OLOHUONE

Luonto kannattaa kokea kaikkia aisteja hyddyntaen.
Paivittainen luontokosketus vahvistaa iIhmisten
immuunipuolustusta ja suojaa sairauksilta.
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OLOHUONE

Nauti taivaskanavasta ja luontoradiosta
Kay maahan makaamaan tai istu puuta vasten. Milta pilvet ja taivas
ndyttdvat tdnaan? Huojuttaako tuuli puiden latvoja?
Lentddko taivaalla lintuja? Hiljenny kuuntelemaan ymparistoa.
Mita kuulet? Erotatko luonnon&anid vai onko aivan hiljaista?
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SUOMEN LATU




OLOHUONE

Loyda lempipaikkasi
Etsi itsellesi paikka, johon voit asettautua mukavasti. Ota hetki itsellesi.
Hengittele rauhassa sisdan ja ulos. Tunnustele, miltd maa ymparilldsi tuntuu.
Al3 tartu tunteisiin tai ajatuksiin. Anna katseen vaeltaa vapaasti tai sulje
silmasi. Juurruta itsesi maahan ja mieti itsedsi osana luontoa.
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OLOHUONE

Elamanpuu kuuntelee

Mika puu kutsuu sinua luokseen? Valitse itsedsi miellyttava puu ja
mene sen luo. Halaa puuta ja kerro sille mielessasi olevia ajatuksiasi,
huolia, salaisuuksia tai kiitollisuuden aiheita.

Puu ottaa ne vastaan eika jaa niita eteenpain.

ALLERGIA .a
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ASTMA SUOMEN LATU




TEMMELLYSPAIKKA

Luonnonymparistoissa lapset saavat monipuolista
harjoitusta niin fyysisille, sosiaalisille kuin psyykkisille
taidoille. Luontosuhteemme vahvistuu monin tavoin,

mitd enemman vietdmme aikaa luonnossa.

HO #folkhalsan & AL

ASTMA SUOMEN LATU



TEMMELLYSPAIKKA

Villeja elaimia -leikki
Valitkaa yksi leikkijoistd eldintenhoitajaksi. Hoitajan tehtdvana
on ottaa kiinni karkuteilla olevat eldimet. Eldintenhoitaja valitsee
eldgimen ja huutaa sen nimen, esimerkiksi “janis”. Muut leikkijat
hyppivat ympariinsa kuin janikset. Eldintenhoitajan tehtdvana
on koota kaikki eldgimet yhteen. Kun kaikki eldimet on saatu
kiinni, eldintenhoitaja keksii uuden eldinlajin tai voitte vaihtaa
eldintenhoitajaa. Millaisia eldimid metsassa liilkkuukaan?

ALLERGIA

ASTMA SUOMEN LATU
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TEMMELLYSPAIKKA

Loyda luonnon varipaletti

Valitkaa henkil®, joka toimii leikin ohjaajana. Ohjaaja valitsee
varin, vaikkapa ruskean, ja sanoo sen muille. Muut etsivat
jotain ruskeaa ja kosketettavat sitd. Ohjaaja valitsee toisen
varin ja paattdaa myos, milla kehon osalla kyseista varia tulisi
koskea. Pystyttekd koskemaan varia otsalla tai mahalla? Millaisia
vhdistelmia keksitte ja mita vareja |oydatte luonnosta?

ALLERGIA

ASTMA SUOMEN LATU
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TEMMELLYSPAIKKA

Rakenna maja
Onko lahettyvilld maja tai muu paikka, jossa voisitte leikkia? Jollei
metsassa ole valmiita majoja, voitte rakentaa sellaisen itse. Alkaa
katkoko oksia vaan kadyttakaa vain maasta ldytyvaa materiaalia.
Voitte myos rakentaa majan metsan pienten asukkaiden iloksi.

ALLERGIA
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TREENISALI

Luonnossa lilkkkuminen tuntuu kevyemmalta kuin
sisatiloissa liikkuminen. Luontoymparistd haastaa
tasapainon ja lihakset monipuolisesti. Luonnossa
lilkkuessamme lilkunnan hyddyt yhdistyvat
luonnon tuomiin terveysvaikutuksiin.

ALLERGIA <

ASTMA SUOMEN LATU
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TREENISALI

Luontokuntosali - Lammittely

Askellus
Askella sopivan korkuiselle mattaalle, kivelle tai kannolle ja alas.
Voit kokeilla erilaisia tyyleja, esim. nosta jokaisella ylédsnousulla vapaan
jalan polvi ylos tai tee askellukset hypahdellen.

Varjonyrkkeily
Asetu tukevaan haara-asentoon polvet hieman koukussa. Laita kddet
nyrkkiin vartalon eteen ja ryhdy varjonyrkkeilemaan. Voit samalla
hypahdella jalalta toiselle ja nyrkkeilld eri suuntiin.

Tasapainoharjoitus
Tasapainoile yhdella jalalla eri tavoin. Tee harjoitus ensin tasaisella maalla,
sitten kannon, kiven tai juuren paalla. Yritd pysya kussakin asennossa hetki.
Voitte myos vuorotellen jaljitellad toistenne keksimia tasapainoasentoja.

ALLERGIA ~

ASTMA SUOMEN LATU
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TREENISALI

Luontokuntosali - Lihaskuntoa

Punnerra puuta vasten
Asetu kasivarren mitan padhan levedn puun rungosta ja laita kimmenet
hartioiden levyisessa asennossa runkoa vasten olkapaiden korkeudelle. Kallistu
kasien varassa puuta kohti. Pida keskivartalo suorana. Tydnna itsesi takaisin niin,
etta kasivarret suoristuvat. Muista pitaa paino kasilla ja ylavartalolla. Voit myds
vetaad itsedsi puuta vasten kallistumalla puusta poispain jalat puuta vasten.

Oksaroikunta
Etsi sopivalla korkeudella oleva tukeva, mutta riittdvan ohut oksa ja tartu siita
molemmilla kasilla kiinni. Roiku jalat irti maasta niin kauan kuin jaksat. Voit kokeilla
myos leuanvetoa tai vatsalihasrutistuksia nostamalla polvia yhta aikaa ylos.

Reppuselkakyykky (aikuinen-lapsi -pari)
Lapsi asettuu aikuisen reppuselkddn ja pitaa hyvin kiinni kasilla ja jaloilla.
Aikuinen menee hitaasti kyykkyyn ja nousee yl6s.
Tee niin monta toistoa kuin jaksat.

ALLERGIA ~

ASTMA SUOMEN LATU
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TREENISALI

Seikkaillaan maastossa
Nayttakaa muille parhaat seikkailureitit! Pujotelkaa puiden valist3,
menkaa oksien ali, hypatkaa kivelle ja kivelta alas, loikkikaa esteiden yli ja
tasapainoilkaa kaatuneiden puiden rungoilla. Katsokaa metsaa parkourin
harrastajan silmin, mitd mahdollisuuksia luonnon esterata tarjoaakaan!

ALLERGIA

ASTMA SUOMEN LATU

4

IHO % folkhalsan



> N\ %

ATELJEE

Voit keratd maahan pudonneita lehtia
luonnonmateriaaliksi, mutta ala vahingoita elavia
kasveja tai puita. Ala myoskaan keraa jakalia, sammaleita

tai varpuja. Jatd myos kukat muiden’iloksi kasvamaan.

o X % folkhalsan é"’ m
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ATELJEE

Pystyta patsaspuisto
Mitd mielenkiintoista ndette ymparillanne? Muodostakaa
ryhmissa havaintoja kuvaavia patsaita. Miltd nayttaad ihmispatsaana
esimerkiksi kivi, tuuli tai muurahaispesa. Voitte myds esittadd
havaintojanne. Arvuutelkaa, mitd muut esittdvat.

ALLERGIA .
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SUOMEN LATU
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ATELJEE

*

Tee luontotaidetta
Tehk3a yhdessa taideteos luonnonmateriaaleista. Kerdtkaa
maasta oksia, kapyja, lehtid tai risuja jokamiehenoikeuksia kunnioittaen
(et saa taittaa eldvia oksia tai kerdtd sammalta). Sommitelkaa aineksista
taideteos tai mandala. Kierrd ihastelemassa muiden tekemia taideteoksia.

o X % folkhalsan m

ASTMA SUOMEN LATU
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ATELJEE

Ihastu luonnon variloistoon
Katselkaa ymparillenne ja etsikaa eri vareja. Loydatko viisi eri vihredn savya?
Jarjesta |oytamasi varit vaaleimmasta tummimpaan. Mitd muita vareja
naette? Voitte myos kuvata varikokoelmanne.

ALLERGIA .
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SUOMEN LATU




TUTKIMUSLABORATORIO

Monimuotoinen luonto kestaa yksipuolista luontoa
paremmin ymparistdn muutoksia ja palautuu
nopeammin. Voimme omilla toimillamme vaikuttaa
monimuotoisen luonnon sailymiseen.

o X wfolkhalsan é" m

ASTMA SUOMEN LATU




TUTKIMUSLABORATORIO

Havainnoidaan ymparistoa

Tarkkailkaa ymparistoa. Sulkekaa silmat. Esittakaa vuorotellen
toisillenne kysymyksia, esimerkiksi missa on lahin kivi tai koivu.
Kaikki osoittavat silmat kiinni kohdetta. Avatkaa silmat ja katsokaa,
kuinka tarkasti olitte havainnoineet ymparistoa. Voitte liikkua
eteenpdin ja toistaa harjoituksen tai toistaa sen samasta paikasta.
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TUTKIMUSLABORATORIO

Kiikarit paahan
Tee kasistasi mielikuvituskiikarit tai kaukoputki ja katsele
luontoa niiden |api. Miltd maailma nayttda? Loydatko yllattavia
vksityiskohtia. Tarkkaile luontoa laheltd ja kaukaa.

Voin tarkkailla luontoa my0s eri perspektiiveistd esimerkiksi
luikerrellen kuin kddrme, lentden kuin talitiainen tai seisoskellen
kuin hirvi. Keksikda omia tapoja tarkastella ymparistda.
Kertokaa myos parhaista havainnoista, hienoista lehdista tai
oudoista kuvioista puun pinnalle muille.
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TUTKIMUSLABORATORIO

Loytoretki aistien kanssa

Kerdtkaa jokamiehenoikeuksia kunnioittaen luonnonmateriaaleja
maasta (et saa taittaa oksia tai kerdtd sammalta). Anna kaverin
tunnustella silmat kiinni 16yddksidsi. Tuntuuko materiaali kovalta
vai pehmeadlta tai ehka ropeloiselta tai kostealta? Arvuutelkasa,
mika asia on kyseessa ja vaihtakaa rooleja.
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EVASPAIKKA

Roskattomasta retkeilysta hyotyvat seka luonto
etta retkeilija. Tuo omat roskasi pois luonnosta.
Huolehdi my&s, etta jatat mahdollisimman
vahan jalkia luontoon.

ALLERGIA .
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EVASPAIKKA

Nauti evasretkesta

Istu alas ja nauti evdistd. Samalla voit kertoa tarinoita tai vaihtaa
kokemuksia muiden kanssa. Minkalaisia kokemuksia lahiluonto on
sinulle tarjonnut? Oletko I6ytanyt jotain mielenkiintoista ja oivaltanut
jotain uutta? Tiedatko, jotain mielenkiintoisia tarinoita tai faktoja
paikasta jossa olette? Millaista taalld on ollut aikaisemmin?
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EVASPAIKKA
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Etsitaan jalkia naapureista
Selvita millaisia naapureita sinulla on. Mita jalkia |6ydat luonnosta?
Naetko eldinten jattamia jalkia, esimerkiksi tikankoloja, eldinten
jatoksia, otokodiden reitteja tai nakyyko ymparistdssa ihmisten jattamia
jalkia. Voit kerdtd maasta havunneulasen tai risun jokaista jalkea
kohden. Kerro sitten muille, mita [6ysit. Jos naet roskia, siivoa ne pois.
Huolehdithan, etta sinusta ei jaa jalkia luontoon.
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EVASPAIKKA

Vinkkeja tuleville retkille

1. Ulkona yksinkertaisetkin evaat maistuvat erityisen hyvalta. Kokeile erilaisia
evasretkia. Evaita voi nauttia niin aamupaivan brunssilla kuin iltapalaretkella.

2. Valitse evaaksi helppoa sormiruokaa tai pienta naposteltavaa,
kuten rusinoita tai vihanneksia. Kasihygieniasta kannattaa
huolehtia retkell3, vaikka puhdistusliinoilla.

3. Jata ylimaardiset kaareet ja roskat jo kotiin. Kertaalleen kaytetyt
elintarvikepakkaukset, kuten margariinirasiat ja leipapussit ovat katevia
evaspakkauksia. Ota mukaan pusseja roskien lajittelua seka
likaisten astioiden kuljettamista varten.

4. Ruokatermoksessa, termospullossa tai kylmalaukussa voit kuljettaa niin
lampimat kuin kylmat evaat. Ald kuitenkaan pakkaa tuotteita sekaisin.
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