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Luontolahete

 (Osana Lahden liikuntaneuvontaa on vuoden 2025 alusta alkanut luontolahetekokeilu.
Luontolahetteella tarkoitetaan sita, etta luonto- ja kestavyysnakokulmat huomioidaan
liikuntaneuvontaan ohjautuvan asiakkaan elamantapamuutoksessa. Samalla kun mietitaan
ratkaisuja asiakkaan hyvinvointia parantaviin muutoksiin arjessa, toteutetaan muutoksia, jotka
edistavat yhta aikaa ympariston hyvinvointia.

 Kokelluun osallistuvien asiakkaiden hyvinvoinnissa tapahtuvia muutoksia seurataan osana
Luonnonvarakeskuksen toteuttamaa tutkimusta. Tutkimuksen perusteella saadaan selville luonnon
merkitysta terveellisten elamantapojen tukena. Tutkimuksessa myos selvitetaan, millaisia hyotyja tai
haittoja luontolahetteella koetaan olevan seka mitka tekijat edesauttavat tai hidastavat planetaarisen
terveyden nakokulman ottamista mukaan hyvinvoinnin edistamistyohon.

 Kokeilua ja tutkimusta rahoittaa Sosiaali- ja terveysministerio terveyden edistamisen maararahasta
vuosina 2024-2026. Tavoitteena on edistaa valtakunnallisesti luontoon perustuvia toimintatapoja
kunnissa. Toisena pilottikaupunkina Lahden lisaksi toimii Kajaani.
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Luontolahetepilotti
liikuntaneuvonnassa

* Litkuntaneuvonnasta on keratty tutkimuspilottirynma tammikuusta 2025 lahtien> talla hetkella
aineistonkeruu kaynnissa rynman osalta. Seuranta osallistujien osalta kestaa 9kk. Tutkimukseen
osallistui 33 hlo, joista muutama on pudonnut pois prosessin aikana. Ensi vuoden puolella
saadaan tutkimustuloksia pilotista. Tutkimukseen kerattiin 18-64-vuotiaita.

* ->pilotin osalta kaydaan normaali liikuntaneuvontaprosessi, mutta osallistujien kanssa on otettu

enemman puheeksi myos luonto- ja kestavyysnakokulmat, hyodynnetty siina tukena mm.
planetaarisia vinkkikortteja.

* Lajikokeiluja on suunnattu myos enemman luontoon asiakkaille.
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Luontolahetepilotin eteneminen litkkuntaneuvonnassa

Huom. Suuntaa antava - Liikuntaneuvontaprosessi kestaa kokonaisuudessaan n.1-1,5 v

Asiakas ohjautuu
lilkuntaneuvontaan

Aloitustapaaminen 1
lilkuntaneuvojan luona:
alkukysely ja
tavoitteiden kartoitus

Seurantakaynti 2:
Planetaarisen
hyvinvoinnin
vinkkikorttien
kayttdonotto

Omatoimiset
luontoteot

Vapaavalintaiset

lajikokeilut luonnossa
ryhmille

Omatoimiset
luontoteot

Seurantakaynti 3:
palaute ja ohjeistus 1-2
luontotekoon
ohjekorttien avulla

Omatoimiset
luontoteot

Vapaavalintaiset
lajikokeilut luonnossa
ryhmille

O

Luke oLuoNNONVARAKESKUS

Omatoimiset
luontoteot

Lopputapaaminen 4:
liikuntaneuvojan luona:
loppukysely, palaute ja

vinkit jatkoon

Haastattelut osalle 6 kk
Seurantakysely 9 kk




HIVINVOINTIA LUONNOSTA JA LUONNOLLE
ARJEN PiENILLA TEOILLA

Planetaariset vinkkikortit

LUONTOSUHOE OSANA ARKEA

Pienet luontoystavalliset teot ovat merkityksellisia ilmastonmuutoksen ja luontokadon

ehkaisyssa. Luontosuhde tukee hyvinvointia.
O LI | kku m | nen raVItsem us Ja | uontosu h de Yhteinen tekeminen luonnossa vahvistaa ihmissuhteita ja lisda hyvaa mielta.
y

Luontokaynnit tuottavat hyvaa oloa ilman ponnistelua: ahdistus ja stressi kevenevat.

L uontoymparistossa oleskelu alentaa verenpainetkta ja parantaa younia.

o Pysyvasti LUKE:n tieteellisessa julkaisuarkistossa,
Vapaasti ladattavissa / tulostettavissa pdf

O SUOmi, englanti ARJESSA LiiKKUMINEN JA LUONTOLIKUNTA

Innostu pienilla teolla vaikuttamaan omaan ja luonnon parempaan hyvinvointiin ja
tulevaisuuteen.

Kosketus luontoon vahvistaa elimiston omaa puolustusjarjestelmaa.

OO ooo ™

Toiminta luonnossa kohentaa kuntoa, edistdaa sydanterveytta ja ennaltaehkaisee monia
terveysriskeja.

n

o #planetaarisetvinkkikortit

Kayta lihasvoimaa: liiku pyoraillen tai kavellen. Muista kimppakyydit!

Virkisty |ahiluontokohteissa. Vie lapsia, ystavia ja ikaihmisia luontoymparistoihin
virkistymaan.

Vaali luontoa ja luontosuhdetta puuhailemalla luontoymparistossa.

Suosi lahipalveluja ja -tuotteita.

o0 0O

o Helena Kamarainen suunnitellut yhdessa
Luonnanvarakeskuksen tutkijoiden kanssa ARJEN PiENET RUOKAVALINNAT

D Tiedosta, etta ravitsemustarpeen mukaan sydominen ei aiheuta ylimaaraista
kuormitusta ymparistolle.

1—| Huomaa, etta sokerin ja makeisten runsas kulutus kasvattaa ruokavalion
e ymparistovaikutuksia ilman ravitsemuksellista hyotya.

@ R R E] [ Valta kahvin haaskaamista, silla kKahvin viljely heikentaa luonnon monimuotoisuutta
AN R X XA maailmanlaajuisesti.

........
.......
. e

Tutusty i
vinkkikortteihin! et

|:| Juo hyvaa suomalaista hanavettad, jonka ymparistovaikutukset ovat pienet -
vahennad ostopulloveden seka makeiden juomien kayttoa

HUOMAAR Liikkumis-, SI0Mis-, ASUMiS- JA
(ja KULUTTAMISYALINTOJES THTEYS LUONNON HIViNVOINTiiN.

- ; VOIT TUTKiA VAUINTOJESI KESTRVYTTH
Lahti GiTRAN ELAMANTAPATESTILLA.


https://jukuri.luke.fi/bitstream/handle/10024/555397/Vinkkikortit_planetaariseen_hyvinvointiin.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jukuri.luke.fi/bitstream/handle/10024/555397/Vinkkikortit_planetaariseen_hyvinvointiin.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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o Positiivinen vastaanotto Lahti b2 4 B¢ b -

o Teema pinnalla
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o Laaja, monipuolinen ja uusi nakokulma /

Planetaariset
o Helpottaa puheeksi ottamista, hyva pohja . . .
keskustelulle VlnkkaOI‘tIt

o Omat vahvuudet nakyviksi
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o Osa asioista vieraita myos ammattilaiselle
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Liikuntaneuvonnan lajikokeilut
Syksy 2025

MA 18.08. klo 16:30-18 Frisbeegolf, venetsia, Saimenkatu 13

KE 27.08. klo 15:15-16 Ulkokuntolaiteopastus, Kivimaan uimahalli

Tl 02.09. klo 16:30-17:30 Melonta, Niemen venesatama, Kipparinkuja

KE 10.09. klo 15:15-16 Ulkokuntolaiteopastus, Kisapuisto

TO 11.09. klo 16:30-18 Suunnistus, Urheilukeskus, Salpausselankatu 8

Tl 16.09. klo 16:30-18:00 Laavuretki, Lepakkolaavu, 1ahtd Urheilukeskukselta

Tl 23.09. klo 16:30-17:30 Luontopolut tutuksi, Perhelenkki, Tapanilan hiihtomaja
TO 02.10. klo 13-13:30 Vesijuoksuopastus, Kivimaan uimahalli

KE 08.10. klo 16:30-17:45 Luontokuvauskavely, pirttipolku, Karpanen
TO 23.10. klo 15:30-16:30 Padel 1, salpausselka Park, Himeenlinnantie 59
klo 16:30-17:30 Padel 2
KE 29.10. klo 16-17 Koripallo, Lahden Suurhalli, Salpausselankatu 7
KE 05.11. klo 16-17 Tanssimix, Makikatsomon liikuntatila
TO 06.11. klo 13-13:30 Vesijuoksuopastus, Kivimaan uimahalli
KE 26.11. klo 16:30-17:30 Sulkapallo, Joutjarven palloilukeskus
KE 10.12. klo 16:30-17:30 OtsalamppuretkKi, Salpausselidn maastoliikuntapolut

- limoittautuneille lisatietoja lahempana ajankohtaa

- Maksuttomat kokeilut vain lilkuntaneuvonnan asiakkaille
- limoittaudu mukaan - osallistujamaara rajallinen

- Valineet paikan paalta

- Kokeilut kaikille kuntotasosta tai osaamisesta riippumatta

Osallistu & limoittaudu liikuntaneuvojallesi
Sohvi Brandt / 040 5524611 / sohvi.brandt@phlu.fi
Janica Varkka / 044 4826859 / janica.varkka@Ilahti.fi
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Planetaarinen
liikuntaneuvonta

Tavoitteena ihmisen ja luonnon
hyvinvoinnin turvaaminen seka
lisaadminen

Liikkuminen
paikallaanolon tauottaminen, aktiivinen arki, terveysliikunta, harrastukset

Kestdvadt ruokavalinnat
kasvipainoitteinen ruokavalio, kasviproteiinit, harrasteviljely, lahiruoka,
satokaudet, havikkiruoka

Palautuminen
saannollinen & riittava uni, rauhoittuminen & rentoutuminen, stressin hallinta,
luontokontaktit, ajankayton hallinta

Luontosuhde
luontokosketus, luontoymparistossa oleminen & -liikkkuminen,
luonnon ennallistaminen ja -suojelu, vuodenajat

Yhteisollisyys
liilkkumiskaveri, ryhmatoiminta, lajikokeilut, yhdistystoiminta, tapahtumat,
yhteiskuljetukset

Kestava kulutus
liikuntavalineiden ja -vaatteiden lainaus, vaihto, huolto, kunnostus, kierratys

Sydanliitto: -
Luonto-
lilkunta MNeuvokas
perhe:

Hyvinvointia

Ruokavirasto: .
perheille

Kestavat UK K-instituti:

ruokavalinnat Liikkumisen LiiKe.fi

. lautasella .
Terveys- suositus
kirjasto: Planetaarinen

hyvinvointi osaksi
liikuntaa ja
urheilua

L ) Ruokatestit THL:

Ravitsemus-
suositukset

— ) - Mielen-
Sydanliitto: & terveystalo:
Ruoka &

ravitsemus \

’ \ Luonto-

suositus

: Mielen-
Palautuminen terveystalo:
Hyvinvointia

luonnosta

Satokausi-
kalenterit

Kestavat
ruokavalinnat

mappa.fi
Kestavyys-

osaamisen : : /
tyokaluja ‘
Yhteisollisyys
Kestdva
STRA
Elamdantapa-

testi

Luontosuhde

luontoon.fi
Luento-ohjaus

-

T

Ota kayttoon
planetaariset
vinkkikortit




Kiitos

Lilkuntaneuvojat,
Janica Varkka & Sohvi Brandt

Janica.varkka@I|ahti.fi
ohvi.brandt@phlu.fi
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