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Esityksen sisalto

e Luonto, hyvinvointi ja
terveys

e Ulkoiluun vaikuttavia
tekijoita

e Ulkoilun hyodyt
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Luonto ja hyvinvointi

e Vaikka valtaosa ihmisista
asuu kaupungeissa,
luonnosta pidetaan.

e Pahoinvointi johtuu
luonnosta
irtaantumisesta?

9.12.2016




i?

ikkas

ipa

a on mie

- ~ b
,(uhld..f!ll,.l.ui....ﬁvn

Mik

9.12.2016




|

Ll

e

.~’

e

.

® Y

9.12.2016



9.12.2016

Ikdinstituutti



©
i
o
N
~
b
o




; FETELLIBEEE £ £A L £ bt
o .umyim Il i
1 rl
LR

et el Bl Ao phel OB ¥
oDk A M.Ilhl,'lﬂ'l)l'M'M 3

9.12.2016




Luonto mielipaikkana

e Mielipaikat useimmiten
luonnossa.

e Hakeudutaan
rauhoittumaan ja
virkistaytymaan
varsinkin kuormittavissa
elamantilanteissa.
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Luonto ja hyvinvointi

e |kaihmisille luonto on
tarkea toivon lahde.
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Luonto ja hyvinvointi

* Luonnon kokeminen joko
siella olemalla tai luontoa
muutoin aistimalla auttaa
palautumaan
uupumuksesta ja
parantaa toimintakykya.

* Tuntuu
hyvanolontunteena,
vasymyksen
vahenemisena ja
toimintatarmona,
elinvoimana.
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Luonto elvyttaa

e Luonnossa oleminen tai
sen hakeminen
— Rauhoittaa

— Parantaa
keskittymiskykya

— Parantaa mielialaa
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Luonto elvyttaa!
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Lumoutuminen
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Lumoutuminen
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Poissaolo
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Elvyttava lumoutuminen

e Eivie tarkkaavaisuutta
kokonaan vaan jattaa
mieleen tilaa ajatusten
virrata vapaasti, jolloin
pystyy pakottomasti
pohdiskelemaan asioitaan.
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Mita tiedetaan?

e Toiminnan terveytta
edistavat ominaisuudet
tehostuvat luonnossa
koska luonto samalla
elvyttaa.
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Mita tiedetaan ?

e Luonnossa olo tuntuu
mukavammalta kuin
kaupunkiymparistossa.
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Mita tiedetaan ?

e Luonnon olosuhteet vaikuttavat myodnteisesti

ihmiseen: valo, raitis ilma, lampdtilan vaikutukset
(muutoksen aistiminen)

— D-vitamiinin synteesi vain ulkona, ultravioletti B —
tarkea kalsiumin imeytymisessa ja
immuunipuolustuksessa.

— Melatoniinin muodostuminen valosta riippuvaista

— Altistus luonnon mikrobeille yllapitaa ja kehittaa
luontaista immuniteettia.
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Vastustuskyvyn yllapito

9.12.2016




Luonnon multisensorisuus ja

monimuotoisuus

e Esteettinen paaoma tarkeaa ikaihmisten terveydelle ja
hyvinvoinnille.

e Runsaasti miellyttavaa, valiténta aistittavaa, joka helppo
tulkita.
e Aistirikas ja muuttuva ymparisto
— Ehkaisee sensorista deprivaatiota

— Herattaa kiinnostuksen, mielikuvia, tunteita ja muistoja-
jatkuvuus

— Helpottaa ympariston hahmottamista ja tulkintaa
— Huomio pois omista vaikeuksista ymparistoon
— Tietoinen lasnaolo ja paikkakokemus vahvistuvat.
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Luontoa helppo havainnoida ja tulkita

9.12.2016




Luonnon multisensorisuus

e Muistisairaille henkiloille merkittava resurssi

— Aistitun ymparistotiedon valityksella voi saada
vhteyden itseensa ja ymparistoon mika lahentaa toisiin
ihmisiin, tuottaa iloa, hyvaa oloa ja rauhoittaa seka voi
tuoda persoonallisuuden piirteita myonteisesti esiin
mika myos laheisille tarkea voimavara.

— Aistivirikkeet aktivoivat toiminnallisuuteen.
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Luonto ja terveys

e Mita enemman lahella
on luontoa, sita
terveemmiksi ihmiset
kokevat itsensa.
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Luonto ja terveys

e Mita useammin ulkoilee
luonnossa ja mita
pidempaan siella on,
sita vahemman karsii
stressista ja siita
johtuvista sairauksista
kuten uupumuksesta ja
paansarysta.
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Luonto ja terveys

e Mita

stressaantuneempi tai _
salraampi on, sita il li nmu' g' E

W T A ml

suurempi kaipuu
luontoon ja sita
voimakkaampia
myoOnteiset vaikutukset
koettuun terveyteen
ovat.
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Luonto ja terveys

e Viheralueiden laheisyys
ja runsas kaytto
vahentavat
kuolleisuutta.

e Jo lyhyetkin kdaynnit
luonnossa vaikuttavat
myonteisesti.
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Ymparisto ja ikaantyminen

e |kaantyessa aktiivinen elinymparisto
supistuu.

e Vaikka lakkaiden toimintakyky kohenee mutta
etenkin vanhempien ikaluokkien ulkona
liikkuminen vahenee!

e Onko ulos paaseminen tarpeellista ikaihmiselle?
e Pidetaanko ulkoilua tarpeellisena?
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Ulkoiluun vaikuttaa

e Kavelyreittien
kuljettavuus ja
turvallisuus

e Reittien verkosto
o Estetiikka

e Tavat — kuuluuko kayda
ulkona, kannustetaanko
siihen

e Kunnossapito.
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Ulkoilun esteita

e Terveyteen liittyvat ongelmat: suhteessa ympariston
olosuhteisiin

e Ulospaasyn vaikeus

e Turvallisten ja esteettomien kavelyteiden puute
asuinymparistossa

e Kaatumisen tai liukastumisen pelko, kavelyteiden
heikko kunnossapito

e Turvattomuus
e Seuran tai avustajan puute
e Mielenkiinnoton ymparisto.
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Ulkoilu

e Erittain tarkea koetulle
elaman laadulle ja
terveydelle.
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Ulkoilu

e Yllapitaa monipuolisesti
toimintakykya ja
elimistdn normaaleja
toimintoja.
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Ulkoilu

e Ehkaisee ylipainoa ja
masennusta, parantaa
unta ja mielialaa,
vahentaa kivun
tuntemista.
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Ulkoilu

e |isaa sosiaalista
vuorovaikutusta.
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Ulkoilu

Lisaa aktiivisuutta
lisdantyneen
havainnoinnin ja
toiminnan kautta.
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Ulkoilu

e Kuuluu normaaliin
arkeen, tuo rytmia
paivaan.
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Ulkoilu
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e Yllapitaa
luontosuhdetta.
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Kiitos!

~Jekoja hyvan.ikddntymisen puolesta.
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arjalra 0oz @ilcinsieuusii] T
ikainstituutti.fi

e [ommgen facebook.com/ikainstituutti u twitter.com/ikainstituutti
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