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lahtopisteessa.
lloisia hetkia
luonnossa

liikkuen!

Tervetuloa luonto liikuttaa -
hyvinvointirasteille!

Lahde liikkeelle!

Liikunnalla on suuri merkitys ihmisten

terveydelle ja hyvinvoinnille. Luonto houkut- Edesséasi on tehtdvapolku, joka sisaltda kah-

telee lilkkkumaan ja luonnossa lihaksemme deksan rastia ja maalin. Pysahdy rasteille, tee

saavat paljon vaihtelevia haasteita. Luonnossa rauhassa tehtavia ja nauti ulkoilusta. Rastit

liikkuminen vaikuttaa positiivisesti niin fyysi- |oytyvat tasaisin valein polun varrelta — useim-

seen kuin psyykkiseen terveyteemme. Mita miten puista tai valotolpista.

enemman liikumme ulkona, sitda enemman

terveyshyotyja saamme. Rastiradan toteutuksesta vastaa Allergia-, iho-
ja astmaliiton Luontoliikkujat-hanke yhteistyds-

Luontoliikunta soveltuu kaikille — ikaan ja sa paikallisyhdistysten kanssa.

terveydentilaan katsomatta. Nauti luonnosta

kaikin aisten! Lisatietoa hankkeesta: allergia.fi/luontoliikkujat
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Paremman eldménlaadun puolesta.

Luonto liikuttaa -hyvinvointirastit

Saanndllinen venyttely lisaa liikkuvuutta ja yllapitaa liike-
laajuuksia. Venyttely toimii myos hyvana alkuverryttelyna
ja kehon heréattelijana. Notkeutta ja tasapainoa tarvitaan
arkisten askareiden suorittamiseen. Mitka tahansa suurel-

la liikelaajuudella tehtavat harjoitteet parantavat notkeut-
ta. Ryhdista ja rintarangan liikkuvuudesta kannattaa pitaa
huolta esimerkiksi erilaisilla avaavilla liikkeilla, silla huono
ryhti mm. altistaa erilaisille kivuille. Hyvassa ryhdissa on
myos helpompi hengittaa.

Tehtava: Venyta ja vetreydy

Toista jokaista liiketta noin 10 kertaa.

® Hiihtoliike. Heilauta kasia vartalon sivuilla
edesta taakse. Jousta samalla polvista.

® Kurkottelu ylos. Kohota kadet taivasta kohti
ja venyta niita vuorotellen yha ylemmas.

® Rintarangan avaus ja pyoristys. Vie kadet
sivuilla niin pitkalle taakse kuin voit. Kurota sit-
ten k&silla eteenpdin. Pyoristd samalla selkaa.

® Kiertoliike. Kierra ylavartaloa puolelta toiselle.
Pida alavartalo paikallaan. Voit ristia kadet
edessa rinnalle, jos se helpottaa liiketta.

® Olkapaiden pyoritys. Pyorittele olkapaita
hitaasti edestad taakse ja takaa eteen.
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Paremman eldménlaadun puolesta.

Luonto liikuttaa -hyvinvointirastit

Monet asiat, mm. hengityssairaus, ylipaino tai stressi vai-
kuttavat keuhkojen toimintakykyyn. Hyva hengitystekniik-
ka helpottaa hengittamista ja kuljettaa happea kaikkialle
elimistoon.

Omaa hengitystekniikkaansa voi testata hengittelemalla
eri tavoin. Se tapa, mika tuntuu parhaimmalta, on yleensa
oikea. Rauhallinen hengittely on myods oiva keino rentou-
tua ja rauhoittua.

Tehtava: Hengahda hetkeksi

Suorista selka, rentouta hartiat ja kohenna \
ryhtid. Hengita rauhallisesti nenan kautta si- ;
saan ja ulos. Voit kokeilla pitaa katta yldvatsan
paalta, jotta tunnet ilman kulkeutuvat keuhko-
jen alaosiin asti. Loyda itsellesi sopiva hengi-
tysrytmi tai kokeile seuraavaa harjoitusta:

Hengita sisdan neljaan laskien.
Pidata hengitysta laskien kahteen.
Hengita ulos laskien neljaan.

® Toista harjoitus 610 kertaa.

Voit halutessasi lyhentda tai pidentaa hengi-
tysrytmia esimerkiksi kuuteen tai kahdeksaan.
Kuuntele kehoasi ja anna hapen virrata syvalle
keuhkoihin ja ulos.
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Paremman eldménlaadun puolesta.

Luonto liikuttaa -hyvinvointirastit

Kaupungistuneessa ymparistossa asuvat ihnmiset tarvit-
sevat luonnon hyvid mikrobeja, luontokosketusta. Luon-
tokosketuksen vdhenemiselld on todettu olevan yhteys
moniin tulehdusperaisiin sairauksiin, kuten allergioihin.
Viettamallda enemman aikaa luonnossa ja laittamalla kadet
multaan saamme samalla aimo annoksen luonnon hyvia
mikrobeja, jotka vahvistavat mm. vastustuskykyamme.

Tehtava: Ota luontokosketus

Luontokosketuksen saat oleskelemalla
luontoymparistdssa niin hengityksen, kos-
ketuksen kuin esimerkiksi sydmiesi marjo-
jen kautta.

® Halaa puuta
Etsi mieluinen puu ja ota siitd kunnon ha-
lausote. Paina poski puunrunkoa vasten,
sulje silmasi ja hengita syvaan.

Tunne, kuinka kehosi vahvistuu ja hyvin-
vointisi lisdantyy.
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Paremman eldménlaadun puolesta.

Luonto liikuttaa -hyvinvointirastit

Luontoa kannattaa aistia kaikilla aisteilla, jotta sen el-
vyttava vaikutus olisi mahdollisimman laajaa. Kauniit
maisemat ja luonnon tarjoama variloisto tuottavat meille
mielihyvaa. Luonnon aanimaailman on todettu alentavan
stressia ja verenpainetta seka auttavan rentoutumaan.

Luonnon tarjoama hiljaisuus taas parantaa keskittymista
seka lisda luovuutta. Luonnossa on myos paljon tuoksu-
ja, jotka vaikuttavat niin muistiimme kuin tunteisiimme.
Saamme myds monia luonnon hyvinvointivaikutuksista
hengityksen kautta.

Tehtava: Havannoi kaikilla aistella

Pysahdy tarkastelemaan ymparistéa haju-,
kuulo-, n&ko- ja tuntoaistin avulla. Harjoitus
herattelee aisteja, rauhoittaa mieltd ja auttaa
olemaan lasna luonnossa.

® Keskity yhteen aistiin kerrallaan. Al& sanoita,
selitd tai arvota aistimuksia.

® Kuuntele, mita aania kuulet? Kokeile ja poh-
diskele, milta luonto tuntuu jalkojesi tai kasiesi
alla? Millaisia hajuja ymparistossa leijuu?

® Keskity johonkin yksityiskohtaan. Tee kasista-
si kiikarit tai kaukoputki. Millaisia muotoja ja
vareja naet?

® Jatka matkaa ja pohdi, miltd &skeiset ais-
timukset tuntuivat. Koitko luonnon uudella
tavalla?
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Paremman eldménlaadun puolesta.

Luonto liikuttaa -hyvinvointirastit

Luonnon erilaiset toimintaymparistot haastavat totuttuja
kayttaytymismalleja. Luonnossa voi harjoitella negatii-
visten tunteiden kohtaamista ja niista irtautumista. Anna
kaikille tuntemuksille lupa tulla ja hyvaksy ne myotatun-
toisella ja lempeaélla asenteella.

ltsemyotatunto on oman keskeneraisyyden hyvaksymista
ja sisdisen minan rakastamista. Se auttaa suhtautumaan
itseen lempedsti ja vapauttaa kielteisten ajatusten kier-
teesta.

Tehtava: Vahvista itsemyotatuntoa

Tee seuraava itsemyotatuntoa vahvistava
harjoitus.

® Valitse luonnosta jokin elementti, kasvi tai
eldin, jota kohtaan tunnet myotatuntoa.

® Tarkkaile valitsemaasi luonnonelementtia ja
ajattele hyvia seka myotatuntoisia ajatuksia
siita.

® Ka&anna ajatusleikki toisin pdin. Mitd myota-
tuntoista tuo luonnonelementti voisi ajatella
sinusta? Mita hyvaa se sanoisi nahdessaan
sinut?

® Ota vastaan nuo myoétatuntoiset ajatukset
hyvaksyvalla ja lempealla asenteella.

Lédhde: Luonnosta mielen hyvinvointia,
ympdiristoépsykologi Sara Malve-Ahlroth
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Paremman eldménlaadun puolesta.

Luonto liikuttaa -hyvinvointirastit

Vaihteleva maasto haastaa kehittamaan jalkojen lihasvoi-
maa ja tasapainoa. Epatasaisessa maastossa tukipinta
vaihtelee ja yhdelld jalalla seisomista tulee normaalia
enemman. Luontoympaéristossa on myos helppo tehda
monenlaisia tasapainoharjoituksia. Hyva tasapaino pie-
nentaa loukkaantumisriskia ja helpottaa arjen eri askarei-
ta. Monipuoliset tasapainoharjoitukset kehittavat liikku-

vuutta ja lihasvoimaa.

Tehtava: Haasta tasapainoasi

Kokeile haastaa tasapainoasi seuraavien har-
joitusten avulla.

Tasapainoilua seisten

Vie paino eteen ja taakse pakioilta kantapail-
le. Toista muutamia kertoja.

Suurenna liikettd nousemalla pakioille ja las-
keutumalla alas. Toista muutamia kertoja.
Tasapainoile hetki pysyttelemalla kantapaat
ilmassa paino pakididen paalla.

Jalan heiluriliike eteen taakse

Nosta jalka koukussa eteen ja heilauta rento-
na taakse muutamia kertoja. Vaihda sitten jal-
kaa. Pida vartalo suorana liikkkeen aikana. Ota

tarvittaessa kadelld tukea puusta tai penkista.
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Paremman eldménlaadun puolesta.

Luonto liikuttaa -hyvinvointirastit

Luontokokemukset lisdavat tutkitusti levollisuutta ja
tyytyvaisyyttd elamaan. Luonnossa on mahdollista kokea
monenlaisia aistimuksia, tunteita seka rauhoittaa kehoa ja
mieltd — luonto herkistda aistejamme.

Luonnossa voi myos tehda monenlaisia tietoisen ldsna-

olon harjoituksia. Jo muutama tietoinen rauhallinen hen-
gitys vaikuttaa positiivisesti verenpaineeseen, sydamen

lyontitiheyteen ja stressihormonien maaraan.

Tehtava: Tietoisesti lasna luonnossa

Tee seuraava harjoitus tukevasti paikalla sei-
soen tai korostetun hitaasti kdvellen.

® Keskita ajatuksesi jalkapohjiin. Miltda maa jal-
kojesi alla tuntuu? Mitd muuta huomaat?

® Siirrd ajatuksesi vahitellen muihin ruumiinosiin
alhaalta ylos pain. Huomioi vuorollaan polvet,
lonkat, vatsa ja selkd, kadet ja paa. Mita huo-
maat? Milta sinusta tuntuu?

® Anna ajatustesi virrata vapaasti. Katsele ym-
parillesi ja huomaa, missd olet ja mita ndet.
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Paremman eldménlaadun puolesta.

Luonto liikuttaa -hyvinvointirastit

Ulkoiluun ja luonnossa liikkumiseen pystyy helposti yhdis-
tamaan lihasvoimaa ja lilkkuvuutta lisaavaa harjoittelua.
Lihasvoimaharjoittelu vahvistaa merkittavasti lihaksia ja
luustoa seka vahentda kehon rasvakudoksen maaraa. Suo-
situsten mukaan aikuisten tulisi tehda kestavyysliikunnan

lisaksi lihasvoimaharjoittelua vahintaan kahtena paivana
viikossa.

Monelta paikkakunnalta l0ytyy ulkokuntosaleja tai kunto-
portaita, mutta lihasvoimaharjoittelua voi tehda hyvin myos
ilman apuvalineitad tai luontoymparistdoa hyodyntaen.

Tehtava: Voimistu ja voimaile

Kokeile esimerkiksi seuraavia liikkeita. Voit R
hyodyntaa kivia, kantoja, kaatuneita puita tai AR I
l&ahella olevia penkkeja ja portaita.

® Askelkyykky: Seiso molemmat jalat vierekkain.
Astu yhden jalan varassa eteen ja ponnista
takaisin pystyasentoon. Muista pitda polvet ja
varpaat samassa linjassa. Vaihda jalkaa. Liike
muuttuu raskaammaksi, jos astut korokkeelle,
esimerkiksi kannon tai portaiden paalle. Voit
tehda liikkeen myos sivusuunnassa. Toista 10
kertaa molemmilla jaloilla.

® Punnerrus: Aseta kadet suorana leveaa puun-
runkoa tai penkin selkanojaa vasten. Pida
keskivartalo tiukkana ja nojaa kasien varassa
alaspdin. Pida paino kasilla ja punnerra takaisin
pystyasentoon. Voit sdadelld liikkeen raskautta
vartalon kallistusastetta muuttamalla.
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Paremman eldménlaadun puolesta.

Olet luonto liikuttaa -
hyvinvointirastien maalissa

Onneksi olkoon. Olet suorittanut lapi luonto liikuttaa -hyvintointirastit.
Toivottavasti rentouduit, nautit kauniista luonnosta,
sait hyvia oivalluksia ja koit iloisia liikuntahetkia.

Rastiradan toteutuksesta vastaa Allergia-, iho- ja astmaliiton
Luontoliikkujat-hanke yhteistydssa paikallisyhdistysten kanssa.
Lisatietoa hankkeesta: allergia.fi/luontoliikkujat.

Allergia-, iho- ja astmaliitto tekee tyotd parantaakseen
allergisten, astmaatikkojen, eri tavoin herkistyneiden seké erilaisia
my0s harvinaisia ihosairauksia sairastavien ja heiddan omaistensa ela-
manlaatua mm. tarjoamalla vertaistoimintaa seka valvomalla sairastu-
neiden yhteiskunnallisia etuja. Liity mukaan: allergia.fi/yhdessa.

Anna palautetta hyvinvointirasteista:
https://q.surveypal.com/hyvinvointirastit2020
Arvomme kaikkien yhteystietonsa jatténeiden

kesken luontoliikkujat-tuotepalkintoja.
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