Y N —
Arjeniloa ja

~—~ yhteisia retkia

~——Q 1! ]I\ Vo

w >y T




Jokainen suuri seikkailu alkaa pienella 3

askeleella!

Retkeily yhden aikuisen voimin 4
Miten retkeily voi harjoitella? 5

Erilaisia tapoja kulkea retkilla 6

Mita pukea paalle retkelle - lapsille ja 7

aikuisille?

Retken suunnittelu 8

Mita pakata mukaan retkelle eri ikaisille? 9

Mita pakata mukaan retkelle: vauvan 10
pakkauslista

Mita pakata mukaan retkelle: taaperon 1

pakkauslista

Retkievaat

12




Miten motivoida lasta etenemaan retkella? 13

Retkeilyn vaikutus perheen 14

vuorovaikutukseen

Vaipan vaihtaminen ja imettaminen 15
luonnossa

Eri tahojen jarjestamat retket 16
Helpot retkeilykohteet paakaupunkiseudulla 17
Lahteet 18

X pr K

Pienperheyhdistys ry



{

\
> 10

i S
S

Jokainen suuri seikkailu \v(
. oo ' 4\_«
alkaa pienella askeleella! g "\

Q:R &

Lasten kanssa retkeily on mukava koko perheen harrastus, jossa lapset ja

vanhemmat voivat yhdessa nauttia raikkaasta ulkoilmasta ja ulkona liikkumisesta.

Retkeilyn aloittaminen ei vaadi suuria ponnisteluja - siihen riittaa hyvat evaat, pieni

luontoalue ja leikkimielinen asenne. Retkeilya ei kannata ottaa liilan vakavasti. Heti ei

tarvitse lahted yon yli -vaellukselle vaan siita voi tehda itselleen mielekkaan ja

helpon kokemuksen. Aloittaa voi vaikka evasretkesta omalle pihalle tai lahipuistoon.

Retkeily ja luonnossa liikkkuminen merkitsee monelle vanhemmalle rauhoittumista ja

hyvinvointia. Ne tarjoavat hyvaa vastapainoa arjen askareille. Luonnossa olleessa

unohtuvat kiire ja kuluttaminen - luonnossa voi vaan olla. Kun lasten kanssa

retkeilee luonnossa, lapset oppivat arvostamaan ja kunnioittamaan luontoa ja heille

muodostuu arvokas, ja tarkea suhde siihen.

Tama opas syntyi opinnaytetyoni tuloksena yhteistyona Pienperheyhdistyksen seka

heidan perheidensa kanssa. Alkuperainen ajatukseni talle oppaalle lahti

omakohtaisesta kokemuksestani retkeilld yhden vanhemman perheena pienten

kaksosten kanssa. Olen kaksosteni kanssa retkeillyt mm. paakaupunkiseudulla

lahiluonnossa, Suomen lapissa eri tuntureilla seka Pohjois-Norjassa vuorilla. Kun

itse aloitin retkeilyn harrastamisen lasteni kanssa, en tiennyt yhtaan, miten se tulisi

onnistumaan kahden pienen kanssa yhdelta vanhemmalta. Aloittamalla pienin



askelin huomasin, etta lasten kanssa voi kiiveta tunturin laelle tai tehda useamman

yon pyoraretkia. Kaikki on mahdollista!

Oma jaksaminen voi arjen pyorteessa olla kortilla, mutta lupaan, etta retkelle
lahteminen virkistéa kummasti mieltd! Toivon, etta tdma opas innostaa sinua ja
perhettasi aloittamaan retkeilyn harrastamisen ja luonnossa liikkkumisen yhdessa.
Iso kiitos kaikille vanhemmille, jotka osallistuivat haastatteluihin ja taman oppaan
tekoon! Ilman teitd tama ei olisi ollut mahdollista.
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Huomioitavaa on, etta tavaroiden ja lasten kantajia on usein vain
yksi, ellei esimerkiksi kummi tai ystava lahde mukaan retkelle.
Retkea suunniteltaessa on siis hyva ottaa huomioon oma
jaksaminen ja tavaran maara. Useamman lapsen kanssa voi olla
helpompaa kulkea vaunuilla, mutta myos kahta pienta lasta voi
kantaa samanaikaisesti. Lapset usein jaksavat kavella itse tai kulkea
potkupydralla, ikatasonsa mukaisesti. Retkeily on edullista ja
helppoa harrastamista yhdessa, jota voi tehda yhdessa lasten

kanssa.
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Lahiluonto tarjoaa mainion retkeilykohteen. Retkelle voi pyytaa mukaan
esimerkiksi ystavan, kummin tai isovanhemman - tai retken voi suunnitella
yhdessa ystavan kanssa, jolla on myos lapsia. Nain retkivarusteet voi jakaa,
eika kummankaan tarvitse pakata samoja tarvikkeita seka samalla yllapitaa
sosiaalisia suhteita. Tama lisaa vanhemman hyvinvointia arjessa, jossa on

tottunut yksin toimimaan.
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Kuva 2. Pienikarhunkierros. (Vastakoski 2024)
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Retkeilyn aloittaminen helpottuu, jos harjoittelun pilkkoo selkeisin vaiheisiin:

1. Retken suunnittelu

2. Varusteiden pakkaaminen

3. Siirtyminen retkikohteeseen,
4. Retkeily ja evaiden syonti.
5

. Siirtyminen takaisin kotiin ja tavaroiden purkaminen
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Retkeilyn alouttaminen voi olla helpompaa, kun asuu lahelld luontoa - silloin
luonnossa lilkkkuminen on jo tuttua. Kaupunkiymparistossa asuessa retkeilyn
aloittaminen voi tuntua vieraammalta, koska on tottunut siihen, etta palvelut

ovat lahelld ja ymparistd rakennettua.

Vinkit retkeilyn aloittamiseen lapsiperheille:
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Lasten vanhemmille on tarkeaa harrastaa itselleen mielekkaita asioita ja
toteuttaa omia unelmia. Se on mahdollista yhdessa lasten kanssa. Luonto ja

retket tarjoavat mahdollisuuden itsensa toteuttamiselle.



Erilaisia tapoja
kulkea retkilla

Brosmetinden, Hiihtolatu, Pyha Yllias Aakenustunturi
Norja Soderkulla (Juutilainen2025) (Karjalainen (Karjalainen
(Karjalainen (Pullinen 2023) 2024) 2025)

2025)
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Retkella voi kulkea monella eri tavalla - lasten kanssa voi kavella, juosta, hiiihtaa tai
vaikkapa pyoérailla! Kulkemistapa kannattaa valita reitin, lasten maaran ja ian

mukaan seka sen mukaan mika tuntuu omalle perheelle sopivalta vaihtoehdolta.

Kantovalineet mahdollistavat kulkemisen haastavassakin maastossa. Tavallisilla
lastenvaunuilla parjaa esteettémalla ja helppokulkuisella reitilléa. Multisport-rattaat
tai vastaavat karryt, joissa on isot renkaat ovat nappara tapa kulkea epatasaisella
polulla. Kun lapsia on kaksi, heita voi kantaa samaan aikaan kantorinkan ja
kantorepun kanssa. Kulkeminen voi kuitenkin olla helpompaa tuplavaunujen kanssa,

jos maasto sen sallii.

Vauvan kanssa parjaa hyvin kantoliinan tai kantorepun kanssa, kun tama kulkee
kantajan vatsan edessa. Taaperon kanssa onnistuu mydés potkupydraily ja
kaveleminen, mutta suositeltavaa on ottaa rattaat mukaan, silla usein vanhempi

paatyy kantamaan lapsen lisaksi potkupyéraa. (Ylinen 2024)

XAEGxa UAaedA Déé GEGxhGGAA exGuéA ALceé c¢eé
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Luontohetket tukevat perheiden hyvinvointia. Luontotoiminta virkistaa ja
tarjoaa mahdollisuuden kokreettiseen toimintaan ja yhdessaoloon. Tama
tukee tutkitusti lapsiperheiden hyvinvointia - lisda yhteiséllisyyden tunnetta,
ympariston huomioiminen lisaantyy ja tukee vuorovaikutusta.

(Luonnonvarakeskus 2021)
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Retkella parjaa mainiosti ihan tavallisilla vaatteilla, joita lapset kayttavat paivakodissa ja
aikuinen vapaa-ajallaan. Silti muutamalla huomioitavalla asialla luonnossa lilkkkumisesta voi

tulla mielekkdampaa - ja retkelle tekee mieli lAhted useammin.

On suositeltavaa pukeutua saan mukaisesti. Aamulla ennen retkelle lahtéa on hyva tarkistaa
viela paivan saatiedoistus. Tama auttaa valttamaan kastumisen, jos sade yllattaa, tai
palelemisen pakkasella. Ei ole huonoa saata ulkoiluun - on vain epasopivat vaatteet vallitsevaan

saatilaan.

Kerrospukeutuminen on erinomainen tapa varautua lampaétilan muutoksiin ja retken
vaihtelevaan rytmiin. Valilla lapset juoksevat ja toisinaan he pysahtelevat ihmettelemaan
ymparistda. Sadevaatteet on hyva ottaa mukaan, jos sddennuste lupaa epavakaata kelia.
Tuulenpitava ulkopinta takissa tai haalarissa suojaa kylmalta viimalta paremmin kuin

kuitukangas - siksi kuorivaatteet ovat hyvia ulkoilussa. (Luontoon s.a.)

Vedenpitavat kengat, kuten Goretex-kengat, ovat hyva valinta, silla lapset lOytavat

pienimmatkin vesilammikot. Nain he voivat leikkia vapaasti, vaikka latakodissa. (Ylinen 2024)

Vaatteet kannattaa valita lapsen isan mukaan. Ulkohousut ja takki ovat isomman lapsen kanssa
usein helpompi kuin haalari, koska kerroksia on helpompi muuttaa paivan aikana ja lilkkkuminen
on vaivattomampaa. Pienelld vauvalla on hyva olla vahintéaan yksi kerros vaatetta enemman
kuin aikuisella. Taaperosta eteenpain lapset lilkkuvat paljon, joten heitd ei kannata pukea liian

l@mpimasti - mutta riittavasti, ettei tule kylma tauoilla. (Ylinen 2024)
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Retkella kavellessa tulee lammin, mutta tauoilla voi tulla viileaa. Mukaan kannattaa ottaa
ylimaarainen vaatekerros, kuten taukotakki tai fleece. Sddnmukaiset, mukavat vaatteet ja
kerrospukeutuminen tekevat retkeilysta mukavaa. Luonnonmateriaalit, kuten villa ja puuvilla,

ovat hyvia sisavaatteissa, ulkovaatteiden alla. (Luontoon s.a.)

Vauvan varustus:

Body, housut ja sukat
Villahaalari
Ulkohaalari

Villasukat ja toppose

= 4 a4 -4 -2

Pipo ja tumput

Taapero:

Paita, housut ja sukat (tarvittaessa villasukat)
Fleece/villapaita

Tuulen pitava haalari tai ulkohousut+takki (tarvittaessa sadevaatteet)

Pipo, kauluri ja hanskat

= 4 a4 -4 -2

Kengat (esim. Goretex)
Aikuinen:

Sisavaatteet

Fleece/villapaita

Tuulen pitava takki (esim. Goretex)

Ulkoiluun sopivat housut (esim. retkeilyhousut)

Mukavat ulkoilukengéat

= =4 4 a4 -—a -

Paahine, hanskat ja kaulahuivi tai tuubihuivi

iR

Kuva: Mita pukea paalle eri lampétiloihin? (Lansipaasi)
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l.e GA & x Ui IJA DOleéllksta @ téee@d nillainen maasto on kyseessé - se
vaikuttaa siihen, miten reitilla voi kulkea ja kuinka lahtépaikalle paasee. Valitse sen
mukaan valine, jolle lapsi kulkee retkella. Onko vaihtoehtona esimerkiksi rattaat vai
kantoreppu? Tahan vaikuttaa mydés, kuinka monta lasta ldhtee retkelle mukaan ja
minka ikaisid he ovat. On tarked miettid, kuinka pitkdn matkan lapsi jaksaa itse

kulkea ja kuinka pitkan matkan jaksaa kulkea, jos tyéntda vaunuja tai kantaa lasta.

2.~Aéunéé&GA ¢&Jalc@riustérd @ukaan valitaaan sopivat vaatteet ja
varusteet sekd aikuisille etta lapsille. Ala ylipakkaa - huomio, etté jaksat kantaa
kaiken mukana retkella ja takaisin kotiin. Retkeilya ei valttamatta kannata aloittaa
kurjimmalla kelilla, silla se ei valttamatta motivoi jatkamaan harrastusta. On taysin

sallittua aloittaa retkeily aurinkoisella saalla!
B3whhaaeéeGGxix xIJAAG 0 AMieth louikka Kaxd xeitill2AkalAueaikaa
seka siirtymat lahtdpisteelle ja takaisin kotiin. On parempi ottaa tarpeeksi evaita

mukaan, jotta jaksaa liikkua. Erityisesti helteelld on tarkeaa varata trapeeksi

nestetta, jotta ei nuupahda.

4.p Au0AA GAeé JeéreppAud AywissA gdinjGtta lahtod sujuu rauhallisesti.
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olla pitka tai vaativa - tarkeinta on lahteminen ja yhdessa olo.

+ € a hMudsta tarkistaa metsapalovaroitus, jos aikoo sytyttaa tulet retkelld. On
myo6s hyva mainita jollekin laheiselle retkelle lahddsta, jos jotain sattuisi matkan

aikana.

t M= | ygz =Z«- ©dZdK

Vaikka retken suunnittelu voi valilla tuntu raskaalta, suosittelen silti lahtemaan
retkelle, silla liikkkuminen luonnossa tukee itseluottamusta, minakuvan
kehitysta lapsella ja vahentaa rikollisuutta. Liikkuminen luonnossa suojaa

esimerkiksi ahdistukselta ja masennukselta. (Tyrvainen 2023)
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Retkella tarvitaan esimerkiksi:

f ~ Anh 1IJAvRipposa ja kosteuspyyhkeita
 ~AAE x éahdoXisesti sadevaatteet seké lusikka ja kippo ruokailua
varten

1 € u h é émukavakudkoiluvaatteet ja kasidesia vaipanvaihdon jalkeen.

Liikkumistapa vaikuttaa pakkaamiseen:

1 Jos mukana on vauva kantoliinassa tai kantorepussa, vanhemman selassa
kulkee helposti reppu, jossa on kaikki tarvittavat varusteet ja evaat.

1 Kun kéytdssa on rattaat, tavarat mahtuvat usein vaunujen tavaratilaan.

1 Kaksi pienta lasta kulkee helpoiten tuplarattaissa, mutta kahden lapsen

kantaminen onnistuu my®s, jolloin paivaretken kantamukset kulkevat

kantorinkan tavaratilassa.

Tassa alapuolella on pakkauslista aikuiselle ja seuraavilta sivuilta loytyy
pakkauslistat vauvalle ja taaperolle. Nama listat eivat ole ehdottomia totuuksia -

jokaisen perheen kannattaa tehda omat listansa, hydédyntaen naité esimerkkeina.
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Liikkumalla luonnossa ihminen oppii ongelmanratkaisutaitoja ja resilienssi
kasvaa, kun paasee olemaan myos epamukavuusalueella. Lasten kanssa
retkeillessa vanhempi voi harjoitella hermojen kasvattamista, ohjaus- ja
vuorovaikutustaitoja lapsen kanssa seka loytaa uuden tavan toteuttaa omaa

vanhemmuuttaan. (Ylinen 2024)
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shcuAeéuh exGuxiil |aykkaat evadt ovat retken
GAAExecta uAaege tarkein elementti! :)
Pieni vauva parjaa retkella
rintamaidolla tai
aidinmaidonkorvikkeella. Jos vauva
on jo alkanut maistelemaan
soseita, voi mukaan pakata kaupan

valmissosetta tai itse soseutettua

ruokaa.

Taaperolle maistuu jo samat ruuat
kuin aikuiselle, joten retkievaat voi
suunnitella koko perheelle

yhteisiksi.

Retkelle voi valmistaa kotona
valmiit evaat, mika helpottaa
ruokailua retkelld. Jos aiot
valmistamaan ruokaa retkella,
muista huomioida

metsapalovaroitukset seka



turvallisuus - erityisesti nopeasti

lilkkuvien lasten kanssa.

(Ylinen 2024)

FLUODAG IJAUEGEAUAG éxGuxiux
Rusinat ja pahkinat

Hedelmat: banaani, omena ja mandariini
Vihannekset: kurkku, porkkana ja paprikaviipaleet

Valmissmoothiepussit

Voileivat

= =2 =4 A A -2

Valipalapatukat tai itsetehdyt kaurakeksit

(Ylinen 2024)

sSxGuéxIJAPz ArécaneeicA o6 A o AudAAe
| 1 Retkivoi yllattéen venya odotettua pidemmaksi,
joten varaudu useammalla aterialla ja valipaloilla.
Nalkaisena ei jaksa kavelld, ja nalkakiukku voi
yllattaa.

' 1 Lisaksi mukaan tarpeeksi vetta. Mielellaan jokaiselle

oma vesipullo.

1 Helteella veteen voi sekoittaa mehutiivistetta, jotta
tulee juotua tarpeeksi nestetta.

1 Viilealla saalla kuuma kaakao tai mehu tuo lampda

mukavasti evastauolla.

+ € a htéremospullo pitda nesteen kylmana tai kuumana

pitkaan seka on kestava valinta muovipullon sijasta.



shhAG xéé eéeuAéeceéeiux UAEeéeélux
Vauva:

f Aidinmaito tai didinmaidonkorvike
f Jos vauva maistelee jo soseita: valmis sosepussiruoka &

tai itsetehtya soseruoka rasiassa

Taapero:

1 Taytetyt leivat
1 Wrapit

1 Kotona lammitetty ruoka ruokatermarissa

sxGuéxlJAe éeOxEéeéeGA uAéeuxaéeuA
Jaatelé mukaan ruokatermarissa — pysyy kylméana 4-

6 tuntial

Taytetyt ruisleivat: juusto, kinkku, kurkku ja paprika

LAmmitettyna ruokatermarissa: makaronilaatikko,
lasagne, kasvis-wokia, kasvissosekeitto tai riisi +

kasviscurry

Smoothie pulloon: omena, banaani, kaurahiutale,

kauramaitoa, mustikka ja mustaherukka

(K-Ruoka 2025)
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@Q etenemaan retkella?

»f» Miten motivoida lasta \,

o

sxGuxeéul uABKGxGx QieAG eBAée U UhAGEGA O6A éiucA
Lasten kanssa retkilla voi toisinaan térmata siihen, ettei lapsi halua tai jaksa kavella
itse. On tarkeaa ja hyva antaa lapsen olla aktiivinen ja kulkea omin jaloin niin paljon,
kun han haluaa. Kun lapsi ei jaksa itse, voi hanet nostaa kyytiin esimerkiksi
kantorinkkaan tai vaunuihin kyytiin. Kyydissa voi katsella maisemia tai nukkua
paivaunet.

TAhIJAA 0 A3 eé &Vauvankaidsa Bulkénsnen sujuu usein vaivattomasti, silla
vauva nukkuu paljon ja on tyytyvainen, kun perusasiat on hoidettu: tarpeeksi
maitoa ja vaippa vaihdettuna. Retkeilyn voi ajoittaa niin, etta kavelldan silloin, kun
vauva nukkuu paivaunia ja pidetaan huolto- ja leikitystauko silloin, kun han heraa.
(Ylinen 2024)

~AAExéta uAaeéTadpere jokaliikkauijd itse ja hanelld on oma tahto, tuo
retkeilyyn lisdén vauhtia ja uusia ulottuvuuksia. Vanhemmalta tarvitaan aktiivista
ohjausta, motivointia ja kannustamista, jotta kulkeminen tapahtuu haluttuun
suuntaan. On hyva muistaa, etta luonnossa oleilun ei tarvitse olla suorittamista.

Retki voi olla my6s vain oleilua ja ymparistdon ihmettelya.




XAEE&xAa ACGeélJt DAGGRU BxxiGAl xiiidéAu uhAé & xxa
Retkeily lasten kanssa on ihanaa yhdessa oloa, joka ohjaa positiiviseen

vuorovaikutukseen ja mahdollistaa positiivisen palautteen antamisen.

A

XxéUuéuuééxG uxéacGe

1 Reittimerkkien bongailu: jokaisesta merkista saa yhden pisteen. Se, joka on
kerannyt eniten pisteita voittaa. Lapsi juoksee innoissaan polkua pitkin merkilta
seuraavalle. (Ylinen 2024)

1 Mielikuvitusseikkailu: retkesta voi tehda hauskan seikkailun keksimalla tarinan,
jossa esimerkiksi ollaan taikametsassa matkalla Rollin majalle eli oikeasti
keittokatoksille tai nuotiopaikalle. Lapsi toimii tarinan paahenkiléna. Vain
mielikuvitus on rajana!

{1 Eisaakoskea maahan -leikki: tarkoituksena on hyppia kivelta kivelle ja juurelta
juurelle. Matka taittuu kuin huomaamatta. Usein lapset voivat olla
motivoituneimpia etenemaan silloin, kun polku on tarpeeksi haastava ja

mielenkiintoinen. (Ylinen 2024)
6 JAAG At Gé IJKuA enkaljetéudiatsy matka, syddaan hyvat evaat. Jos nalka
on jo iskenyt lapselle, voi rusinarasia, kuivatut hedelmat tai pahkinat pelastavat

tilanteen.
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Xhéaaca eécyhdeblapsdn kanssa. Lapsen kanssa voiyhdessa etsia reitin
varrelta esimerkiksi kapyja, erilaisia kasveja tai bongailla elaimia. Mukana tassa voisi

olla esimerkiksi kirja erilaisista kasveista tai kiikarit.

VVVVV

Xhéaaca AuatBren@arojeG @ §lelien poimiminen seka lintujen, kasvien ja
elainten bongailu ovat hyva syy lahtea retkelle ja kulkea luonnossa.
sAhcAlluéaxa LcOx@@A eéxixCHEE ks dsaldonnossa
liikkumista. On hyva varata tarpeeksi aikaa ulkoiluun ja valikoida tarpeeksi helppo
reitti, jotta sita ei tarvitse suorittaa.
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Pienen lapsen kanssa onnistuu retkeileminen, vaikka ruokinta tapahtuisi

imettamalla tai tuttipullosta seka vaippaa tarvitsee vaihtaa. Luonto ei rajoita pienen
lapsen kanssa liikkumista, pain vastoin se tarjoaa upeita mahdollisuuksia. Pienen
lapsen maidon tankkaaminen ja vaipanvaihto onnistuu pienen ennakoinnin ja

suunnittelun avulla.

Vaipanvaihtoon ei tarvitse hoitopdytaa tai juoksevaa vettad vaan ennakoinnilla ja
suunnitelulla parjaa hyvin. Roskapussi on hyva olla kdytettya vaippaa varten ja
vauvoille tarkoitetut kosteuspyyhkeet korvaavat veden. Kasidesilla voi viimeistella
oman kasihygienian vaipanvaihdon jalkeen. Imetyksessa tarkeintd on suojata rinnat
kylmalta ja viimalta, jotta valtytaan rintatulehdukselta. Liséksi aidin on hyva
muistaa juoda tarpeeksi nestetta seka huolehtia riittavasta energian saannista, jotta

maidon tuotanto pysyy riittdvana vauvalle. (Ylinen 2024)
“TAGEAaAINAéc GE

Vaipanvaihtoa varten ei tarvita hoitopodytaa tai juoksevaa vetta. Tarvitset
roskapussin, savetteja, vaippoja, harso/pyyhe ja kasidesia. Alustana voi kayttaa
harsoa, omaa sylia tai pyyhetta. Vaipanvaihto onnistuu missa vain ja saalla kuin
saalla.

~AéléeuuxxG

1 Roskapussi
{1 Savetit

1 Vaippoja

1 Harso/pyyhe



1 Kasidesia

~6éAeaGANAéc xxG

Laita tarvikkeet valmiiksi esille: uusi vaippa, roskapussi, savetteja ja kasidesi.
Riisu lapsen vaatteet alavartalosta.

Avaa vaippa varovasti varsinkin, jos siella on kakka!

Pyyhi varovasti kakat pois ja kuivaa iho harsolla.

Pujota vaippa lapsen selan ja vaatteiden valiin, kiinnita.

Pue vaatteet paalle ja pakkaa kaytetty vaippa tiiviisti roskapussiin.

= 4 4 -4 A - -

Desinfioi omat kadet ja lette valmiita jatkamaan retkea!
| AxGGAAéaxa 6 EhuUUGehEGUueéaGA exGu
| A x Gdn@istuu missa vain - tunturissa, vuoren juurella tai lahimetsassa. Tarkeinta

on, ettd aiti juo ja syo tarpeeksi, jotta maidontuotanto pysyy normaalina.

Suojautuminen kylmalta viimalta on my0s tarkeaa, jotta aiti ei saa rintatulehdusta.

1 Etsiitsellesi mukava, suojaisa paikka imetykselle. Oman selan voi tarvittaessa
kdantaa tuulen suuntaan. (Ylinen 2024)

1 Pukeudu isoon lampimaan takkiin, joka suojaa myos vauvaa ruokinnan ajan.
Vauvan kaukalopussi voi toimia myos hyvana lammikkeena. Rintojen ymparille
voi kietoa ulkoilun ajaksi ylimaaraisen lampaokerroksen kuten huivin. (Ylinen

2024)

A N A Y W

kuuma vesi termariin ja sekoittaa nama keskenaan juuri ennen ruokintaa.

Jo pieni vauva saa luonnossa mukana ollessaan hyvia mikrobeja ymparistosta,
joka tukee hanen vastustuskykyaan. Imettavan aidin hyvinvointi on
ensisijaisen tarkeaa, joten mika olisi rauhoittavampi ymparistd imettaa kuin

luonnonhelmassa.



Eri tahojen \ Y
’. jarjestamadt retket _\¢

Yhdistysten ja jarjestdjen jarjestamat retket yhden vanhemman perheille ja

lapsiperheille ovat matalan kynnyksen tapa aloittaa retkeily lasten kanssa. Sopiva
retkikohde ja mahdollinen aktiviteetti on valmiiksi mietitty, joten suunnittelua ei

tarvitse tehda itse.

Ohjatuilla retkilla tapaa uusia saman henkisia ystavia, joiden kanssa voi lahtea
yhdessa omatoimisille retkille tulevaisuudessa. Ohjatuille retkille ei tarvitse kuin
ilmoittautua ja saapua sovittuun paikkaan tiettyyn kellonaikaan. Myés mahdolliset
evaat on usein mietitty valmiiksi. Ohjatuille retkille voivat osallistua myds

rekeilykonkarit, silla valilla on mukava paasta helpolla.
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Lasten kanssa retkeily tukee lapsen kasvua ja kehitysta. Luonnossa lapsi oppii
uteliaaksi ja rohkeaksi tutkimalla luontoa ja leikkimall& erilaisissa
luontoymparistoissa. Kun lapselle kehittyy luontosuhde jo nuorena, oppii han
arvostamaan luontoa, pitamaan siita huolta ja hakeutuu todennakdisemmin

myds aikuisena luonnonhelmaan.
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UeeéGA UAcxUGA O0A ¢xuEéeéeGe
Karttasovelluksista, kuten Google mapsista tai Alltrails, voi tarkistaa lahimmat
viheralueet ja luontopolut. Retkeilyn aloittaminen helpoista ja lahella olevista
luontokohteista on madaltaa harrastuksen aloittamista. Retkilyn aloittaminen
kannattaa tehda itselle mahdollisimman helpoksi. Retkeily ei ole
monimutkaista - se on lopulta hyvin yksinkertaista, mutta tuo suuren ilon.
Lasten kanssa harrastaminen vaatii aina vahan saatéa, mutta sita se on

kotonakin. Omalla asenteella on iso merkitys!

6eeAxx6AUCXxUEEEEGA e meiheQhticiGx é 8 GA EU
Osassa esimerkeista on palveluita, kuten kahvila, huussi tai

nuotiopaikka/keittokatos. Kohteissa voi liikkua rattailla, kantoliinalla/kantorepulla

tai kantorinkalla. Lisaksi lapset voivat liikkua itse potkupyoéralla ja kavellen.

f Vx&uhé&Eh éRaleleidanAlioilumaja ja Maunulan ulkoilumaja
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ij ij ij auhnhc¢a oy &dikki retkeilyreitit Suomen kansallispuistoista,
luonnonsuojelualueilta, kaupungeista ja kunnista.

MyOosFxiégéaaeask 6eECCa o Asivuikaldydyphtietoa gkiséutiudla é &
sijaitsevista luontopoluista ja ulkoilureista. (www.hel.fi, www.espoo.fi ja
www.vantaa.fi)

Liséksiij ij ij @ ¢ h GO¢ ¢ edkd |&ytyWkatiadvasti retkeilyreitteja pk-seudulla. Sielta

l6ytyy tiedot reittien pituudesta, vaativuus tasosta ja kestosta.




Retkeily lasten kanssa lisaa aktiivisuutta ja parantaa fyysista kuntoa kuin
huomaamatta. Vanhempien ja lasten tasapaino ja koordinaatiokyky kehittyy.
Liikunta estaa sairastumista eri sydan- ja verisuonisairauksiin. (Metsahallitus

s.a.)
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