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Luontolähete 

• Osana Lahden liikuntaneuvontaa on vuoden 2025 alusta alkanut luontolähetekokeilu. 

Luontolähetteellä tarkoitetaan sitä, että luonto- ja kestävyysnäkökulmat huomioidaan 

liikuntaneuvontaan ohjautuvan asiakkaan elämäntapamuutoksessa. Samalla kun mietitään 

ratkaisuja asiakkaan hyvinvointia parantaviin muutoksiin arjessa, toteutetaan muutoksia, jotka 

edistävät yhtä aikaa ympäristön hyvinvointia. 

• Kokeiluun osallistuvien asiakkaiden hyvinvoinnissa tapahtuvia muutoksia seurataan osana 

Luonnonvarakeskuksen toteuttamaa tutkimusta. Tutkimuksen perusteella saadaan selville luonnon 

merkitystä terveellisten elämäntapojen tukena. Tutkimuksessa myös selvitetään, millaisia hyötyjä tai 

haittoja luontolähetteellä koetaan olevan sekä mitkä tekijät edesauttavat tai hidastavat planetaarisen 

terveyden näkökulman ottamista mukaan hyvinvoinnin edistämistyöhön.

• Kokeilua ja tutkimusta rahoittaa Sosiaali- ja terveysministeriö terveyden edistämisen määrärahasta 

vuosina 2024–2026. Tavoitteena on edistää valtakunnallisesti luontoon perustuvia toimintatapoja 

kunnissa. Toisena pilottikaupunkina Lahden lisäksi toimii Kajaani. 



Luontolähetepilotti 

liikuntaneuvonnassa

• Liikuntaneuvonnasta on kerätty tutkimuspilottiryhmä tammikuusta 2025 lähtien> tällä hetkellä 

aineistonkeruu käynnissä ryhmän osalta. Seuranta osallistujien osalta kestää 9kk. Tutkimukseen 

osallistui 33 hlö, joista muutama on pudonnut pois prosessin aikana. Ensi vuoden puolella 

saadaan tutkimustuloksia pilotista. Tutkimukseen kerättiin 18-64-vuotiaita. 

• -> pilotin osalta käydään normaali liikuntaneuvontaprosessi, mutta osallistujien kanssa on otettu 

enemmän puheeksi myös luonto- ja kestävyysnäkökulmat, hyödynnetty siinä tukena mm. 

planetaarisia vinkkikortteja.

• Lajikokeiluja on suunnattu myös enemmän luontoon asiakkaille.



Luontolähetepilotin eteneminen liikuntaneuvonnassa
Huom. Suuntaa antava – Liikuntaneuvontaprosessi kestää kokonaisuudessaan n.1-1,5 v

Asiakas ohjautuu 
liikuntaneuvontaan

Aloitustapaaminen 1 
liikuntaneuvojan luona: 

alkukysely ja 
tavoitteiden kartoitus

Seurantakäynti 2:
Planetaarisen 
hyvinvoinnin 
vinkkikorttien 
käyttöönotto

Omatoimiset 
luontoteot 

Vapaavalintaiset 
lajikokeilut luonnossa 

ryhmille

Omatoimiset 
luontoteot

Seurantakäynti 3: 
palaute ja ohjeistus 1-2 

luontotekoon 
ohjekorttien avulla 

Omatoimiset 
luontoteot

Vapaavalintaiset 

lajikokeilut luonnossa 

ryhmille

Omatoimiset 
luontoteot

Lopputapaaminen 4: 
liikuntaneuvojan luona: 

loppukysely, palaute ja 
vinkit jatkoon

Haastattelut osalle 6 kk

Seurantakysely 9 kk



Planetaariset vinkkikortit

o Liikkuminen, ravitsemus ja luontosuhde 

o Pysyvästi LUKE:n tieteellisessä julkaisuarkistossa,   

Vapaasti ladattavissa / tulostettavissa pdf

o Suomi, englanti

o #planetaarisetvinkkikortit

oHelena Kämäräinen suunnitellut yhdessä 

Luonnanvarakeskuksen tutkijoiden kanssa

Tutustu 

vinkkikortteihin!

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


Planetaariset
vinkkikorttit -
käyttökokemuksia

o Positiivinen vastaanotto

o Teema pinnalla 

o Laaja, monipuolinen ja uusi näkökulma

o Osa asioista vieraita myös ammattilaiselle

o Helpottaa puheeksi ottamista, hyvä pohja 

keskustelulle

o Omat vahvuudet näkyviksi 















Kiitos

Liikuntaneuvojat,

Janica Varkka & Sohvi Brandt

janica.varkka@lahti.fi

sohvi.brandt@phlu.fi
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