaamatta kuluu, jos
kulkijoita on jatkuvasti paljon. Polkua ei kannata
ohjata kosteisiin painanteisiin jotka sateen jal-
keen ovat markia, eika myoskaan kallioille, jotka
voivat olla kosteina liukkaita. Tavoitteena pitaisi
olla mahdollisimman huoltovapaa polkujen ver-
kosto, jos jo etukdteen tiedetddn, etta aika ja
resurssit eivat riita polkujen huoltamiseen.



Harjoitteiden luonne ja merkitys

Merkittya ulkoilureittia pitkin kdavelemisesta
tulee helposti tydhon verrattavaa tavoitteellista
suorittamista. Pahimmillaan korvilla on kuulok-
keet, ja mielessa pyorivat paivan tapahtumat ja
tekemattomat tyot, eika ymparistoon kiinniteta
juuri mitddan huomiota. Kavely voi myos salaka-
valasti muuttua jopa keskinaiseksi kilpailuksi, jos
mukana on muitakin ihmisid. Taman valttami-
seksi terveysmetsan reitilla olisi hyva olla pysah-
dyspaikkoja, joissa tehddaan melko yksinkertaisia
harjoitteita. Pysahdyspaikat kannattaa valita
maisemallisesti kauniista paikoista, joihin ihmiset
mielelldadn muutenkin pysahtyvat. Myos pienet,
kauniit yksityiskohdat, esimerkiksi erikoisen na-
koéinen sammaleinen kivi tai laho kanto, kannat-
taa panna merkille mahdollisena pysahdys- ja
harjoitteentekopaikkana.

Harjoitteet voivat olla kiinteissd maastoon pys-
tytetyissa tauluissa tai muissa rakennelmissa.
Niiden tarkoituksena on opastaa kulkijoita saa-
maan luonnosta vieldkin enemman irti kuin vain
tavallisella kavelylla. Sdankestavalle materiaalil-
le painetut harjoitetekstit voi myos piilottaa
suojaputkiin tai laatikoihin, jos arvioidaan kiin-
teiden taulujen sopivan huonosti luontoympa-
ristoon ja hairitsevan visuaalisesti.

Ensimmaiset harjoitetaulut kannattaa sijoittaa
vasta yli puolen kilometrin kdvelymatkan paa-

han. Nain kavelijat saavat purkaa alun jannitys-
ta fyysisen lilkkunnan avulla ja vaihtaa ajatuksia
keskenaan. Esimerkiksi lkaalisten Voimapolulle
laadituissa harjoiteteksteissa on aluksi rentou-
tumiseen tahtaavia harjoituksia seka luonto-
maiseman tarkkailua ja monipuolista aistimista.
Mielialaan ja tunteisiin vaikuttavat harjoitteet
tehddaan myéhemmin, kun kehon stressista
elpymisen fysiologiset muutokset ovat jo eden-
neet. Reitin varrelta etsitddn myos oma mieli-
paikka ja pyydetaan kulkijaa tunnistamaan
omat ajatuksensa ja tunteensa. Omaa elamanti-
lannetta pohditaan metaforien kautta ja poimi-
taan luonnosta jokin asia muistiavaimeksi, jon-
ka voi uusissa jannitystilanteissa kaivaa muistis-
ta rauhoittavana kuvana (Vattulainen ym.
2011).

Harjoitteiden sisalto voi vaihdella. Harjoitteet
voivat olla vaikkapa yksinkertaisia rentoutumi-
seen tahtdavia tehtavia tai lyhyita tietoiskuja
metsan terveysvaikutuksista. Kaunis luontokuva
ja hyvin vahan tekstia: esimerkiksi kehotus hen-
gittdd muutaman kerran syvaan ja rentouttaa
hartiat, riittaa hyvin. Esimerkiksi Seitsemisen
kansallispuiston pysdahdyspaikoissa harjoitteet
ovat runoja. Hiljaisuus on olennainen osa terve-
yspolkua. Ryhmia kehotetaankin kulkemaan
polku keskendan keskustelematta hiljaisuudes-
sa. Reitti on merkittdva maastoon hyvin, ettei
tarvitse peldta eksymista.

Harjoitteiksi sopivat
esimerkiksi rauhalli-
set venyttelyt. Kuva:
Jenni Simkin.



Kansainvalisia esimerkkeja terapiametsista

Tiheasti asutut Japani ja Etela-Korea ovat Aasias-
sa metsan terveysvaikutusten tutkimuksen pio-
neerimaita. Niissa metsaympariston myodnteisia
vaikutuksia kaytetdaan hyvaksi pitkittyneesta
stressistd johtuvan tyduupumuksen ennaltaeh-
kaisyssa ja kuntoutuksessa. Japanissa jarjeste-
taan ohjattuja metsakylpyja (Shinrin-yoku), jol-
loin oleskellaan ja kuljetaan sertifioiduissa tera-
piametsissa (Forest Therapy Base®). Ne ovat
metsadalueita, joissa asiantuntijat ovat osoitta-
neet metsan rentouttavat vaikutukset metsiin

perustuvien laakinnallisten vaikutusten nako-
kulmasta.

Myos ladkarin ohjauksessa tehtdvia metsakylpyja
on Japanissa tarjolla. Japanin metsahallituksen
tavoitteena on perustaa jo olemassa olevien 57
sertifioidun metsaterapiapolun (Forest Therapy
Roads®) lisaksi vield nelisenkymmenta uutta
polkua vuoteen 2020 mennessa. Metsatera-
piakdyttoon ehdotettujen polkujen sertifioinnin
tekee tutkijoista ja muista asiantuntijoista koos-

/Japanin Terapiametsat Forestry Theraby bases

netsugu ym. 2013).

hyodyntavat kohteita osana tyoterveyden hoitoa.

Jokainen terapiametsaksi hyvaksytty metsa on testattu mittaamalla 12 ihmisen psykologisia ja fysiologi-
sia muutoksia metsdssa ja vertailun vuoksi myos kaupunkiymparistdssa. Terapiametsat voivat olla omi-
naisuuksiltaan kuitenkin hyvin erilaisia, koska ne sijaitsevat eri puolilla Japania (esim. Lee ym. 2012, Tsu-

Kun vaatimukset metsan laadusta ja sen psykologisista ja fysiologisista vaikutuksista on todistettu, voi-
daan metsalle myontda “Forest Therapy Bases” -sertifikaatti. Sertifikaatin pitdmiseksi metsien kuntoa ja
terapiametsatoimintaan liittyvia rakenteita tulee pitda ylla tietyin standardein. Jokaisessa metsassa on
tarjolla useita erilaisia ohjelmia, joiden avulla kansalaiset voivat parantaa terveyttaan pelkkien metsaka-
velyjen rinnalla. Vierailijat voivat saada metsissa jopa ilmaisen terveystarkastuksen, ja jotkut yritykset

Kavijoiden opastusta japanilaisessa terveysmetsassa. Kuva: Takahide Kagawa.

tuva sertifiointielin.

/
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Etela-Korean metsahallitus avasi ensimmaisen sen sertifioimat oppilaitokset ovat kouluttaneet

terveytta edistavan metsan yleisolle vuonna tarkoitukseen jo 165 ohjaajaa. Myos Yhdysval-
2009. Vuonna 2015 kohteita oli jo 24, ja niihin loissa on havahduttu metsdluonnon hyvaa teke-
tehtiin yli miljoona vierailua. Vierailulle on mah- van vaikutuksen kaupallistamismahdollisuuksiin.
dollista menna erityisen metsan terveysvaiku- Ohjattuja metsaretkia myyvien luonto- ja metsa-
tuksiin perehtyneen ohjaajan (forest healing terapeuttien koulutus aloitettiin sielld vuonna
instructor) kanssa. Eteld-Korean metsahallituk- 2015.

~

My®os Tanskassa on pohdittu terveysmetsa -konseptia, jonka pohjalta perustettiin ensimmainen alue "Health

Tanskan Terveysmetsa Octavia

woods Octovia®” Metsa on tarkoitettu erityisesti mielenterveysongelmien hoitoon ja ehkdisyyn. Sita kayte-
tdan Kodpenhaminan yliopiston tutkimusymparistona luonnon terapeuttisia vaikutuksia tarkastelevissa
tutkimuksissa (Stigsdotter ym. 2014). Erityisesti tutkitaan, mitkad luonnon ominaisuudet ja piirteet tukevat
mielenterveyttd, ja millaiset toimintatavat sopivat siihen. Kaikki luontoymparistot- ja tyypit eivat toimi sa-
malla tavalla eri kayttdjille terveysvaikutustensa suhteen. Terapeuttisten luontoalueiden tulisi vastata ihmis-
ten odotuksiin ja tarpeisiin.

Tanskalaisessa terveysmetsdssa on kahdeksan erilaista tilaa, jotka on suunniteltu tarjoamaan erilaisia
elpymista tukevia ominaisuuksia. Naissa tiloissa on hyddynnetty maisema-arkkitehtuurin suunnittelukon-
septeja, joita ovat seesteisyys, tilan ja vapauden tuntu, luonnontilaisuus, lajirikkaus, suoja, kulttuuri ja
nakoala. Terveysmetsa Octovia® on metsana rauhaisa, eika sielld saa esimerkiksi ajaa mopoilla tai pyoril-
Ia. Lisdksi se on suunniteltu niin, etta yksi tila kutsuu vierailijakseen vain yhden ihmisen kerrallaan. Jos
seuraava vierailija huomaa, etta tilassa istuu jo joku, voi han edeta toiseen tilaan. Metsdan on luotu erilai-
sia oleskeluhuoneita, joissa esimerkiksi penkit on aseteltu puupinojen eteen niin, ettd ne luovat turvaa
istujalle kun han katselee edessa avautuvaa maisemaa. Terveysmetsa on perustettu osittain puulajipuis-

toon, eikd alueella juurikaan ole luonnonmukaista metsaa.

Yksi tanskalaisessa terveysmetsassa sijaitsevista “oleskeluhuoneista”. Kuva: Liisa Tyrvdinen

\_ /
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Kotimaisia esimerkkeja

Voimapolku -konsepti

Suomen ensimmadinen hyvinvoinnin lisddmiseen
ja stressista elpymiseen tahtadva metsainen
Voimapolku perustettiin lkaalisiin kevaalla 2010.
Kyseessa on lkaalisten Kylpyldan tuntumassa si-
jaitseva ulkoilureitti, jonka varrella metsassa
tehdaan yksinkertaisia, psykologisia harjoitteita.
Niiden avulla ohjataan Kylpylan kuntoutusasiak-
kaita keskittymaan luontoympariston katselemi-
seen ja kuuntelemiseen ja olemaan aktiivisesti
lasna hetkessa ja ymparoivassa tilassa.

Tama tutkimustietoa kaytantoon soveltava "el-
vyttava metsapolku” -konsepti kehitettiin Met-
santutkimuslaitoksen Parkanon toimipisteen ja
Tampereen yliopiston valisena yhteistyona. Har-
joitteet perustuvat tutkimustietoon luonnon
elvyttavista vaikutuksista ja elpymisen vaiheittai-
suudesta. Voimapolkua voi kavella joko pitkdn (6
km) tai lyhyen (4 km) reitin. Ikaalisten Voimapol-
ku harjoitteineen on tiettavasti ensimmainen
kerta, jolloin stressista elpymista koskevaa tut-
kimustietoa on sovellettu kaytantoon psykologis-
ten harjoitteiden muodossa.

Voimapolun vaikuttavuudesta tehtiin kdyttaja-
kysely, jonka tulosten mukaan noin 80 % lkaalis-
ten teemaymparistossa vierailleista koki oloti-
lansa kohentuneen Voimapolun kavelemisen ja
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harjoitteiden tekemisen aikana. Lahes kolman-
nes arvioi, ettd vaikutus oli huomattavan suuri
(Vattulainen ym. 2011).

Samanlaisia teemapolkuja harjoitteineen on sit-
temmin perustettu muun muassa Parkanoon
Kaitojenvetten Natura-alueelle ulkoilijoiden kayt-
toon. Lisaksi muutamat majoitusta tarjoavat yri-
tykset ovat perustaneet elvyttavan teemapolun
omiin metsiinsa tdydentamaan asiakkaille tarjot-
tavia vapaa-ajanpalveluita. lkaalisten Voimapolku
on ollut innoittajana my6s muille tavanomaisesta
poikkeaville luontopoluille, joilla pdédpaino on
luonnon aistimisessa ja rauhoittumisessa eika
vain pelkassa liikuntasuorituksessa tai luontotie-
touden opettamisessa.

Suomesta saatuja kokemuksia on hyédynnetty
myo6s Metsantutkimuslaitoksen kansainvalisessa
Forest Trail -hankkeessa (Well-being trails, 2013—
2014), jossa perustettiin hyvinvointia tukevia
teemapolkuja metsaalueille Ruotsiin, Luxembur-
giin ja Ranskaan. Hankkeessa hyddynnettiin lkaa-
listen kylpylan yhteyteen aiemmin rakennettua
Voimapolku-konseptia, jossa luotuja harjoitetau-
lujen sisdltdja ja reitiston suunnittelukokemuksia
kaytettiin hyvdksi kohdealueiden teemapolkujen
toteutuksessa (Vattulainen ym. 2011).



~

/Kokemuksia Suomen terveyspoluista

Metsantutkimuslaitoksen hankkeissa valmistuneilla kuudella stressista elpymiseen tahtaavalla polulla
kullakin on omat hyvat puolensa, mutta toisaalta myds heikkoutensa. Ensimmaisena valmistuneen lkaa-
listen Voimapolun heikkoutena on ldhelld kulkevan valtatien aiheuttama lilkkennemelu polun alkup&assa
ja muutamat maisemallisesti epaonnistuneet polun linjaukset. Nadista huolimatta tata polkua kaytetaan
paljon ja elpymiskokemukset ovat olleet hyvia.

Parkanoon perustettu noin neljan kilometrin pituinen Rantareitti kulkee osittain Kaitojenvetten Natura
2000 — rantojensuojelualueella. Natura-alueen osalla metsat ovat melko huonolaatuista istutusmannik-
kod, joka ei ole maisemallisesti kovin vetovoimaista. Kielteinen palaute on ollut kuitenkin vahaista, koska
kulkijoiden katse hakeutuu automaattisesti viereiselle jarvelle pain. Polun varrella on myos eri kehitys-
vaiheissa olevaa hoidettua kasvatusmetsas, joista varsinkin valoisa, varttunut mantymetséa on ollut kadve-
lijdiden mieleen. Vaikka reitin saavutettavuus on hyva, on sen ongelmana lahella sijaitsevan valtatien
aiheuttama lilkennemelu reitin alussa ja lopussa. Rantareitti harjoitteineen on lisénnyt alueen kavija-
maaraa, ja tuonut uuden vaihtoehdon niille, jotka kaipaavat kauniimpia maisemia ja rauhallisia levah-
dyspaikkoja jarven rannalla.

: Anna mlkmn tai kohdan valkultaa mielialaasi.
Kuulostele jotakin luonnon aanta, Sinlen muitosta tai hiljaisuutta.
: Anna ajatustesl virrata vapaasti ja irtautua arjen murheista.
Voit kyykistyi alas ja tunnustella jotakin kasvia, kived tai puun kylkea.

Tunne, miten mielialasi kohentuu.
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Muita kotimaisia esimerkkeja

Myos Tapio Oy ja Suomen metsdkeskus ovat
suunnitelleet Etelda-Suomen metsien monimuo-
toisuuden toiminta-ohjelmaan (METSO) kuuluvia
samantyyppisia hyvinvointipolkuja. Nama hyvin-
vointipolut, joita on suunniteltu seitsemaan eri
paikkaan ympari Suomea, kulkevat jonkin Met-
so-ohjelmassa olevan tai muuten mielenkiintoi-
sen luontokohteen kautta. Polut sijaitsevat osit-
tain my0s tavallisissa talousmetsissé, ja niiden
varrella on kymmenkunta ohjeistettua, toimin-
nallista pysahtymispaikkaa. Polkujen kiertadjat

voivat mitata verenpaineensa polun alussa ja
lopussa ja ndin todeta itse, onko metsaretkella
ollut rentouttavaa vaikutusta.

Hieman erilaista [ahestymistapaa on kaytetty
Vuodenaikojen Metsa -luontokierroksen suun-
nittelussa, joka toteutettiin Kylpyldakartano Kai-
sankodin |ahiymparistoon Espoossa. Polun suun-
nittelussa otettiin huomioon kaikki nelja vuo-
denaikaa. Polun tekstit, jotka avaavat tiedon ja
harjoitteiden avulla luonnossa oleskelun tutkit-
tuja terveysvaikutuksia, vaihtuvat kevaan, kesan,
syksyn ja talven tahdissa. Polun suunnittelusta
vastasi Luonnontie Oy.

ﬂTerveysmetséi"-verkostohanke

tanyt jatkaa toimintamallia omassa toiminnassaan.

~

Terveysmetsapolkuja on suunniteltu myds muualle paakaupunkiseudulla. Sipoonkorven kansallispuistoon
ja muualle Sipoon ldhiluontoon vietiin 2015-2016 luontokaynneille paikallisen terveyskeskuksen asiakkaita.
Kokeilu oli osa maa- ja metsatalousministerion rahoittamaa Terveysmetsa-verkostohanketta. Erityisesti
tyypin 2 diabeetikoille ja lievadsti masentuneille suunnatussa Sipoon retkisarjassa oli kahdeksan retkea.
Niiden kohteiksi oli tietoisesti valittu erilaisia luontotyyppeja. Retkeldisten suosiota nautti erityisesti metsai-
nen saari ulkomeren aarell3, joka tarjosi niin suojaa ja pinnanmuotoja kuin tilan kokemusta ja nakdaloja.
Kun vaihtelevia metsatyyppeja sisaltavalla Sipoonkorven retkella kerattiin palaute paikoista, osallistujat
kokivat elvyttavimmaksi jaredpuustoisen purolaakson ja sen jalkeen karukkokankaisen kalliohuipun kau-
komaisemineen ja ennallistetun suon. Kerdtyn palautteen perusteella osallistujat kokivat hyétyneensa
retkisarjasta: sen kerrottiin lissnneen hyvinvointia, tuoneen innoitusta luonnossa liikkkumiseen, opettaneen
kdyttamaan luontoa mielialan sdatelyyn ja katsomaan luontoa uusin silmin. Sipoon terveyskeskus on paat-

Ohjattu rentoutushetki Terveysmetsa-verkostohankkeen retkelta Pilvijarvella.
Kuva: Marko Leppéanen.

/
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Metsahallitus on toteuttanut myods useampia
kokeiluhankkeita, joissa on edistetty luontoaluei-
den hyddyntamista terveyden ja hyvinvoinnin
tukena. Vuonna 2015 paattyneessa Luonto liikut-
tamaan hankkeessa monipuolistettiin luontolii-
kuntaan kytkeytyvia palveluja luontokohteissa
seka kehitettiin niiden saatavuutta ja laatua. Sa-
malla etsittiin yhteistyémalleja ja keinoja julkisen,

Yhteenveto

yksityisen ja kolmannen sektorin toimijoiden
kanssa tiedon soveltamiseen uusien hyvinvointi-
palvelujen kehittdmisessa. Itd-Suomessa toteu-
tetussa hankkeessa hyodynnettiin paitsi kansal-
lispuistoja myds kuntien omistamia ulkoilumet-
sid. Luontoalueita kdytettiin tukena miesten
painonhallinnassa, maahanmuuttajien kotout-
tamisessa, nuorten syrjaytymisen ennaltaeh-
kdisyssa ja pitkdaikaistyottomien aktivoinnissa.

Metsa nayttaytyy usein suomalaisille toivottuna
ja jossain mielessa ylivertaisena ulkoiluymparis-
tona. Metsien ja muun luonnon merkitys ihmis-
ten henkiselle ja fyysiselle terveydelle seka sosi-
aaliselle hyvinvoinnille tunnistetaankin yha vah-
vemmin. Luonnon hoitavat ominaisuudet perus-
tuvat sen elvyttaviin ominaisuuksiin, altistumi-
seen luonnon vaihteleville ja aistittaville piirteille
seka ympariston tarjoamiin toimintamahdolli-
suuksiin kuten liikkuntaan. Luonnon terveyshyo-
dyt syntyvat sdaanndllisen ja toistuvan kayton
kautta. Siksi terveytta edistavien metsien tulee
olla lahelld kansalaisten arkea ja helposti saavu-
tettavissa.

Koska valtaosa vaestosta Suomessa ja muualla-
kin maailmassa asuu jo kaupungeissa ja elaman-
tyyli on yha kiireisempaa, voimistuu myds altis-
tuminen stressille. Ihminen on tiedonkasittelija,
mutta kyky siihen on melko rajallinen. Paivan
mittaan tarvitaan taukoja ja palautumista. Luon-
toymparisto palauttaa tutkimusten mukaan
tarkkaavaisuutta ja keskittymiskykya muita ym-
paristdja tehokkaammin. Luonto on myds yhtey-
dessa luovuuteen ja uusien ideoiden saamiseen.
Kroonistunut stressi liittyy puolestaan moniin
elamantapasairauksiin, kuten masennukseen,
joka on yleistynyt tyokyvyttomyyden aiheuttaja-
na. Siitd johtuvat tyokyvyttomyyselakemenot
olivat vuonna 2013 jopa yli 600 miljoonaa euroa.

Luonnon terveyshyddyt tulisi kytked nykyista
vahvemmin osaksi terveydenhuoltoa ja suoma-
laisten terveyden edistamistd. Metsdluonto toi-
mii nykytiedon valossa parhaiten sairauksien
ennaltaehkaisyssa seka tyokyvyn palauttamises-
sa ja kuntoutuksessa. Metsien ja muun luonnon
terveyshyddyt koskevat toki nytkin jollain tavalla
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lahes kaikkia suomalaisia, mutta hyotyjen kayt-
toonottoa voidaan viela paljon edistaa kehitta-
malla uusia toiminta- ja palvelumalleja. Niista
olisi selvaa hyotya esimerkiksi vanhuspalveluissa,
tyoterveyspalveluissa, sosiaalipalveluissa ja lii-
kuntapalveluissa. Laadukkaiden luontoymparis-
téjen turvaaminen eri kayttajaryhmille, ja niiden
terveysvaikutusten hyddyntaminen voisi olla yksi
osa ratkaisua.

Metsa on Suomessa ainutlaatuinen resurssi,
jonka potentiaalia hyddyntamalla voimme tukea
ja parantaa kansalaisten terveytta. Nain sdaste-
taan paitsi terveydenhuollon kustannuksissa,
mutta voidaan my0s saada lisdd matkailutuloja
Suomeen. Luonnon hyvinvointihy6tyjen valta-
kunnallista hyddyntamista on pohdittu laajassa
Ekosysteemipalvelut ja ihmisen terveys — Argu-
menta -hankkessa (2013-2015). Luonnonvara-
keskuksen ja Suomen ymparistokeskuksen yh-
teishanke kartoitti luonnon ja sen tuottamien
ekosysteemipalvelujen vaikutuksia ihmisen ter-
veyteen ja hyvinvointiin. Hankkeessa hahmotel-
tiin monitieteisen tutkimusohjelman teemoja ja
kansallisen toimenpideohjelman sisaltoja (Jappi-
nen ym. 2014).

Puitteet metsan terveysvaikutusten hyodyntami-
seen ovat ldhes jokaisen ulottuvissa. Terveys-
metsat voivat toimia paitsi mielenterveyden
mutta myos yleisen terveyden ylldpitdjana. Tuo-
re terveydenalan tutkijoiden raportti (Haahtela
ym. 2017) ehdottaa Suomeen ”“Luontoaskelta”
my0s tarttumattomien tulehdustautien torjumi-
seksi. Nama hyodyt liittyvat ihmisen im-
muunisaatelyn tukemiseen ja vastustuskyvyn
parantamiseen luontokontaktin kautta. Tutkijoi-
den mukaan “terveytta voidaan edistaa tukemal-



la ihmisten yhteyttd luontoon”. Suomalaisille vapaa-ajan ja matkailun palveluissa kannattaakin
sopivan terveysmetsa -konseptin kehittamista ja yhdessa jatkaa.
hyodyntamista sosiaali-ja terveyssektorin seka
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