LUONNOSTA MONIPUOLISESTI HYVINVOINTIA

Luonnossa vietetty aika tekee kokonaisvaltaista hyvaa. Siella vahvistuvat samalla niin
keho, mieli kuin ihmissuhteetkin. Luonnon kokemiselle ei ole yhta oikeaa tapaa, mutta mita
useammin luonnossa oleskelee, sitd enemman sen hyvaa tekevista vaikutuksista saa irti.
Oikein pukeutuneena luonnosta voi nauttia vuoden ympari ja saalla kuin saalla.

Luonnossa oleskelu rentouttaa ja alentaa tehokkaasti elimiston vireystilaa: Jo muutama
minuutti luontoymparistdssa rauhoittaa tutkitusti sydamen syketta ja madaltaa
verenpainetta ja elimistdn stressihormonitasoja. Nain myds sydamen ja hengitys- ja
verenkiertoelimiston kuormitus alenee. Kun elimistd rauhoittuu, saa myos veri kiertaa
vapaammin lihaksissa ja kudoksissa, ja esimerkiksi niska-hartiaseudun tai selan kiputilat
voivat lieventya. Levollisella mielella myds unen saanti helpottuu ja unen laatu voi
parantua.

Sanotaan, ettd luonto elvyttdd kehoa ja mieltd. Tama tarkoittaa luonnon kykya palauttaa
elimistda arjen stressista ja kuormituksesta, joita esimerkiksi likenne, ilmansaasteet ja
alylaitteet aiheuttavat. Luonnossa tapahtuvat asiat, sen aanet, tuoksut ja maisemat,
vetavat huomion puoleensa automaattisesti, jolloin tietoista ponnistelua vaativat
aivotoiminnot saavat levata ja latautua. Ei olekaan ihme, jos luonnossa vietetyn hetken
jalkeen tarkkaavaisuus ja keskittymiskyky ovat terassa, ajatus kulkee kirkkaammin ja olo
on kaiken kaikkiaan energisempi.

Pelkka luonnossa oleskelu lisaa tutkitusti hyvinvointia, mutta luonnossa liikkuminen
tuottaa lisahyotyja. Luonto lumoaa olemuksellaan, ja siksi sielld tulee usein liikuttua
kauemmas ja ripeammin kuin kaupungissa. Vaihtelevassa maastossa likkuminen haastaa
monipuolisesti tuki- ja liikuntaelimist6a ja kehittda myds yleiskuntoa tasamaata
tehokkaammin. Erilaiset pinnanmuodot ja luontoharrastukset, kuten marjastus ja
sienestys, kehittavat liikkuvuutta ja tasapainoa kuin huomaamatta.

Luonnossa jokainen saa olla sellainen kuin on. Luontoon voi menna kasittelemaan omia
tunteita tai hakemaan lohtua. Luontoymparistdssa on luontaista keskustella vieraidenkin
ihmisten kanssa ja tunne siitd, etta on osa jotain isompaa kokonaisuutta, voi vahvistua.
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