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Eija Tommila

ALKUSANAT

iessaaren luonto- ja hyvinvointipolku on ollut monitoimijainen hanke,

johon osallistuivat Lohjan kaupunki, Luonnontie-yritys ja Laurea-

ammattikorkeakoulun opiskelijat. Ymparistoklusteri on osallistunut myds
hankkeen rahoitukseen. Hankeen tavoitteena oli rakentaa Lohjan Liessaareen luon-
topolku, josta eri-ikdiset kunnan asukkaat voivat nauttia ja ammentaa hyvinvoin-
tia omaan arkeensa ja elimdinsi. Luonnontie -yritys suunnitteli elimyksellisen
luontopolun yhteistyssa Lohjan kaupungin ymparist6toimen kanssa. Kaupungin
ympiristotoimen lisdksi polun rakentamiseen osallistuivat kaupungin Mahis -
luonnonhoitoryhmin kuntoutettavat tyontekijat.

Hankkeessa yhdistyivdt ammattikorkeakoulun tehtivit (aluekehityksen edistdmi-
nen, kehitys ja innovaatio toiminta ja opetus) sekd kunnan tehtiva edist4a asukkai-
densa hyvinvointia. Kaupungin terveyden edistimisen yksikko osallistui Laurean
opintoprojektin projektipaillikéiden ja lehtoreiden kanssa toiminnan suunnit-
teluun, jossa tavoitteena oli mm. myds testata polun hyvinvointivaikutuksia.
Luontopolulla koettuja hyvinvointivaikutuksia kartoitettiin kyselylld sekd mittaa-
malla verenpainetta ja syddmen sykettd. Testaukseen osallistui kaupungin henkilo-
kuntaa ja yhden koulun 2. luokan oppilaita. Teoriatieto pohjautui luonnon hyvin-
vointivaikutusten tutkitun tiedon viitekehykseen.

T

Kuva: Risto Murto, LoH-J:an kaupunki/ympéristénsuojelu Julkaisun kirjoittamiseen ovat osallistuneet hankkeen toimijat. Terveyden edisti-
misen piallikko Eija Tommila Lohjan kaupungista kertoo kuntien hyvinvoinnin ja
terveyden edistimisen tehtivéstd. Laurean opiskelija Kia Sormo on laatinut kirjalli-
suuskatsauksen luonnon vaikutuksista ihmisen hyvinvointiin. Marko Leppéanen ja
Adela Pajunen Luonnontie -yrityksestd pohtivat luontopaikkojen vaikutusta ihmi-
seen ja paikkaominaisuuksien hyddyntimisti Liessaaren luonto- ja hyvinvointipo-
lulla. Lohjan kaupungin ympirist6paallikké Risto Murto kuvailee Liessaaren kau-
nista ja monimuotoista luontoa. Laurean alkuvaiheen opiskelijat Susan Lahti, Kaisa
Térméanen, Moona Jantunen, Katariina Jukari, Helena Malkki, Miila Markkanen, Sini
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Tuomi, Joonas Penttinen, Aleksi Taalikka, Christian Luusua, Sari Vesamiki, Mia
Pykild-Aho ja Virpi Saari tarkastelevat teoreettista tietoa kyselylomakkeen raken-
tamisen ja aineiston kerddmisen taustaksi sekd pohtivat kokemuksia luontopolun
toteutuksesta ja aineiston kerddmisesta testiryhmiltd. Laurean keskivaiheen opiske-
lijat Tuula Kuoppala ja Heidi Mikkonen kertovat opintoihinsa liittyvin Liessaaren
aluekehitysprojektin suunnittelusta ja toteutuksesta sekéd kuvailevat osallistujien
kokemuksia Liessaaren luonto- ja hyvinvointipolku — hankkeen yhteisesti kehitta-
misestd. Lopuksi Laurean lehtorit Anne Makkonen ja Liisa Ranta kertovat ammat-
tikorkeakoulun osallistumisesta palveluiden kehittimiseen osana sairaanhoitaja-
koulutuksen opintoja.

Toimiminen laajassa monitoimijaisessa hankkeessa sujui hyvin ja sovitut aikatau-
lut pitivat. Kantavana voimana oli toimijoiden kiinnostus ja innostus osallistua
hankkeeseen, josta ei vield tdnd pdivina ole laajaa tutkimuksellista tietoa. Hankkeen
aikana kaikilla toimijoilla vahvistui kasitys luonnon merkityksesti terveyden ja
hyvinvoinnin edistimisessd. Lopputuloksena Lohja sai pysyvin eldmyksellisen
luontopolun, josta kaikki kuntalaiset voivat vapaasti iloita ja nauttia.

Kuva: Liisa Ranta

Kuva: Liisa Ranta
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Eija Tommila

TERVEYDEN EDISTAMINEN JA
HYVINVOINTI

erveyden edistdiminen on terveyden ja toimintakyvyn lisidmistd, sairauk-

sien ja terveysongelmien vihentdmisti seki terveyserojen kaventamista.

Terveydenhuoltolain (1326/2010) mukaan terveyden edistiminen on kaik-
kien kunnan eri toimialojen yhteinen tehtava. Terveydenhuollon tehtdvien lisiksi
se on vaikuttamista eri tavoin terveyden taustatekijéihin eli determinantteihin.
Terveyden determinantit voidaan luokitella yksilollisiin, sosiaalisiin, rakenteellisiin
ja kulttuurisiin tekijoihin. Yksil6llisié tekijoitd ovat muun muassa ikd, sukupuoli,
perimi, tiedot, taidot, kokemukset ja elintavat.

Sosiaalisilla tekijoilld on tutkimusten mukaan selkedsti yhteys ihmisten tervey-
teen ja hyvinvointiin. Useimmiten niilld tarkoitetaan sosioekonomista asemaa,
toimeentuloa, sosiaalisia ja yhteiséllisid verkostoja sekd ihmisten keskiniista vuo-
rovaikutusta. Riittdva toimeentulo ja tydllisyys ovat perusta arjen sujumiselle ja
terveellisille elimantapavalinnoille. Sosiaalisten verkostojen toimivuus luo pohjaa
turvallisuuden ja yhteenkuuluvaisuuden tunteelle.

Rakenteelliset tekijat, kuten koulutusmahdollisuudet, elinolot, tydolot, palvelujen
saatavuus ja elinympiristo kuuluvat myds terveyden ja hyvinvoinnin perustekijoi-
hin. Kulttuurisiin terveyden taustatekijéihin luetaan muun muassa fyysisen, poliit-
tisen ja taloudellisen ympériston turvallisuuden lisdksi ympériston viihtyisyys,
vuorovaikutteisuus ja asenteet terveyteen. (Koskinen 2002, Palosuo ym. 2004.)

Vastuu terveyden ja toimintakyvyn lisddmisestd ja terveyserojen vihentdmisestd
kuuluu kunnassa kaikille hallinnonaloille. Tavoitteen toteutumisessa yhteisty6 on
valttdimatonta. Terveydenhuollolla on tissa yhteistyossd merkittdva rooli asiantun-
tijana, tiedon tuottajana ja terveysvaikutusten arvioinnin aktiivisena osapuolena.

Lohjalla kaupungin eri hallinnonalat kattava hyvinvointityéryhmi on toiminut
vuodesta 2009. Tyoryhmaissé on tarkasteltu lohjalaisen vdeston hyvinvointitietoja.
Tietojen pohjalta on laadittu hyvinvointikertomus ja asetettu valtuustokautiset
tavoitteet (Sdhkéinen hyvinvointikertomus). Hyvinvointikertomuksen painopis-
tealueet on rakennettu Lohjan kasvustrategian 2013—2017 painopisteitd noudattaen.
Yhteni painopisteend on laadukas ympéristo. Asetetut tavoitteet sen ylldpitdmi-
seksi ja saavuttamiseksi ovat monimuotoinen ja puhdas luonto, kaunis ja aktiivinen
maaseutu sekd viihtyisd ja terveellinen kaupunkiympirist6 (Sahkéinen hyvinvoin-
tikertomus 2013 - 2016).

Elinympiriston toimijoiden asiantuntemus on tirkei osa kuntalaisten hyvinvoin-
tityotd. Kunnan tekninen -, ymparisto-, litkenne- ja maankaytt6toimi luovat hyvaa
fyysistd elinymparist6d ja seuraavat aktiivisesti sen kehittymista. Terveellinen, tur-
vallinen ja ymparistéarvot huomioon ottava asuinympiristo voidaan turvata maan-
kdyton suunnittelulla, kaavoituksella ja rakennussuunnittelulla. (Tiedd ja toimi
2015.)

Asuinalueen viihtyisyyttd on selvitetty mm. alueellisella terveys- ja hyvinvointitut-
kimuksella (ATH). Siiné lohjalaisistalihes 80 % ilmaisi tyytyvéisyytensé asuinalueen
olosuhteisiin. (Kaikkonen ym. 2015.) Lohjan kaupungin teettimissi vetovoima-
tutkimuksessa v. 2016 selvisi, ettd kaupunkimainen ja maaseutumainen ymparisto
koettiin positiivisena ja Lohjaa pidettiin kauniina, turvallisena ja luonnonldheiseni
(Lohjan vetovoimatutkimus 2016). Sosiaalitaidon teettdmin selvitykseen mukaan
Lansi-Uudenmaan kuntalaisista 74 % viihtyi kotikunnassaan hyvin. Lihes 9o % vas-
taajista oli kaikkein tyytyvaisimpid asuinalueen ulkoilumahdollisuuksiin ja luon-
toon. (Sosiaalitaito 2011.)

Ulkoilun ja liikunnan terveysvaikutusten lisdksi luonto ja viherymparist6t ovat
erinomaisia elpymisen ja voimaantumisen paikkoja. Luonnolla on todettu olevan
mielialaa edistdvd vaikutus. (Pasanen ja Korpela 2015.) Luontokokemuksella itses-
sdan on kiirettd ja stressid poistava vaikutus. Luonnossa on mahdollisuus kokea
esteettisid eldmyksia. Yleisid arvostettuja asioita on todettu olevan rauha, hiljaisuus,
erilaiset d4net ja tuoksut seki vapauden ja tilan tunne. (Tyrvdinen ym. 2007.)

Liessaaren luonto- ja hyvinvointipolku on ollut mielenkiintoinen ja hyddyllinen
hanke. Polusta ja sen tarjoamista elimyksistd voi nauttia kaiken ikdiset ihmiset. Se
kokoaa perheen jasenet ja ystavit yhteen. Myos ikiaihmiset kokevat metsdssa litkku-
misen rentouttavana ja elvyttdvina. Sen vuoksi onkin tirkeds, ettd luonnossa liikku-
misessa huomioidaan myds esteettomyys. Olisikin hienoa, jos eldimyksellinen polku
jonain paivana ulottuisi aina Aurlahden rantaan asti, jossa jo nyt ikdihmiset kayvat
ulkoilemassa.
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Lopuksi haluan omalta osaltani kiittdd Laurean lehtoreita ja opiskelijoita,
Luonnontie -yritystd sekd Mahiksen ja ympdristétoimen henkilokuntaa hienosta
yhteistyGstd ja upeasta tyon lopputuloksesta. Olen useamman kerran kiertinyt
polun ja jokaisella kerralla muistuu mieleeni ensimmainen polun testauspaiva ja ilo
sekd nauru, joka tuona pdivana tummista pilvistd huolimatta tdytti Liessaaren ja sen
rannat.

Eija Tommila tydskentelee Lohjan kaupungin
perusturvatoimen terveyden edistamisen
paallikkona.
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Kuva: Petri Asikainen

Kia Sormo

LUONNON VAIKUTUS IHMISEN
HYVINVOINTIIN

OPINNAYTETYON TIIVISTELMA

Opinndytety6n tarkoituksena oli kartoittaa tutkittua tietoa kirjallisuuden avulla
luonnon vaikutuksesta ihmisen hyvinvointiin. Toimeksiantajana toimi Lohjan kau-
punki. Tama opinndytetyo oli osa Liessaaren luonto- ja hyvinvointipolku -hanketta,
joka valmistui Lohjan Liessaareen vuonna 2016.

Opinndytety6ssd oli kaksi tutkimuskysymystd, jotka muotoiltiin seuraavasti:
Minkilaiset tekijdt luonnossa edistivit ihmisen hyvinvointia? Minkalaiset teki-
jat luonnossa estivdt ihmisen hyvinvointia? Teoreettinen viitekehys koostui
kirjallisuuskatsauksen teoriasta sekd opinndytety6hon liittyneistd keskeisistd
kisitteistd. Tutkimusmenetelmini kiytettiin integroitua kirjallisuuskatsausta.
Kirjallisuuskatsaukseen etsittiin erilaisten sisdanotto- ja poisjittokriteerien avulla
aineistoa ja saatiin yhteensd 10 analysoitavaa tutkimusta. Tutkittava aineisto analy-
soitiin kayttden kuvailevaa luokittelua. Aluksi aineisto jaettiin tutkimuskysymysten
kautta edistéviin ja estiviin tekij6ihin, ja timin jalkeen aineisto ryhmiteltiin kisit-
teisiin ja niitéd vastaaviin alatekij6ihin.

Katsauksen perusteella luonnolla on hyvinvointia lisdavia tekijoita, ja sen nahddan
edistavdn ihmisen mielialaa, ja pidemmalla aikavililld tarkasteltuna se parantaa
ihmisen hyvinvointia. Luontokokemukset lisddvit positiivisia ja poistavat negatii-
visia tuntemuksia. Luonnossa tai viheralueissa ihminen arvostaa erityisesti rauhaa,
hiljaisuutta tai niiden arkeen tuomaa vaihtelua. Metsd tai luontoalue on monen
ihmisen mielipaikka, ja luonnon liheisyyden nihdédén vaikuttavan asuinpaikan
valintaan, koska luonto- tai viheralue asuinpaikan liheisyydessd on esimerkiksi
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yhteydessi lasten kokemaan terveyteen. Lisdksi esteettomyyden koettiin lisddvin
ikdihmisten ulkona liikkumisen mahdollisuuksia sekd parantavan heidin yhteyt-
tadn luontoon. Estavia tekijoitd luonnon tarjoamalle hyvinvoinnille toi muuttoliike,
koska ihmiset muuttavat kasvukeskuksiin ja on yhi vaikeampaa saada luonnosta
toivottavia hyvinvointivaikutuksia. Lisdksi rajoittavana tekijand koettiin pelot, joita
oli esimerkiksi metsdan menon pelko ja ikdihmisilld kaatumisen tai ryGstetyksi
tulemisen pelko. Lahiviheralueiden ei koettu vastaavan tarpeeseen tilasta tai vapau-
desta, ja kaupungissa asuvat kertoivat hakevansa ulkopuolisia luontokokemuksia
useammin keslld kuin talvella.

Kia Sormo on sairaanhoitajaopiskelija Laurea-ammattikorkeakoulussa. Han teki
opinndytetyon Luonnontie -hankkeeseen.

Opinniytetyo luettavissa osoitteessa: http:/[www.theseus.fi/bitstream|
handle/10024/124643/Luonnon%zovaikutus%w2oihmisen%2ohyvinvointiin.

pdf ?sequence=1

Kuva: Marko Leppéanen
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Marko Leppanen & Adela Pajunen

LUONTOPAIKKOJEN
VAIKUTUS IHMISEEN JA
PAIKKAOMINAISUUKSIEN
HYODYNTAMINEN LIESSAAREN
LUONTO- JA HYVINVOINTIPOLULLA

hmisen kaipuu luontoon on lajityypillinen ilmié. Jopa luontokuvien ja vi-

herympiristod siséltivien ikkunandkymien katselu vaikuttaa meihin mitat-

tavasti. Yhdysvaltalaisen Roger S. Ulrichin uraauurtavat aivosdhkokiyratut-
kimukset 1980-luvun alussa osoittivat, ettd luontokuvat lisdsivit koehenkil6issa
rentoutuneisuutta ilmaisevia alfa-aaltoja (Ulrich 1981). Vastaavasti puistondkymit
ikkunasta vihensivit sappikiven poistoleikkauksesta toipuvien potilaiden kipulda-
kitystarvetta ja johtivat nopeampaan kotiutukseen (Ulrich 1984). Muissa tutkimuk-
sissa on esimerkiksi havaittu, ettd luontondkymat tenttisalista korreloivat opiskeli-
joilla paremman koemenestyksen kanssa (Matsuoka 2008).

Jos pelkilld kuvilla ja ikkunanikymilld on selvd my6nteinen vaikutus, niin sitd on
my0s luonnossa oleskelulla. Tdmi on vahvistettu lukuisilla tutkimuksilla, joita on
tehty varsinkin viimeisen kymmenen vuoden aikana (Tyrviinen ym. 2014). Luonnon
fyysisesti ja psyykkisesti havaittavista hyvinvointivaikutuksista puhutaan alan
kirjallisuudessa termilld “elpyminen” (Kaplan & Kaplan 1989). Luontoon sisaltyy
valtava skaala erilaisia luontotyyppejd ja maisemia, ja vihemmain tutkittua on,
millaiset luontopaikat ovat erityisen elvyttivid. Tima on kuitenkin peruskysymys
suunniteltaessa luonnon hyvinvointivaikutusten hyédyntdmistd esimerkiksi ter-
veysluontopolun avulla.

Avuksi tulevat ihmisten paikkamieltymyksid valottavat niin kutsutut preferenssi-
tutkimukset, joita on tehty suhteellisen runsaasti ja pitkdan, Suomessakin jo aina-
kin 1970-luvulta. Toinen huomionarvoinen tiedollinen reservi on kulttuurihisto-
ria, joka peilaa yleisesti tunnistettuja paikkamieltymyksia jopa tuhansien vuosien
ajalta. Muun muassa filosofit, teologit, taiteilijat, 1dakarit ja kirjailijat ovat kautta
aikain suosineet tietynlaisia paikkaominaisuuksia ihmiselle hyvaa tekevind. Oma
erityinen kenttidnsd on kognitiivinen uskontotiede ja erityisesti ihmiskunnan eri
kulttuurien paratiisikdsityksié vertaileva tutkimus. Paratiisi on kuva ihanneympa-
ristOstd ja sen tietyt erityispiirteet toistuvat kulttuurista toiseen, vaikka kisitys-
ten muodostumisajankohtana kansat eivit ole olleet kontaktissa toistensa kanssa.
Thanneympirist6t ovat peruspiirteiltdan universaaleja, toisin sanoen lajityypillisia.
Ne ilmentévit henkiinjidmisen kannalta suotuisia paikkaominaisuuksia (Néirhi
2009.)

Elvyttavan luonnonympiriston tunnusmerkit voidaan jakaa primaarisiin ja sekun-
daarisiin. Ensisijainen on esimerkiksi topografia eli pinnanmuodot, toissijainen
puolestaan hyvitasoinen polkuverkosto. Jaottelusta huolimatta molemmat voivat
olla yhta oleellisia elpymiskokemuksen kannalta.

Kisittelemme seuraavassa erditd elvyttdvin luonnonympiriston paikkaominai-
suuksia, jotka vaikuttivat Lohjan Liessaareen rakentuneen terveysluontopolun
paikkavalintaan ja reittilinjaukseen.

Siirtyma eli saavutettavuuskynnys

Liessaari on Lohjanjdrven saari, johon saavuttaessa ylitetdan kavelysilta tai kiy-
tetddn venettd. Salmi erottaa paikan konkreettisesti kunnan keskustaajamasta.
Liessaareen ei paddytd huomamatta, vaan tietoisen siirtymén kautta. Ponnistus ei
ole fyysisesti erityisen suuri, mutta silti kokemuksellisesti selvd. Tavanomainen arki
jad taakse, edessd on jotain muuta. Saavutettavuuskynnyksen ylittiminen virittda
ihmisti irtiottoon, niin kutsuttuun being away -kokemukseen, jota pidetddn yhtena
elvyttdvin luontokokemuksen peruspilareista (Kaplan & Kaplan 1989). Vastaava
ponnistusta vaativa siirtyma liittyy mielikuviin paratiiseista.

Vesisto

Preferenssitutkimuksien mukaan vesistot ovat ihmisille erityisen mieluisa maise-
maelementti (White 2010). Syyn voi nidhdi puhtaan biologisena: vesi on henkiin-
jadmisen kannalta vilittomin perustarve heti hapen jilkeen. Mieltymys vesist6ihin
on havaittavissa niin kiinteistdjen hinnoissa kuin paratiisikisityksissd. Pienikin
vesielementti, kuten puro tai lihde, lisdd huomattavasti paikan elvyttivyytta.
Esteettisesti vesi tarjoaa mahdollisuuden tahattomaan huomion kiinnittymiseen
eli lumoutumiseen (fascination), miké on elvyttivin luontokokemuksen oleellinen
piirre (Kaplan & Kaplan 1989). Liessaaren laajat vesistondkymit ja uimaranta tekevit
paikasta erittdin otollisen hyvinvoinnin kokemiselle.
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Metsaisyys

Liessaaressa vallitsee sankka puustoisuus eli metsiisyys. Preferenssitutkimusten
mukaan metsdisyys on keskeinen mieluisan luonnonympériston piirre (Tyrvdinen
ym. 2007). Niin kutsuttu “metsin tuntu” on oleellinen. Se merkitsee, ettd metsista
eindylipi (Hauru ym. 2012). Kun metsén tuntu vallitsee, tarjoaa paikka suojan, mah-
dollisuuden olla halutessa piilossa. Enemmistélle suomalaisista metsian assosioi-
tuu turva. Laajassa 1990-luvulla toteutetussa kyselytutkimuksessa ihmiset vertasi-
vat metsén herdttdmia tunteita saman kaltaisin adjektiivein kuin milld voisi kuvata
kohtua tai sylid (Reunala 1994). Suomalaisen kansallismaiseman rakennuspalikoista
metsd on keskeinen kalliomikien ja vesistjen ohella.

Erityisen vaikuttavat puuyksil6t

Heti Liessaareen saavuttaessa kohtaa useita vanhoja méntyjd, ja niitd on muualla-
kin saaressa ja luontopolun reitilld. Kotimaisen preferenssitutkimuksen mukaan yli
kymmenen metrid korkeat ja yli 60 vuotta vanhat puut miellyttavit ihmisid eniten
(Karjalainen & Sievinen 2006; Silvennoinen ym. 2001). Erityisen vaikuttavat puuyk-
sil6t tuovat maisemaan kiinnekohdan ja vetdvit huomion puoleensa. Vanhat puut
herittavit ylisukupolvisuuden vakauttavaa kokemusta: piivittdishuolet asettuvat
mittasuhteisiinsa. Vanhojen puiden arvostus on universaalia.

Vaihtelevat luontotyypit ja monimuotoisuus

Moninaisuus maisemissa ja lajistossa kielii resurssirikkaasta ympiristostd ja
on ihmiselle lajityypillisesti mieluinen. Lohjan seudun kalkkivaikutteinen maa-
perd nikyy Liessaaressa rehevdnd ja monilajisena lehtoluontona. Alueella esiin-
tyy esimerkiksi pahkindpensas, mikd on historiallisesti erittdin tirked resurssi.
Nykytietimyksen valossa biodiversiteetti tuottaa monipuolista mikrobistimulaa-
tiota, joka on oleellinen ihmisen immuunijirjestelmén hyvin toimintakyvyn yllapi-
tdjana (Hanski 2012). Luontotyyppien ja maisemien vaihtelevuus auttavat pitdimaén
kiinnostusta ylld ja kannustavat huomaamatta lifkkumaan luonnossa.

Pinnanmuodot ja nakdalat

Paratiisiuskomusten maisemissa on kukkuloita ja paikkoja, joista voi nihda kauas.
Nikoalat ovat yksi keskeisimmistd ihmiseen vetoavista paikkaominaisuuksista
(Appleton 1975). Kauas katsellessa edessi siintdd mahdollisuuksia ja huolet saavat
laajemman perspektiivin. Liessaaren luonto- ja hyvinvointipolulla on rasti, joka on
omistettu Lohjanjérven seldn ylitse avautuvan kaukonikymain tietoiseen ihailuun.

Mahdollisuus eldinkontaktiin

Eldimet kiinnostavat ihmisii. Maatalouseldimet voivat olla maisemallisesti jopa yhta
miellyttiva tekija kuin vesistonidkymai. Liessaaressa on hyvd mahdollisuus havain-
noida eri lintulajeja ja kohtuullinen mahdollisuus myos nisdkkdiden havaitsemi-
seen. Oivaltavaksi ja yllattaviksi eldinkontaktiksi laadittiin luontopolkuun rasti,
jossa harjoitteena on muurahaisten ruokinta. Liessaaren elvyttivyyttd lisdisi kuiten-
kin huomattavasti, jos sinne olisi mahdollista perustaa esimerkiksi lammaslaidun.

Kalliopaljastumat

Suomalaisen luonnon maailmanlaajuisestikin erityinen elementti on vankka ja
usein silomuotoihin hioutunut peruskallio. Selkeind ja miellyttavini koetut kalliot
vetdvit puoleensa evistdjid ja auringonpalvojia. Kalliopaljastuma tarjoaa suoran
yhteyden maahan ja vaikutusta voi edelleen tehostaa kivelemalli kalliolla avojaloin.
Yksi luontopolun rasti omistettiin kiireettémaén viipymiseen avokalliolla.

Lajikumppaneiden seura

Luonnossa elvytdan niin yksin kuin seurassa. Yksin ollessa luontoyhteys muodos-
tuu yleensd syvemmaksi, mutta toisaalta havaintojen jakamista pidetdan elvytta-
vampana kuin havainnointia yksin. Monilla elvyttiavyytté lisdd muiden ihmisten las-
ndolo alueella, koska sen koetaan lisddvin turvallisuuden tunnetta (Staats & Hartig
2004). Liessaaressa mokkiyhteisé tuo alueelle ympérivuotista ihmisten ldsndoloa.
Julkinen luontopolku merkitsee myds lahtokohtaisesti muiden kanssa jaettua,
perimmiltdan yhteisollistd kokemusta. Tungos vihentai elvyttivyyttd, mutta tima
haitta on suomalaisissa luontokohteissa harvinainen.

Kulkukelpoiset polut

Hyvipohjaiset ja selkeit polut ovat edellytys sille, ettd luontokohdetta kiytetdan
laajemmin virkistykseen. Hyvé polkuverkosto on esimerkiksi erds Japanissa mai-
ritellyistd virallisen terveysmetsidn ominaisuuksista. Perinteinen metsipolku on
kutsuva, motivoiva. Usein se kumpuilee ja kaartelee, jolloin siihen sisiltyy houkut-
televa mysteerin elementti. Mutkan takana odottaa aina jotain, miti ei heti nihda.
Liessaaren polkuja avattiin polulle pyrkivistd oksista luontopolun uusimisen
yhteydessd. Merkityn luontopolun etuihin kuuluu se, etti niilld kulkeva ihminen
tietdd varmasti olevansa sallitulla alueella, hin ei ole siis esimerkiksi padtymadssa
yksityiseen pihaan. Tdimi mahdollistaa rentoutumisen, samoin kuin jo mainittu

kulkukelpoisuus.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd Liessaari sisdltdd kompaktisti kaveltdvissi
olevan pinta-alan puitteissa keskimaériistd suomalaista luontopaikkaa enem-
man ominaisuuksia, joita pidetddn yleisesti miellyttdvini ja joita voidaan olettaa
elvyttaviksi. Epavirallisella mutta perustelulla maaritelmalld Liessaarta voi pitdd
“terveysmetsana”.

Kirjoittajat Adela
Pajunen ja Marko
Leppénen ovat luon-
non terveysvaiku-
tuksiin perehtyneitd
luonnontieteilijoita
ja yrittdjia, jotka ovat
kehittidneet menetel-
mid luontoaltistuk-
sen lisddmiseksi.

Kirjoittajien kuvat: Petri Asikainen
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Risto Murto

LIESSAARI - LUONNON
HYVINVOINTIKESKUS LOHJALAISILLE

iessaari sijaitsee vain parin kilometrin pddssi Lohjan keskustasta, joten
sen saavutettavuus on erinomainen. Liessaari on Lohjanjirven itirannalta
jarven keskelle Isoselille piin tyontyva pitkdnomainen saari. Se on noin 2
km:n pituinen ja kapeimmillaan vain vajaa 100 metrin levyinen ja leveimmiltdankin
vain noin 300 metrin levyinen saari. Saaren pinta-ala on n. 5o ha. Saareen piisee
Haikarin niemen kirjestd kaunista valkeana loistavaa puusiltaa pitkin, joka on vain
kevyenliikenteen kaytossd. Haikarin niemessé on pysikéintialue autoilla tulijoille.

Liessaaren rantakaava hyviksyttiin Lohjan kaupunginvaltuustossa 16.12.1998 ja
Uudenmaan ympéristokeskus vahvisti kaavan 15.3.1998. Kaavan mukaan saari on
padasiassa varattu virkistyskayttoon ja arvokkaimmat alueet on tarkoitus rauhoit-
taa luonnonsuojelualueeksi. Saaressa on myés loma-asuntoalueita, joista osa on
yksityisomistuksessa ja osa kaupungin vuokramailla. Osa vuokramokeisti purettiin
kaavan toteuttamisen yhteydessa ja alueet otettiin virkistyskdyttoon. Saaren ete-
lirannalla aivan puusillan kupeessa on uimaranta, joka on aikoinaan ollut Lohjan
merkittdvin uimaranta hyppytelineineen ja laitureineen. Edelleenkin sielld kdy pal-
jon uimareita.

Suosittu ulkoilualue — monimuotoista luontoa

Liessaari on aina ollut suosittu lohjalaisten ulkoilualue - eika syyttd. Saaren luonto
on hyvin monipuolinen ja saaressa on helppo kulkea eikid eksymisvaaraa ole. Se
on myos lahelld asutusta, joten sinne paisee nopeasti nauttimaan luonnon nihti-
vyyksistd. Saaren monilta eri nikoalapaikoilta avautuu henkeésalpaava nikymai
Lohjanjirven Isoselille. Vastarantaa tuskin erottaa ja silmi lepad katsoessaan hori-
sonttiin. Nikoalapaikoilta saa todellisen tuntuman Lohjanjirven suuruuteen ja

rannalta katsoessa ymmartaa hyvin, ettd ollaan suuren jarven syleilyssi. Lohjanjérvi
onkin Uudenmaan suurin jarvi.

Jarven voimaa ja sen mahtia voi todella konkreettisesti kokea etenkin tuulisilla séilla
Liessaaren lansikirjen rantakallioilla. Sielld tuntee aallokon voiman ja tyrskyt lenta-
vat pitkalle kallioille ja ovat hioneet ajan kuluessa kallion pintaa sileiksi.

Liessaareen perustettiin Lohjan ensimmdinen luontopolku jo vuonna 1990. Se saa-
vutti heti suuren suosion, silld polun varren 15 eri rastikohteessa sai arvokasta tietoa
saaren luonnosta, kasveista, linnuista ettd myGs saaren kulttuurihistoriasta seka
Lohjajdrven vedenpinnan laskusta. Laskun jéljet, vanhat rantatdrmat nikyvit hyvin
etenkin saaren itdrannalla. Rannan vasta noin 150 vuotta sitten paljastuneelle maalle
on syntynyt yksi saaren upeimmista tervaleppilehdoista. Niitd kannattaa pysahtya
ihailemaan - ja miksei my6s halailemaan - polulla liikkuessa. Toinen hieno tervalep-
pilehto sijaitsee uimarannan linsipuolella.

Liessaaren hiekka- ja moreenikumpareet syntyivit Salpausselin reunamoreeni-
muodostuman yhteydessi, jolloin syntyivit saaren itdosan eteli- ja koillisrannan
hienot hiekkarannat. Toisaalta saaren lidnsikirjessd on jadkauden hiomia silokal-
lioita. Pohjoisrannan kalliojyrkinteet tuovat vield oman jylhin vaikutelman saaren
luontoon. Sieltd on aikoinaan myoés louhittu maankuulua punaista graniittikived
mm. Pietarin, Porvoon ja Helsingin rakennuksiin ja kivetyksiin. Saaren louhokset
ovat siis eldvid Lohjan teollisuuteen liittyvid muistomerkkeja.

Aivan saaren pohjoiskérjen linsireunalla on kalliojyrkinne, joka on luonnon moni-
muotoisuuden kannalta yksi saaren arvokkaimmista luontokohteista. Tdma johtuu
kallioperdn rehevyydestd, sen kalkkipitoisuudesta. Kallion jyrkédnteen terasseilla ja
kalliopinnoilla viihtyy monia harvinaisia tai jopa uhanalaisia sammal- ja jakalala-
jeja. Kalliolta avautuu myos yksi saaren hienoimmista nikoaloista yli Isoseldn. Sita
kannattaa jaddi penkeille ihailemaan, etenkin auringonlaskun aikaa tunnelma on
sanoin kuvaamaton, se pitdd itse kokea.

Liessaaren hikevit moreenirinteet mahdollistavat rehevien lehtojen syntymisen.
Saaren pahkinilehdot monine kukkivine kasveineen tarjoaa luonnossa liikkujalle
ikimuistoisia hetkid varhaisesta kevaistd aina loppukeséin asti. Syksyisin voi tark-
kailla lintujen touhuja kerddmadssa ravintoa talven varalle. Liessaari on kuuluisa
sini- ja valkovuokoistaan, joiden lomassa Lohjalla melko harvinainen imikka ty6n-
taa sinipunaiset kukintonsa kaikkien ihailtaviksi. Kevitlinnunherne, mustakonnan-
marja ja lehto-orvokki seka lehtopensaista taikinanmarja, koiranheisi ja lehtokuu-
sama varittavit lehtoluontoa mydhemmin kesalla.

Hyvin vastakohdan lehdon rehevyydelle tarjoaa saaren itiosan minty- ja kuusival-
taiset kangasmetsit. Ne tuovat oman vihreén sivynsé Liessaaren luontoon ja tun-
nelma on paikoin samanlainen kuin kulkisi Lohjanharjun seldnteelld. Naavaiset
puut ja kallioiden monilajiset jakalikot ovat osa pienid yksityiskohtia vaikkapa
valokuvattaviksi.
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Hyvinvointipolku - opastaa kokemaan luontoa osana itseasi

Y1l kerrotun perusteella ei ole epdselvyytti siihen, miksi Liessaari valittiin myds
Lohjan ensimmadisen terveysluontopolun sijoituspaikaksi. Terveysluontopolku tai
toiselta nimeltdan hyvinvointipolku on uudenlainen tapa tukea ulkoilijoita luon-
non terveytti edistdvien vaikutusten l6ytimisessd. Tutkimusten mukaan luonnon
hyvinvointivaikutukset ovat moninaisia, ja jo lyhytaikainen oleskelu luonnossa
edistdd terveyttd monin tavoin.

Liessaaren kaunis ja monimuotoinen luonto Lohjanjirven rannalla tarjoaa erin-
omaisen mahdollisuuden paitsi liikkumiseen myos hiljentymiseen, rauhoittumi-
seen ja lepoon. Hyvinvointipolun varrella on 14 rastikohtaa, jotka opastavat ulkoi-
lijaa hy6dyntdmain luonnon voimavaroja oman terveyden ja hyvinvoinnin edista-
miseen. Sinun pitda vain 16ytadd oma tapasi kokea ja hy6dyntéi Liessaaren luonnon
voimaa. Ole siis rohkea ja syvenny rauhassa rastitehtdviin ja koe sen vaikutus.
Toivotaan saaressa ulkoileville virkistdvii ja rentouttavia luontohetki!

Kirjoittaja Risto Murto on Lohjan
kaupungin ymparistopaallikko.

Kuva: Marko Leppdnen
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TIIVISTELMA PROJEKTIRAPORTISTA: LUONNONTIE - LUONTOPOLKU
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Projektiraportin kirjoittajat:
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dmd artikkeli on tiivistelmi Liessaaren luonto- ja hyvinvointipolku -hank-

keeseen osallistuneiden SHF15SN-sairaanhoitajaopiskelijoiden kirjoitta-

masta projektiraportista. Ndmi toisen lukukaudenopiskelijat osallistuivat
kahden eri ryhmin testaukseen. Ensimmiisessd ryhmaéssa polun kulki toisen luo-
kan oppilaita ja toisessa ryhmaissi osallistujat olivat tyoikiisid yhden organisaa-
tion tyontekijoitd. T4ssd artikkelissa on kuvattu teoriatietoa luonnon vaikutuksesta
hyvinvointiin ja terveyteen sekd hyvinvoinnin mittaamisesta.

Hyvinvointi

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2015) mairittelee hyvinvoinnin osatekijoiksi
terveyden, materiaalisen hyvinvoinnin ja koetun hyvinvoinnin tai eldméinlaadun.
Ympiristolld on tirked merkitys sekd fyysiselle ettd henkiselle hyvinvoinnille.
(Metsdhallitus 2016a.) Opetus- ja kulttuuriministerié on maéritellyt lasten hyvin-
voinnin kuuden eri tason kautta, joiden avulla lasten hyvinvointia voidaan mitata:
materiaalinen elintaso, terveys ja hyvinvointi, koulu ja oppiminen, turvallinen kas-
vuympdristd, osallistuminen ja sosiaalinen toiminta sekd yhteiskunnan tarjoama
tuki ja suojelu. (Opetus- ja kulttuuriministeri 2011).

Hyvinvointia tutkittaessa nousee esiin hyvinvointi-kisitteen maarittelemisen vai-
keus, jolloin my6s hyvinvointia mittaavien mittareiden valitseminen voi osoittau-
tua haastavaksi (Opetus- ja kulttuuriministerié 2011). Lasten elinolot yhteiskun-
nallisella tasolla ja kokemukset omasta hyvinvoinnistaan ovat yleisesti asioita,
jotka voidaan ajatella kuuluvan lasten hyvinvoinnin tutkimiseen. Lapsildhtoisessa
tutkimuksessa on tirkedd keritd niin objektiivisesta kuin subjektiivistakin tietoa,
jotta tutkimuksesta saadaan tarpeeksi kattava. Lapsien on aikuisiin verrattuna vai-
keampi antaa tietoa tutkimuksia varten. On havaittu ettd lapset osaavat antaa hyvin
tietoa omasta henkilokohtaisesta elimastdan, mutta yhteiskunnallisia nikemyksia
asioista on hankala saada. (Opetus- ja kulttuuriministeri6 2011.)

Kulutuksen kasvu ei ole endd suoraan verrannollinen ihmisten hyvinvointiin.
Hyvinvointi on paljon monimuotoisempi kisite kuin mitd bruttokansantuote
tai mikdan muu talouden, tuotannon ja kulutuksen mittari pystyy kuvaamaan.
Ihmisten hyvinvointiin vaikuttaa suuresti myos henkilokohtaiset ominaisuudet,
ihmissuhteet, vapaus, oikeudet ja turvallisuus. (Hoffrén, Lemmetyinen & Pitka
2010.) Hoffrén ym. (2010) korostavat sitd, ettd hyvinvointia mittaavia mittareita teh-
dessi ja valitessa tulee huomioida monia eri seikkoja, joita ovat mm. arvottamis-
menetelmit, subjektiivisesti koetun onnellisuuden yhdistiminen objektiiviseen,
terveyden merkitys ja ymparistohaittojen vaikutus terveyteen, padoman merkitys,
teknologisen kehityksen vaikutus hyvinvointiin sekd kiytettivissd oleva tilastolli-
nen pohja.

Luonto hyvinvoinnin edistajana

Luontoympiristén on havaittu vaikuttavan myonteisesti lapsen kehonhallintaan.
Luonnossa koetaan aistimuksia ja eldmyksid, jotka puolestaan motivoivat ldhte-
main uudelleen luontoon litkkumaan. Luontoa havainnoidessa ja tutkiessa koetaan
virkedd oloa. (Paukeri 2014.) Luonto vaikuttaa tunteisiin, havainnointiin, ajatteluun
ja muistiin. Luonnossa lasten leikit ovat luovempia, tunnetilat positiivisia ja my6-
tatunto kehittyy. Luonto herittda lapsen luontaisen ihmetyksen asioihin. (Brucker
2014.) Luonto tukee lapsen kasvua; lapsen kognitiivista, affektiivista ja arvoihin
perustuvaa kehitysti. Luonto edistdd mm. lapsen ajattelun ja ongelmanratkaisutai-
tojen kehittymista. (Paukeri 2014.)

Lapselle luonto voi olla my0s tarkeé keino tasapainottaa tunteitaan. Onnellisessa
olotilassa lapsi kokee olevansa hyviksytty. Silloin hianen on my6s helpompi aistia
ympdristoain, leikkia ja oppia luovasti. (Aartolahti 2012.) Erilaiset aistihavaintojen
kautta saadut kokemukset; nikymat, tuoksut, ddnet ja tuntemukset kehossa, tekevit
rauhallisen ja rentoutuneen olon. Luonto antaa “myonteisen olemisen kokemuk-
sen”. Se tuo turvallisuuden, jatkuvuuden ja hyviksynnin tunteen. (Paukeri 2014.)
Metsd my0s vapauttaa lapsia. Esimerkiksi hiljainen ja ujo lapsi saattaa osallistua
ja puhua aktiivisemmin juuri metsdssi. Lapset saattavat avautua metsdssd huo-
listaan ja suruistaan ihan toisella tavalla kuin jossakin muualla. (Koponen 2016.)
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My®6s ylivilkkauden oireiden lievittymistd on kuvattu. Kun lapsi saa tarkastella
luonnon dénié ja ndkymii luontoon aistiensa vilitykselld, hin rauhoittuu ja rentou-
tuu. Luonnossa lapsella on thana mahdollisuus rauhoittua, rentoutua ja virkistya.
My®os lapsen itsetunto voi vahvistua, mindkuva selkiintya ja stressioireet helpottua.
(Paukeri 2014.)

Luontokokemuksen tirked tekija on hyvaksyntd ja riittdvyyden kokemus, koke-
mus siité, ettd on riittdvd juuri sellaisena kuin on. Luonto ei vaadi, eiki arvostele,
luonto hyviksyy ja luonnossa voi vain olla puhtaasti oma itsensi. (Paukeri 2014.)
Tutkimuksissa on havaittu, ettd pdivikotiryhmissd, jotka viettavit paljon aikaa ulko-
salla ja luonnossa, on vihemman kiusaamista (Aartolahti 2012). Luotokokemuksen
tirked ominaisuus on my9s “tissd ja nyt” kokemus. Luonnossa on ikddn kuin luon-
nostaan ldsnd juuri tdssi hetkessd. Térkedd on myos kokemus jatkuvuudesta seka
ajatus olemisesta yhtd luonnon kanssa. (Paukeri 2014.) Luonnossa voi pohdiskella
tarkeitd kysymyksid yhdessd muiden kanssa (Aartolahti 2012).

Luonto vaikuttaa myonteisesti terveyteen ja hyvinvointiin ainakin kolmen vaylan
kautta. Fyysinen aktiivisuus lisddntyy luonnossa. Luonto houkuttelee liikkumaan
ja luonnossa liikutaan huomaamatta reippaammin kuin sisitiloissa. Luonto myos
elvyttdd ja auttaa palautumaan stressisti. Keskittymiskyky paranee ja syke seka
verenpaine voivat alentua. Kolmanneksi luonnossa liikkuminen edistid sosiaalista
hyvinvointia ja yhteisollisyyttd. Muihin ihmisiin suhtaudutaan mydnteisemmin, ja
mieliala kohenee hyvin nopeasti. (Metsahallitus 2016a.)

Luonto vaikuttaa positiivisesti ihmisen suhteeseen omaan itseensd sekd muihin.
Myos yhteisollisyys ja ryhmissd toiminta on parempaa seké sopeutuminen erilai-
siin ja uusiin ympdristihin paranee. (Mielenterveystalo.fi 2015.) Naiden lisaksi
myo6s ihmisen keskittymiskyky sekéd ongelmanratkaisu paranevat luonnossa ollessa
(Metsdhallitus 2016a).

On todettu, ettd luonto ympiristoni vaikuttaa positiivisesti myos ihmisen sosi-
aalisuuteen. Luonnossa oleskelu saa ajatukset positiivisiksi toisista ihmisista.
Luonnolla on myo6s todettu olevan positiivinen vaikutus siihen, ettd yksindinen-
kin ihminen kuuluisi johonkin ryhmian, paikkaan tai isompaan kokonaisuuteen.
Luonnon positiiviset vaikutukset hyvinvointiin ja terveyteen nakyvit nopeasti ja
pitkiaikaisesti. (Metséhallitus 2016b.)

Luonto terveyden edistdjana

Yksipuolinen ympadristd ei vahvista ihmisen puolustusjirjestelmai. Lapsena han-
kitut mikrobit, kuten luonnossa pyériminen ja sen ihmetteleminen sekd marjo-
jen syominen pensaista, vahvistavat ihmisen hankittua puolustusjirjestelmaa.
Suurin osa luonnon bakteereista pitdvit puolustuksesta huolehtivat solut virkein
eivitkd aiheuta infektioita. (Karlsson 2014.) Ympiristoissd, joissa tiet ovat paallys-
tetty ja kasvillisuutta on vahan, on my6s enemman allergioita. Katup6ly voi saada
lapsissa aikaan nuhaa, yskia ja hengitysoireita seka silmien ja kurkun kutinaa.
(IImanlaatuportaali.)

Luonnossa kulkemisella on mahdollisesti paljon hyvid fysiologisia vaikutuksia,
kuten parasympaattisen hermoston eli tahdosta riippumattoman toiminnan lisdin-
tyminen, johon kuuluu verenpaineen ja pulssin lasku. Muita fysiologisia vaikutuk-
sia on lihasjinnityksen viheneminen ja terveellisen unirytmin muodostuminen
sekd stressihormonin eli kortisolin pitoisuuden aleneminen. Stressin on todettu ole-
van yhteydessi tulehdustilaan elimistéssi ja kroonisiin sairauksiin, joten kortisoli-
pitoisuuden vihenemiselld on tirked merkitys terveyden kannalta. (Metsdhallitus,
2017a.) Luonto siis vaikuttaa positiivisesti myds tdhdn heikentyneeseen vastustus-
kykyyn. (Mielenterveystalo.fi 2015.)

Kuva: Petri Asikainen
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keeseen osallistuneiden SHF15SN-sairaanhoitajaopiskelijoiden kirjoitta-

masta projektiraportista. Raportin kirjoittaneet toisen lukukauden sai-
raanhoitajaopiskelijat osallistuivat kahden eri ryhmain testaukseen. Ensimmaisessa
ryhmissi polun kulki toisen luokan oppilaita ja toisessa ryhmissd osallistujat olivat
tyoikaisia yhden organisaation tyontekijoiti. Téssa artikkelissa on kuvattu aineis-
ton kerddmistd ndiden testiryhmien kohdalla luontopolun kulkemisen yhteydess.

T ama artikkeli on tiivistelmi Liessaaren luonto- ja hyvinvointipolku-hank-

Lasten luontopolun toteutus

Liessaaren luonto- ja hyvinvointipolku-hankepdivain osallistuivat Lohjan kaupun-
gin erddn ala-asteen 2. luokan oppilaat ja heidin opettajansa. Lasten tarkoituksena
oli kiertda luontopolku ohjatusti. Polku oli toiminnallinen, mutta samalla rentout-
tava. Lapsille suoritettiin kysely ennen ja jalkeen polun kulkemisen,.

Kerddnnyimme paikalla toteutuspéivin aamulla hyvissa ajoin, jotta olisimme var-
masti valmiita kun lapset saapuvat paikalle. Kdvimme aluksi yhdessé ldpi, mitd
tulemme tekemian kun lapset saapuvat. Tarkoituksena oli jakaa lapset meille opis-
kelijoille haastateltaviksi niin, ettd jokaisella on 3-4 lasta haastateltavana. Jaoimme
itsellemme tarvittavat vilineet haastattelua varten: kaksi lomaketta (alku- ja loppu-
haastattelulomake), kynit, alustat kirjoittamista varten ja avainnauhat, joissa on
numerot.

Lapset saapuivat opettajan johdolla Liessaareen. He olivat varsin innokkaina heti
aamusta liikkeelld. Jaoimme jokainen 3 - 4 lapselle avainnauhat, joissa oli henki-
Iokohtaiset numerot. Tamén jilkeen jaoimme kyselylomakkeet, kirjoitusalustat
ja kynit. Kyselylomakkeisiin merkitsimme lapsen oman numeron kaulanauhan
mukaan. Painotimme lapsille erityisesti, ettd kaulanauhassa olevat numerot ovat
jokaiselle henkilokohtaisia, eiké niitd saa vaihtaa kavereiden kesken. Neuvoimme
heitd tdyttdmain kyselylomakkeen tuntemustensa mukaan. Lapset vastasivat kysy-
myksiin raksimalla lomakkeeseen erilaisten hymién kohdalle oman tuntemuk-
sensa. Hymiditi oli kolme ja ne edustivat mielialoja hyvé-apea-huono. Lapset olivat
hyvin mukana heti vastaamassa lomakkeeseen ja vastasivat reippaasti lomakkeen
jokaiseen kysymykseen.

Kun lapset olivat tdyttdneet kysymyslomakkeet, he lihtivit kiertiméin polkua
Liessaaren luonto- ja hyvinvointipolku -hankkeen yrittdjien kanssa. Myds me opis-
kelijat ja muut toteutuksessa mukana olevat lihdimme luontopolulle kulkemaan
ryhmin mukana. Me olimme ldhinni seuraamassa taka-alalla, minkilaista polulla
on, koska emme olleet itse sielld kidyneet. Lisiksi ndimme itse, kuinka lapset suhtau-
tuvat polkuun ja sen erilaisiin rasteihin. Polun varrella oli erilaisia tehtdvid, kuten
venytyksid, luonnon tutkimista ja rauhoittumista. Yksi mieleen painuva rasti mat-
kan varrella oli huolikivi; iso kivi, jonka rakoon sai kuiskata huolet ja salaisuudet.
Rastin tarkoituksena oli, ettd kuiskaajan olosta tulisi kevyempi, kun huolista ja
salaisuuksista on saanut kertoa eteenpiin.

Lapset jaksoivat keskittyd luonnossa yllattivan hyvin erilaisiin rasteihin ja lapset
kuuntelivat ohjaajia, jotka kertoivat miten eri rasteilla kuuluu toimia. 2-luokkalai-
selle lapselle voi olla hankala keskittyd rauhoittumaan ja olemaan pitempaa aikaa
aivan hiljaa ja timin huomasi myos polulla, kun yhdella rastilla olisi pitinyt olla
aivan hiljaa ja rauhoittua. Aivan kaikki lapset eivdt malttaneet pysyd hiljaa. Oli
kuitenkin hienoa huomata, kuinka tosissaan ja innoissaan he olivat esimerkiksi
erdalld rastilla, jossa piti laittaa silmit kiinni ja kuunnella, kuinka monta erilaista
dantd kuulee luonnossa. Kun ohjaajat kysyivit kuuntelun jilkeen lapsilta montako
erilaista 4dntd he olivat kuulleet, lapset olivat selvisti keskittyneet kuuntelemaan
erilaisia 44nié ja osasivatkin kertoa montako dantd olivat kuulleet ja miti erilaisia
44nid ne olivat.

Kiersimme polulla yhteensi noin kaksi tuntia. Kun polku oli saatu kierrettya koko-
naan, palasimme takaisin ldhtopaikalle ja pyysimme lapsia tayttamaan uuden kyse-
lylomakkeen. Lomakkeessa oli samat kysymykset kuin ennen polulle lahtemista,
mutta se sisilsi lisiksi kysymyksii, joissa lapset saivat kuvailla, mita olivat polulla
nihneet tai kuulleet. Yleisesti tuntui silti, ettd lapset eivdt kovinkaan paljoa niihin
avoimiin kysymyksiin mitddn vastanneet. Yksi esimerkki tdstd on, kun yksi lapsi
vastasi kumpaankin avoimeen kysymykseen: "kaikkea”. Kun lapset olivat saaneet
taytettyd lomakkeen, me opiskelijat kerdsimme ne pois ja niittasimme yhteen alussa
taytetyn lomakkeen kanssa. Lapset opettajiensa johdolla saivat lihted jatkamaan
paivadnsd muualle.
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Toteutuspdivd onnistui mielestimme hyvin ja lapset olivat hyvin mukana koko
luontopolulla kiertdmisen ajan; he kuuntelivat ja toimivat ohjeiden mukaan hie-
nosti. Nykylapselle luonto saattaa olla hieman vieras asia, eikd siitd paljon tiedetd,
mutta nimi lapset olivat hyvin kiinnostuneita luonnosta ja erilaisista rasteista. Oli
myos itse opiskelijana mukava kokea polku ja aistia, milti polulla liikkuminen tun-
tuu. Polku oli my6s hyvin helppokulkuinen. Sen pystyi kulkemaan lapi vaikka ei
olisi osannut valmistautua varusteiden suhteen luonnossa kulkemiseen.

Tyoikaisten luontopolun toteutus

Toteutukseen kuului osaltamme kyselylomakkeiden antaminen ja verenpai-
neen sekd sykkeen mittaaminen osallistujilta ennen ja jélkeen polun kulkemisen.
Osallistujia oli huomattavasti ilmoittautuneita vihemman. Odotimme paikalle noin
20 henkil64, mutta paikalle saapui vain 8 henkila. Toisaalta mietimme, etté osal-
listujien vdhyys saattoi olla kuitenkin hyv, koska ehdimme nyt hyvin mittaamaan
verenpaineet. Verenpaineen mittauksissa meni aikaa (2 min odotus, mittaus, 2 min
odotus ja lopuksi uusi mittaus). Jos mitattavia olisi ollut enemman, aikaa olisi voi-
nut kulua hyvinkin paljon, jolloin luontopolulle 14ht6 olisi viivastynyt ja osallistujat
olisivat voineet joutua odottamaan omaa verenpaineen mittaustaan melko pitkian.

Jaoimme osallistujat niin, etti jokaisella opiskelijalla oli samat osallistujat koko
tapahtuman ajan. Ndin varmistimme, etta taytetyt kyselylomakkeet pysyvat taytta-
jakohtaisesti yhdessi ja mahdollistavat siten luotettavasti luontopolun vaikutuksen
arvioinnin. Polun kiertdminen alkoi kyselylomakkeen tiyttdmiselld ja verenpaineen
ja sykkeen mittaamisella. Laatimassamme kyselylomakkeessa tiedusteltiin vas-
taajan fyysista ja henkistd olotilaa, timénhetkistd keskittymiskyky4 ja kokemusta
omasta stressaantuneisuudesta. Polun kuljettuaan osallistujilta mitattiin veren-
paine ja syke uudelleen ja he vastasivat samoihin kysymyksiin. Lisksi olivat kysy-
mykset kokemuksesta polulla liikkumisesta seka kulkiko polun yksin vai ryhmassa
ja sen vaikutuksesta.

Kokonaisuudessaan pdivi oli onnistunut ja kaikki eteni hyvin. Luontopolulle osal-
listujia oltiin heti vastassa. Mittaukset sujuivat hyvin, kaikki opiskelijat tiesivit
miten toimia.

Kyselylomake, jonka osallistujat tiyttivdt ennen ja jilkeen luontopolun, oli tar-
peeksi kattava ja tuli tunne, ettd tutkimusmateriaali on luotettavaa ja tutkimus on
relevantti.

Luontopolku oli ihana, upeasti suunniteltu ja hyvin toteutettu. Luontopolku oli
my0s sopivan pituinen tyopaivén jélkeiseksi rentouttavaksi hetkeksi. Mietimme,
ettd jos reitti olisi kovin pitks, se saattaisi karsia osallistujia. Polku oli my6s melko
helppokulkuinen ja niin sopii monille kulkijoille. Luontopolulla olevat pysihdys-
pisteet olivat hyvin mietittyjd ja ne antoivat ajattelemisen aihetta. Pisteet myos tau-
ottivat kulkemista ja ohjasivat ihmettelemian luontoa ja olemaan vain luonnossa.

Mielenkiintoista oli se, ettd esitiedot, joita olimme etsineet luonnon vaikutuksesta
terveyteen, konkretisoituivat osallistujissa. Verenpaine oli laskenut luontopolun
jélkeen.

Luontopolkuun osallistujat olivat iloisia ja tyytyviisia tapahtumaan. Esimerkiksi
yksi osallistuja sanoi “jos ei tuloksissa ndy, niin ainakin korvien vdlissd tuntuu”.
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sen projekteihin opintojen yhteydessd. Tédssd projektissa sairaanhoitaja-
opiskelijat olivat Laurea-ammattikorkeakoulun osalta projektipaallikéita
Liessaaren luonto- ja hyvinvointipolku-hankkeessa. Opiskelijoiden tehtivina
oli koordinoida ja jirjestdd uuden luontopolun tapahtumapiivid koeryhmille.

L aurea-ammattikorkeakoulun opiskelijat osallistuvat erilaisiin aluekehityk-

Tehtaviakuva oli laaja ja mielenkiintoinen, pienten yksityiskohtien toteutuksesta
ison tapaamisen jdrjestimiseen. Tavoitteena oli jarjestdd hieno kokemus koeryh-
mille Liessaaren luonto- ja hyvinvointipolulla seka kerétd kokemuksia luontopolun
kaytostd koeryhmilld. Téssi artikkelissa kuvataan testipdivin organisointia projek-
tipaallikoind toimineiden opiskelijoiden kokemana.

Suunnitteluvaihe

Projekti alkoi tapaamisilla Laurea-ammattikorkeakoulun lehtoreiden kanssa, jossa
suunniteltiin alustavasti projektin toteutustapa Laurean osalta. Tapaamisessa
sovittiin opiskelijoiden roolit projektissa. Neljannen lukukauden opiskelijat toimi-
vat Laurea-ammattikorkeakoulun osion projektipéillikéind. Toisen lukukauden
opiskelijat tekivit opintoihinsa liittyen hyvinvointimittarit, joilla kerattiin tietoa ja
he osallistuivat tapahtumapéivin toteutukseen. Projektista kirjoitettiin myds lop-
puraportti, jossa hyvinvointimittarien tulokset analysoitiin.

Yhteistyoprojektin toimijoiden yhteinen tapaaminen jérjestettiin helmikuun puo-
livilissd. Tuolloin sovittiin toimijoiden roolit, toteutus seki alustava aikataulu.
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Kokous pidettiin hyvissa hengessi ja kaikkien osapuolten sitoutuminen projek-
tiin oli innostavaa. Toivottiin, etti testiryhmiksi halutaan seka aikuisia etté lapsia.
Lohjan kaupungin puolelta valittiin sopiva tyoyksikko, jonka tyontekijdt olisivat
hyvi koeryhma. Lasten ryhmiksi valikoitui alakoulun toisen luokat oppilaita. 8 - 9 -
vuotiaat lapset olivat ikdnsé puolesta sopiva ryhma testaamaan polkua. He eivit ole
liian nuoria kiertdmaén pitkda polkua muutaman aikuisen kanssa ja ikdnsé puolesta
vield nauttivat leikeisti ja peleista.

Tapaamisessa sovittiin alustavaksi ajankohdaksi tapahtumalle toukokuu 2016.
Tarkkaa paivimaaraa ei voitu lydda lukkoon, koska projektin eteneminen oli paljolti
sddolosuhteiden armoilla. Polkua ei tdydelld teholla pystyttdisi rakentamaan ennen
kuin sddolosuhteet sen sallivat. Lisdksi polun rakentamisesta Lohjan kaupungin
puistoryhmin ohella vastannut Lohjan kuntoutettavien tyontekijéiden Mabhis-
luonnonhoitoryhma tekee neljan tunnin ty6paivid. Tama tuli huomioida polun
rakentamisen kestoa arvioidessa. Koululaisryhmin valinta toiseksi koeryhmaksi toi
oman haasteensa saada tapahtumapiiva jarjestetyksi ja polku valmiiksi ennen kou-
lujen kesdloman alkua. Koululaisryhmia olisi ollut haastava saada testiryhmiksi
kesdlomilta ja tapahtumapiivi haluttiin pitda ennen syksya.

Keviin aikana projektin eteneminen sujui tasaisesti ja sddkin suosi projektilaisia.
Kevit tuli aikaisin, joten luonnonpolkua pédstiin rakentamaan ajoissa. Kun tyot
padsivit alkamaan, tapahtumapiiviksi sovittiin 28.5. Koululaiset olisivat vield kou-
lussa ja toukokuun loppu antaisi luonnonpolun rakentajille aikaa tehdé polkua.
Tilloin oli jo selvad, ettd paivimaiara olisi haasteellinen rakentajille. Vaikka kevit
alkoi ajoissa, aikataulu oli haasteellinen saada polku koeryhmille kuntoon. Kun pdi-
vamaira oli paitetty, lihetettiin kutsut koeryhmille.

Tapahtumapiivin suunnittelu (taulukko 1) oli monien yksityiskohtien hoitamista
ja yhteensovittamista. Kaikki osapuolet olivat erittdin sitoutuneita tapahtuman jér-
jestelyyn, joten kaikki sujui hyvin ja mutkattomasti. Lohjan kaupunki kutsui omat
tyontekijansé tapahtumaan ja me lahetimme kutsukirjeet koululaisille lupakysely-
jenkanssa. Toisen lukukauden sairaanhoitajaopiskelijat tekivat pitkin kevitta hyvin-
vointimittareita sekd aikuisille ettd lapsille. Itse polkua tekivat Lohjan Mahis-ryhmai
sekd kaupungin puistotyontekijit. Projektipdallikéiden tehtavit vaihtelivat veren-
painemittarien hankkimisesta turvajérjestelyjen miettimiseen. Tapahtumapdivisti
Lénsi-Uudenmaan toimittaja tuli tekemaén jutun paikallislehteen.

Tammikuu

Palaverit lehtorien kanssa

Helmikuu

Toimijoiden yhteinen tapaaminen

Maaliskuu

Projektin suunnittelu

viikko 15 - 16

Verenpainemittaus tapahtumapaivana
suunnittelu: montako mittaria tarvitaan?
Miten verenpaineiden mittaus hoidetaan
tapahtumassa?

Kyselylomakkeen tarkistus s-posti

Yhteydenpito aikataulusta toimijoiden
kanssa

Lasten lupalomakkeen teko

Yhteydenotto Luonnontie-yritykseen

Viikko 17

Lasten lupahakemus lahetys

Excel-taulukko opiskelijoiden
tyotehtavista tapahtumapaivana

Viikko 18- 19

Mehujen hankkiminen lapsille

Yhteydenotto paikallislehteen

Viikko 19

Tapaaminen toisen lukukauden
opiskelijoiden kanssa

Viikko 20

16.5. Skype-palaveri lehtorin kanssa

Viikko 21

25.5. hyvinvointimittarien tulostus

25.5. verenpainemittareiden haku

25.5. kynien haku

Mehujen haku télla viikolla

kirjoitusalustojen haku télla viikolla

26.5 tapahtuma

Taulukko 1: Projektipaallikdiden tydtaulukko
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Tapahtumapaiva

Tapahtumapdivi alkoi jannittivissd tunnelmissa. Kauniin ja limpimén toukokuun
paatteeksi oli luvattu mahdollisia sateita. Kutsukirjeisiin oli ohjeistettu pukeutumi-
nen siidn mukaan, mutta siltikin sateinen saa olisi luonut toisenlaisen tunnelman
tapahtumapdivaédn. Pdivdn aikana ukkonen jyrisi 1dhelld ja pilvet olivat uhkaavia,
mutta sateelta sddstyttiin. Tapahtumapiivi alkoi lasten kierroksella. Lapset téytti-
vit heille suunnitellut hyvinvointimittarit ennen ja jilkeen kierroksen. Lasten kier-
roksen oppaina toimivat Luonnontie-yrityksen edustajat ja lapset kiersivit polun
yhtend ryhmina. Lapsille kierros oli my6s evisretki ja metsin siimeksessd nautit-
tiin lounas. Aikuisten ryhmd kiersi polun iltapiivalld ty6péivan paatteeksi. Kierros
kuljettiin pienissid ryhmissd, jotka ldhtivit muutaman minuutin vilein polulle.
Aikuisille tehtiin hyvinvointimittarikysely ennen ja jilkeen kierroksen. Heiltd
mitattiin my6s verenpaine ja pulssi kyselyiden yhteydessa.

Pdivd sujui hyvin ilman kommelluksia tai tapaturmia. Talven ja kevdin uuras-
tus palkittiin iloisilla ilmeilld ja rennolla tapahtumalla. Osallistujat silminnihden
nauttivat tapahtumasta ja jarjestdjit huokaisivat helpotuksesta, kun sade pysytteli
poissa koko tapahtuman ajan. Polun toimivuus testattiin ja kavijat tayttivat hyvin-
vointimittarit, joten toimijoiden tavoitteet saavutettiin.

Kuva: Marko Leppéanen

Tulokset

Aikuisten koeryhmailtd kysyttiin kyselylomakkeessa vastaajan omaa kokemusta
sen hetkisesta fyysisesti ja henkisestd olotilasta, minkalaiseksi he kokivat keskit-
tymiskykynsid sekd kuinka stressaantuneiksi he kokivat sen hetkisen olotilansa.
Vastausasteikko oli Likert-asteikollinen, jossa yksi (1) kuvasi huonoa, kaksi (2) heik-
koa, kolme (3) normaalia, nelji (4) hyvaa ja viisi (5) parasta mahdollista kokemusta.
Kierroksen jilkeen vastaajilta kysyttiin samalla asteikolla my6s kokemusta kysei-
selld luontopolulla litkkumisesta.

Koeryhmit tayttivit hyvinvointimittarikyselyt sekd ennen etti jalkeen polun kierta-
misen. Osallistujat antoivat palautetta mielelldan ja aineistoa kertyi analyysin tekoa
varten riittvasti. Luontopolku koettiin positiivisena ja tapahtumapdivi oli miele-
kis osallistujille.

Aikuisten koeryhma koostui Lohjan kaupungin tyéntekijéistd (N = 8). Kaikki koeryh-
maliiset arvioivat kokemuksen luonnontielld liikkumisesta parhaimmalla mahdol-
lisella arvosanalla eli 5. Koeryhmiliiset kokivat, ettd heiddn hyvinvointinsa lisddntyi
kaikilla arvioitavilla osa-alueilla ( taulukko 2). Eniten muutosta tapahtui vastaa-
jien kokemuksessa olon stressaantuneisuudesta. Ennen luontopolun kiertimista
vastausten keskiarvo oli 3,625, kun taas polun kulkemisen jalkeen 4,75. Valittavalla
asteikolla yksi (1) kuvasi hyvin stressaantunutta ja viisi (5) kuvasi, ettei koe stressia
kyseiselld hetkelld. Toiseksi eniten polun kulkeminen vaikutti vastaajien kokemuk-
seen henkisen olotilan paranemisesta. Polulle lihtiessd henkinen olotila koettiin
keskiarvoisesti 3,5 ja polun kulkemisen jilkeen 4,375. Muutos ldhtétilanteeseen oli
0,875. Keskittymiskykyyn ja fyysiseen olotilaan koettiin myds olevan positiivisia
vaikutuksia.

keskiarvo ennen jalkeen muutos
fyysinen olotila 3,625 4,125 0,5
henkinen olotila 35 4,375 0,875
keskittymiskyky 3,375 4,125 0,75
stressaantuneisuus 3,625 4,75 1,125

Taulukko 2: Vastaajien kokemus omasta olotilasta ennen ja jalkeen luontopolun
kiertamisen (1= huono, 2= heikko, 3= normaali, 4= hyva, 5= paras mahdollinen)

Koeryhmalaisiltd mitattiin myos syke ja verenpaine seki ennen polun kiertamista
ettd sen jilkeen. Syke laski koeryhmalisilld, paitsi yhdelld, kuten my6s systolinen
verenpaine. Diastolinen verenpaine laski puolella ja nousi puolella koeryhmalaisista.
Titd voidaan osittain selittdd koeryhmilidisten erilaisella terveydentilalla. Yhdella
koeryhmalaiselld oli kiytossé verenpaineldikkeet. Kaiken kaikkiaan tuloksista voi-
daan paitelld, ettd luonnolla on positiivinen vaikutus osallistujien terveyteen.

Hyvinvointimittarilomakkeessa kysyttiin my06s, miltd tuntui kulkea polku pienissa
ryhmissa ja rauhallisella tahdilla tutustuen rasteihin. Koeryhmaildiset suhtautuivat
positiivisesti, heistd polun kulkeminen tuntui hyviltd ja oli mukava jakaa kokemuk-
sia. Polun kulkeminen koettiin rauhoittavana ja oli mukavaa, kun ei ollut aikarajaa.

Vapaaehtoisessa palautteessa kysyttiin tapahtumasta. Vastauksina oli miellyttiva
kokemus, upea juttu ja suosittelen!
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Kuva: Marko Leppanen

Koululaisten koeryhméani toimi toisen luokan oppilaat, joita oli paikalla 22 seka
opettaja. He kiersivit polun yhtenid ryhmini turvallisuus- ja vakuutussyista.
Opettajan mukana aikuisina ryhmaissid oli Luonnontie-yrityksen edustajat ja
Laurean opiskelijoita.

Lapsille tehtiin lyhyt ja yksinkertainen kysely ennen polun kulkemista ja polun kul-
kemisen jilkeen. Kyselyssi lapset arvioivat tunnetta, virkeyttd ja iloisuutta hymy-
naamoin. Analyysissi 1 kuvaa iloista ilmetts, 2 kuvaa vakavaa ja 3 kuvaa mokottavaa
tai surullista. Lapsilta ei mitattu verenpainetta ja syketta.

Lasten tunnetila parani hiukan polun kiertimisen jilkeen. Vireystila laski hieman
ja iloisuus pysyi miltei samana. Laskenutta vireyttd voisi selittdd esimerkiksi polun
kiertdmiseen tehtivineen kulunut aika seki kellonaika. Lapset tulivat aamulla, jol-
loin he olivat virkeampia kuin puolenpiivin aikaan kuljettua pari tuntia metsdssa.
Kuitenkin parantunut tunnetila kuvastaa sitd, ettd myds lapset nauttivat metsin
hyvinvointivaikutuksista.

Lasten koeryhmin kyselylomakkeessa oli kaksi avointa kysymystd hymynaamojen
lisaksi. Kysymyksissa kysyttiin, mitd lapset olivat nahneet polulla ja miti 44nii oli-
vat kuulleet. Lapset kertoivat ndhneensa kivid, paljon tuolipuita, pahkinidpensaan,
koiria, puita, ketunleipid, mokin, kasveja ja hyonteisia, kalliota, kukkia ja ”kaikkea”.
Polulla lapset olivat kuulleet linnun, tuulen, jarven ja puun, talitiaisen ja peipon
d4anid, kyyhkysen laulua ja "kaikkea”.

Retken jélkeiseni pidivina lapset vastasivat opettajan tekemdin kyselyyn koulussa.
Lapset kokivat retkelld olleen kivointa ruokatauko ja evait kalliolla, kuusimokki,
prinsessan valtaistuin, pahkindiden etsiminen, didin nikeminen ja kaikki. Toisena
kysymykseni oli, ettéd oliko jokin juttu tylsa vai toivoisitko ettd jokin asia jarjestet-
taisiin toisin. Vastauksina lapsilta tuli, ettd kaikki oli kivaa ja toive, ettd retki tulisi
uudestaan, my0s pahkingita olisi haluttu lisad. Tylsda oli, kun ei saanut kiiveti ja
ettd rastit ja itikat olivat tylsid. Olisi my0s ollut kiva mennd uimaan. Kolmantena
kysyttiin, ettd mitka kaksi rastia jaivat mieleen ja miksi. Lapset vastasivat siten, ettd
kaikki rastit saivat enemmén d4nid kuin kaksi. Lapset kokivat esimerkiksi, etti vesi-
rasti oli mielenkiintoinen, oli jannittdvaa nihdd, miten vesi tuli ylos jarvestd seka
kivi, jolle sai kuiskata murheet. Muurahaiset, pahkinit, jarvelle kiikarointi, taulu-
rasti, evdsrasti kallioilla ja kiipeilyrasti, kaikki kiinnostivat lapsia.

Lopuksi

Luonnontie-tapahtumapéivd oli mielenkiintoinen. Projekti kokonaisuudessaan
sujui hyvin. Huolellisella etukiteissuunnittelulla ja tapahtumapdivan organisoin-
nilla yllatyksiltd valtyttiin. Osallistujat tayttivat hyvinvointimittarit ja ndin saatiin
tietoa luonnonpolun vaikutuksista osallistujien terveyteen. Tapahtumaan osallis-
tujat olivat erittdin tyytyviisid tapahtumaan, kokivat polun kiertimisen miellytta-
viksi ja suosittelivat luontopolkua kaikille.

DTN

Tuula Kuoppala ja Heidi Mikkonen ovat sairaanhoitajaopiskelijoita Laurea-ammattikor-
keakoulussa ja toimivat projektipdallikdind yhteistydhankkeessa.
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Makkonen &’Ranm'(toim.)

Tuula Kuoppala & Heidi Mikkonen

KOKEMUKSIA
HYVINVOINTIPALVELUJEN YHTEISESTA
KEHITTAMISESTA,

LIESSAAREN LUONTO- JA
HYVINVOINTIPOLKU -HANKE

iessaaren luonto- ja hyvinvointipolku -hankkeen toimijoiden koke-
L muksia yhteisestd kehittimisestd kartoitettiin opinndytetyén avulla.

Opinndytetyén menetelmédnd oli avoin teemahaastattelu, jonka avulla
kerittiin tietoa eri toimijoiden kokemuksista téllaisessa verkostoyhteistydssa toi-
mimisesta. Haastattelututkimuksella kartoitettiin kokemuksia yhteistyén onnis-
tumisista, haasteista, tiedonkulusta ja yhteisty6std luonnonpolun toteuttamisessa.
Tarkoituksena oli kartoittaa kokemuksia haastattelemalla toimijoita. Tavoitteena
oli saada tietoa yhteistyostd, sen sujumisesta projektin aikana sekd mahdollisista
kehittdmiskohteista tulevaisuuden projekteja ajatellen.

Luonnon hyvinvointivaikutuksista

Luonnolla voi olla edistdvé vaikutus sekéd ihmisen mielenterveyteen, ettd somaat-
tiseen terveyteen. Luonnossa liikkuminen voi vaikuttaa verenpainetta alentavasti,
se voi vihentdd thmisen stressitasoa ja kohottaa mielialaa. (Mielenterveystalo 2016.)
Luonnon merkitystd mielenterveyden kannalta ovat tutkineet esimerkiksi yhdys-
valtalainen tutkijaryhmi ja he esittelevit tuloksiaan artikkelissaan Nature expe-
rience reduces rumination and subgenual prefrontal cortex activation. Heidan
tutkimuksena kisitteli luontokokemuksen vaikutuksia mielenterveyspotilaisiin.
Tutkimuksen koehenkil6t menivit go minuutin kivelylle luontoon. Tuloksena oli,
ettd kivelyn jalkeen heiddn huolestumisen sekd hermostuneisuuden taso laski huo-
mattavasti enemman kuin potilaiden, jotka kivelivit vastaavasti go minuuttia kau-
punkiympirist6ssi. (Bratmann ym. 2015.)
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Yhteistyosta

Julkisen ja yksityisen sektorin roolit ovat vaihdelleet kuntien palveluiden kehitti-
misessd. Ajoittain julkisen sektorin rooli on ollut suurempi kuntien kehityksessa
ja vililla painvastoin. Nyt huono taloudellinen tilanne kunnissa on ajanut kunnat
etsimdédn tehokkuutta ja ratkaisuja lain velvoittamiin toimintojen ylldpitimiseen
yhteisty6ssd yksityisen sektorin kanssa. Tissd tarkoituksena on etsii s3dst6jd ja
tehokkuutta. Mallia on haettu yksityisten yritysten toimintamalleista, esimerkiksi
kokeilemalla verkostomaista yhteisty6td yksityisen sektorin kanssa. Verkostojen
luomisen tarkoitus on, ettd saavutetaan tavoitteita joihin resurssit eivit yksin toi-
miessa riitd. (Leponiemi ym. 2010.)

Toimijat

Tissd hankkeessa oli toimijoita usealta eri sektorilta ja osaamisalalta. Lohjan kau-
pungilta hankkeeseen osallistui terveyden ja hyvinvoinnin sekd ymparistotoimen
toimijoita, sekd lisdksi heiddn apunaan kuntoutettavien tyontekijéiden Mahis-
ryhmi. Laurea-ammattikorkeakoulua hankkeessa edustivat kahden eri opintomo-
duulin lehtorit, jotka ohjasivat projektipaillikdiden toimintaa ja vastasivat opin-
naytetyon ohjaamisesta. Lisiksi hankkeeseen osallistui opiskelijoita, jotka suunnit-
telivat ja toteuttivat koeryhmien tapahtumapaivien kyselyt.

Hankkeessa itse polun suunnittelusta vastasi yksityinen Luonnontie-yritys.
Yrityksen toimijat kehittivit rastikohteille taulut, jotka lorujen muodossa kerto-
vat kohteen luonnosta tai kulttuurihistoriasta seki sisiltavit luonnon hyvinvoin-
tivaikutuksia edistdvdn harjoituksen. Luonnontien toimijat suunnittelivat myos
yhdessi Lohjan kaupungin tyontekijéiden kanssa luontopolun reittia.

Kuva: Marko Leppdnen

Aineistonkeruu

Tutkimuskysymyksid opinnéytetyossé oli kolme. Ensimmadinen oli miten eri toi-
mijoiden vuorovaikutus ja kommunikointi onnistui. Toinen tutkimuskysymys oli
mitkd nahtiin yhteistyoti edistivind ja estdvind tekijoind. Kolmantena pyrimme
saamaan vastauksen kysymykseen, miti eri toimijat nakevit kehittdmiskohteina
vastaavanlaisissa tulevaisuuden hankkeissa. Tutkimuskysymykset olivat samalla
my0s haastattelujen teemat, joita laajennettiin tarkentavilla kysymyksilla.

Hankkeen toimijoita haastateltiin kesin 2016 aikana. Haastattelut tehtiin parityona.
Osa toimijoista haastateltiin yksil6in4, osa pareina ja osa ryhmassa, riippuen heiddn
toimenkuvastaan hankkeessa.

Tulokset

Kaikki haastattelut nauhoitettiin, litteroitiin ja analysoitiin. Analysoinnissa kavi
ilmi, ettd kaikilla toimijoilla oli kovin erilaiset toimenkuvat ja tavoitteet projektin
eri vaiheissa. Toimijat kokivat, ettd yhteistyd sujui hyvin, koska kaikki olivat innos-
tuneita ja sitoutuneita hankkeeseen. Kaikilla oli kuitenkin yhteinen tavoite, hyvin-
voinnin edistdminen luonnon avulla Liessaaren luonto- ja hyvinvointipolkua hyo-
dyntéen. Aikataulu oli joiltain osilta tiukka ja padosin luonnon sanelema, mutta se
ei haitannut tyoskentelyd, kun kaikki hoitivat oman osuutensa yhteisen asian puo-
lesta. Toimijat kuvasivat yhteistyokokemuksia vuorovaikutuksen, toimintaa edista-
vien ja ehkiisevien tekijoiden seki kehittdmisehdotusten nakékulmista (taulukko 1).

kommunikointi
hyvin sujuvaa

hyvinvointipalveluja

Vuorovaikutus Edistavat tekijat Estavat tekijat Kehittamiskohteet
Yhteistyo, Yhteinen tahto Fyysinen Suunnitteluun
vuorovaikutus ja ja halu kehittaa valimatka varattava aika

Yhteinen innostus
ja tavoite
uudenlaisen
luontopolun
kehittamiseen

Yhteinen ndkemys
luonnon hyvinvointi-
vaikutusten

esille nostamisen
tarkeydesta

Yhteisen ajan
lI6ytaminen

Viestinta

Selkedt ohjeet ja

Aito kiinnostus uutta

Rakenteiden

Toiden priorisointi

tyonjako asiaa kohtaan korkeasta
laadusta johtuva
hinta
Motivaatio Tyoaikaresurssit | Skype, chat ym.
viestinnan valineet
Luottamus ilkivalta Kavelypalaverit

kohteessa

Informaation kulku

Palautekeskustelu
projektin jalkeen

Taulukko 1: Liessaaren luonto- ja hyvinvointipolku -hankkeen toimijoiden kokemuksia
palveluiden kehittamisyhteistyosta
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Vuorovaikutus

Tissd hankkeessa informaation kulku oli sujuvaa ja vuorovaikutus toimivaa.
Toimijat olivat ajan tasalla, missd mennian projektissa. Erds toimija niki jopa, etti
informaation kulku oli poikkeuksellisen sujuvaa, tdsmallistd ja selkeda.

Vilimatkat eivit haastateltujen mielestd olleet esteend tai heikentineet informaa-
tion kulkua, sdhkoisid yhteydenpitovilineitd kiytettiin paljon. Sen sijaan vilimat-
kat olivat esteend rakennusvaiheessa, kun pitkdn matkan vuoksi ei aina padssyt pai-
kalle katsomaan tai toteuttamaan asioita.

Yhteistyota edistavat ja estavat tekijat

Yhteisty6td edistdvina tekijani haastatteluissa nahtiin yhteinen tahto ja halu kehit-
tad hyvinvointipalveluja. Yhteinen ndkemys luonnon hyvinvointivaikutusten esille
nostamisen tirkeydesti, kaikkien osallistujien aito kiinnostus uutta asiaa kohtaan
ja motivaatio ryhtya toteuttamaan tillaista hanketta edistivit my6skin yhteistyon
sujuvuutta. Lisiksi luottamus, informaation kulku ja selked tyonjako nihtiin edis-
tavind tekij6ina.

Yhteistyota estavia tekijoitd projektista oli hankalampi 16ytda ja mielipiteet jakaan-
tuivat vahvasti. Osa toimijoista oli sitd mielt, ettei estdvia tekijoita tastd projektista
16ytynyt heiddn nikokulmastaan. Joidenkin mielestd informaatiota ei tullut tar-
peeksi ja yhteisid tapaamisia oli liian viahan. Raha oli esteeni kiytdnnon toteutuksen
osa-alueille, rakenteiden laadusta jouduttiin tinkiméan.

Kehitysehdotukset

Kehitettivai ei kaikkien toimijoiden mielesti tdssd projektissa ollut, koska ryhma
toimi hyvin. Osa haastateltavista kuitenkin koki, ettd suunnitteluun pitaisi panos-
taa enemmain ja vilitapaaminen olisi ollut hy6dyksi, jotta tietdisivat miten projekti
etenee. Viestinti on tirkeai ja sitd voi aina kehittda. Osa toimijoista olisi toivonut
suorempaa yhteydenpitoa kohdehenkil6ihin, jota kautta vastauksia olisi ehka saa-
nut selkeimmin ja nopeammin kuin nyt projektipaillikéiden ja muiden yhteyshen-
kildiden kautta. Lisaksi tdiden priorisointi organisaatioiden sisalld olisi tulevaisuu-
dessa kehitettivi asia, vihemmain kiireelliset ty6t voisivat odottaa, jotta enemmin
resursseja vapautuisi kiireellisiin toihin.

Toimijat kokivat, ettd polun toteutus onnistui hyvin. Polun toteutus oli selkei ja
laatu koettiin korkeaksi, my0s rastikohteista pidettiin. Asiakkailta on tullut erittdin
hyvia palautetta polusta, miki on ilahduttanut toimijoita kovasti.

Lopuksi

Opinndytetydmme aihe oli uusi, erilainen, innostava ja kiinnostava. Tdmén kal-
taista yhteisty6ti ei ole aikaisemmin kovinkaan paljoa tehty. Kiytintd niytti, ettd
eri sektoreiden toimijat voivat hyvin tyéskennelld yhdessé, kun tydstettdvi asia on
kaikille tirked ja toimijat ovat motivoituneita tydskentelemiin yhteisen pdamairan
saavuttamiseksi.

Tuula Kuoppala ja Heidi Mikkonen ovat sairaanhoitajaopiskelijoita Laurea-ammatti-
korkeakoulussa ja kartoittivat hankkeessa toimijoiden kokemuksia opinndytetyonaan.
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Palveluiden kehittaminen - yhteinen tehtava

Terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiselld vaikutetaan kansalaisten terveysvalintoi-
hin. Sen toiminnoilla pyritddn vaikuttamaan my6s kansalaisten mahdollisuuksiin
vaikuttaa omaa terveyteensi liittyviin asioihin. (Kiiskinen ym. 2008.)

Liikunnan vihaisyys on merkittivd haaste suomalaisessa yhteiskunnassa. Se lisda
kansansairauksien syntyd, vihentdi tydeliman tuottavuutta seka lisad vieston ter-
veys-ja hyvinvointieroja. Litkunnalla on terveysvaikutuksia muun muassa diabetek-
seen, lihavuuteen, tuki- ja liikuntaelinsairauksiin ja masennukseen. Liikkuminen
on siirtynyt sisitiloihin aiemman ulkoilmassa liikkumisen sijaan. Tosin eldke-
ikdiset liikkuvat edelleen eniten luonnossa. (STM2013.) Luonnossa liikkumisen on
todettu lisdavan fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointia (Kaikkonen ym.
2014, Vihisarja 2014), vaikkakin vaikutusmekanismit ovat vield tuntemattomia.
Vaikutuksista osa on mitattavissa suoraan, kuten verenpaineen aleneminen, mutta
osa henkilén subjektiiviseen kokemukseen perustuvaa. (Vahisarja 2014). Luonto
antaa hyvinvoinnin kokemuksia, mutta sen terveysvaikutuksista oleva niytt6 on
vield vahiista ja heikkoa. Tietimittomyytta on vaikutuksen kestosta ja siitd, kuinka
usein luonnossa liikkumista tulisi harjoittaa vaikutusten sdilymiseksi. (Partanen
2014.) Myonteiset terveysvaikutukset ja yksilon kokemat hyvinvointihyddyt saa-
daan toistuvilla kdynneilld mielipaikoilla, jossa on mahdollisuus rauhoittumisen ja
liikuntaan. Tarvitaan monipuolisia liikuntapaikkoja asukkaiden lihella. (Tyrvéinen
2014.)

Kuntien tehtdvini on edistdd asukkaiden hyvinvointia jarjestamalla palveluita huo-
mion ottaen niiden saatavuus, laadukkuus ja yhdenvertaisuus. (Laki kunta- ja pal-
velurakenneuudistuksesta 2007/169). Kuntien tehtdvina on jirjestdd mm. liikunta-
palveluja sekd rakentaa ja ylldpitad litkuntapaikkoja. Tdma tulee tapahtua eri toimi-
alojen yhteisty6ni kehittimalld paikallista, alueellista ja kuntien vilistd yhteisty6ta
(Liikuntalaki 390/2015.)

Ammattikorkeakoulun tehtivini on tutkimus-, kehittdmis- ja innovaatiotoiminta
(TKI), jonka tarkoituksena on uudistaa osaamista sekd vastata yhteiskunnan kehit-
tamistarpeisiin ja alueellisiin uudistamishaasteisiin. Tim4 tutkimus- ja kehittdmis-
ty6 on soveltavaa tutkimusta, jossa yhdistyvit kdytdnnon kokemus ja uusin tieteel-
linen tieto. (Ammattikorkeakoululaki 932/2014.)

Tissd hankkeessa tavoitteena oli luontopolun rakentaminen alueelle yhteistyossa
eri toimijoiden kanssa. Palvelun tarkoituksena oli antaa mahdollisuus hyvinvoin-
nin edistdmiseen ja yllipitimiseen luonnossa seki olla kaikkien saatavilla tasaver-
taisesti. Tdssd Lohjan kaupungin hankkeessa Laurea-ammattikorkeakoulusta oli
mukana 18 eri vaiheessa opintoja olevaa sairaanhoitajaopiskelijaa erilaisin tehtdvin

(kuvio 1).

Liessaaren Luonnontie teistys Lohjan kavpunki & Laurea)

Teoreettinen kartoitus luonnon vaikutuksista terveyteen ja
hyvinvointiin
(opinndytetyd, kirjallisuuskatsaus 2016, 1 opiskelija)
=

Teoreettinen karteitus hyvinvoinnin mittareista ja luontopoluilla
aiemmin kdytettivistd mittareista (Moduuli ErLl'j opiskelijaa)
=3 = ~ =
Projektipaallikit:
Projektin suunnittelu ja raportointi
Aineiston analysointi
iModuuli 4, 2 opiskelijaa)

Aineiston keruu valittujen
mittarien avulla
(Moduuli 2, 15 opiskelijaa)

/r 1.\-!"?
Toimijaverkoston kokemukset palveluiden yhteisesta
kehittamisesta
{opinnaytetyd, haastattelut, 7 opiskelijaa)

Yhteinen suunnittelu
9102 AsyAs -9107 18AY

£ opinnaytetyota, 1 opintojakson raportti,
sekd yhteinen julkaisu
(opiskelijoiden tdiden tuotokset, Lohjan kaupungin ja Laurean

Kuvio 1. Laurean sairaanhoitajaopiskelijat Luonnontie-projektissa.
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Palveluiden kehittaminen osa opintoja

Sairaanhoitajakoulutuksen opetussuunnitelmaa ohjaa ammattikorkeakoululaki,
sairaanhoitajan ammatillisen osaamisen vaatimukset ja EU-direktiivi. Lain mukaan
ammattikorkeakoulun tehtdvind on harjoittaa ammattikorkeakouluopetusta palve-
levaa sekd tyGeldmid ja aluekehitystd edistavad soveltavaa tutkimustoimintaa, kehit-
tdmis- ja innovaatiotoimintaa seka taiteellista toimintaa (Ammattikorkeakoululaki
932[2014). Sairaanhoitajan osaamisvaatimukset (Erikson, Korhonen, Merasto &
Moisio 2015) ja EU direktiivi (Directive 2005/36/EC) puolestaan maarittavit ne osaa-
misalueet, jotka valmistuvan sairaanhoitajan tulee valmistuttuaan osata.

Sairaanhoitajakoulutus on laajuudeltaan 210 opintopistettd. Yleissairaanhoidosta
vastaavan sairaanhoitajan ammatillinen osaaminen koostuu 180 opintopisteesti ja
30 opintopistettd opiskelija valitsee oman kiinnostuksensa mukaisesti tukemaan
omaa ammatillista osaamistaan. Opetussuunnitelman tulee sisiltad niité opintoja,
joissa opiskelijat saavat vaadittavan osaamisen. EU-direktiivi maarittdd myos tun-
timdarin, joka tulee suorittaa muuna kuin teoriaopintoina (Directive 2005/36/EC).
Hankety6 lukeutuu tihén harjoitteluun.

Laurea-ammattikorkeakoulussa opetus toteutetaan kehittimispohjaisen oppimisen
mallin Learning by Developing (LbD) mukaisesti. Tdssd toimintamallissa opiske-
lija toimii tasavertaisena toimijana yhteistyossa yhteistyokumppanien, tydeldman
ja opettajien kanssa. Opintojaksoilla aiemmin hankittu osaaminen mahdollistaa
yhteisty6n toteuttamisen ja osaamisen kehittymisen. Opettajan roolina on olla taus-
talla valmentajana ja tarvittaessa ohjata ja tukea opiskelijoita hankkeen etenemi-
sessd ja tavoitteiden saavuttamisessa. LbD:ssd kaikki osallistujat oppivat yhdessa.
(Raij 2014.)

Tdssd hankkeessa yhdistettiin alku- ja keskivaiheen opintojen opiskelijat.
Keskivaiheen opiskelijoita oli mukana kolme ja alkuvaiheen opiskelijoita 15.
Keskivaiheen opiskelijat toimivat projektipaillikoind. Heiddn vastuullaan oli pro-
jektin eteneminen, toteutuksen suunnittelu ja arviointi. Heilld tdmi projekti liit-
tyi Palveluiden kehittdminen terveyden ja hyvinvoinnin edistimiseksi-opintoihin.
Opintojakson yksi tavoite on suunnitella, toteuttaa, arvioida sekd kehittad ter-
veytti ja hyvinvointia edistdvid palveluita. Keskivaiheen opiskelijat tuottivat kaksi
opinnaytetyota.

Alkuvaiheen opiskelijat osallistuivat hankkeen toteutusvaiheeseen. He hakivat
tutkittua tietoa luonnon vaikutuksesta terveyteen ja hyvinvointiin sekd hyvin-
vointia mittaavista mittareista. Teorian pohjalta he rakensivat kyselylomakkeen,
jota kaytettiin toteutusvaiheessa mittaamaan luontopolun vaikutusta hyvinvoin-
tiin. Opiskelijat osallistuivat joko lasten tai ty6ikdisten testiryhmin toteutukseen.
Toteutus suunniteltiin tapahtuvaksi tietyin kriteerein, jotta tulokset olisivat luotet-
tavat. Tdma hanke linkittyi heilld *Turvallinen ja eettinen terveyden ja hyvinvoin-
nin edistdiminen” -moduuliin. Moduulissa hankittu aikaisempi osaaminen liittyi

terveyden edistdmiseen, kansansairauksiin, perheen terveyden edistimiseen, lasten
terveyteen, vuorovaikutukseen, ohjaukseen ja etiikkaan. Opiskelijoiden on tirkeda
hahmottaa, mikd merkitys hyvinvoinnilla on eldminlaatuun ja miten eri tavoin
voi hyvinvointia ja terveyttd edistdd. Tdssd hanketoteutuksessa opiskelijat saivat
osaamista luonnon merkityksestd hyvinvointiin ja terveyteen, ryhmassi toimimi-
sesta tapahtuman jérjestimisessi, tapahtuman jirjestdmisen kokonaistoteutuksen
moniulotteisuudesta ja niihin vaikuttavista tekijoista.

Tissd toteutuneessa Liessaaren luonto- ja hyvinvointipolku —hankkeessa konkre-
tisoitui Learning by Developing —toimintamalli opetuksessa sekd ammattikorkea-
koulun aluekehitystehtiva, samoin kuin kunnan tehtava edistdd asukkaiden hyvin-
vointia jirjestimalld kaikkien kiytt66n sopivia palveluita. Opintojen eri vaiheessa
olevat opiskelijat toimivat yhdessa eri tehtdvissd yhteisen tavoitteen saavuttami-
seksi ja laajensivat osaamistaan luonnon merkitykselld terveyden ja hyvinvoinnin
edistdmisessa. Yhteistyokumppaneita oli useampia eri sektoreilta ja toimiminen
kaikkien kanssa yhdessi toteutui hyvin.

Kirjoittajat Liisa Ranta ja Anne Makkonen toimivat hoitotyon
lehtoreina Laurea-ammattikorkeakoulussa
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Anne Makkonen ja Liisa Ranta

LOPPUSANAT

hmisen hyvinvointiin vaikuttaa useat tekijit. Luonnon vaikutusta ihmisen

hyvinvointiin on tutkittu lisdantyvisti ja havaittu sen myo6nteinen vaikutus.

Kuntien tehtdvdnid on mm kuntalaisten terveyden ja hyvinvoinnin lisidmi-
nen. Vastuu siitd ei ole ainoastaan yhdell4 hallinnon alalla, vaan kaikilla. Tavoitteen
saavuttamisen nikokulmasta on yhteistyo tirkedd. Tdssd hankkeessa yhteisty6ta
hyvinvoinnin lisddmiseksi toteutettiin Lohjan kaupungin, Luonnontien ja Laurea-
ammattikorkeakoulun kanssa. Kokemubksia téstd yhteistyosta kartoitettiin haastat-
telemalla kehitysyhteistyohon osallistuneet toimijat. Yhteistyotd edistavind teki-
joind ndhtiin mm yhteinen tahto ja halu kehittdd hyvinvointipalveluja, yhteinen
nikemys luonnon hyvinvointivaikutusten esille nostamisen tarkeydesti, osallistu-
jien aito kiinnostus uutta asiaa kohtaan ja motivaatio ryhtyi toteuttamaan tallaista
hanketta, luottamus, informaation kulku ja selked ty6njako. Yhteistyotd estavit
tekijat liittyivat esimerkiksi vahiisiin tapaamisiin ja kiytossa oleviin varoihin.

Linsi-Uudenmaan vetovoimaisuutta on kartoitettu useammilla tutkimuksilla,
joista mm. Sosiaalitaidon teettdman selvityksen mukaan lihes 9o % vastaajista oli
kaikkein tyytyvaisimpid alueen ulkoilumahdollisuuksiin ja luontoon (Sosiaalitaito
2011). Opinndytetyoni toteutetun kirjallisuuskatsauksen mukaan luonto lisaé hyvin-
vointia. Katsauksen mukaan ihminen arvostaa erityisesti rauhaa ja hiljaisuutta.
Lisdksi luonnon liheisyyden nihd4an vaikuttavan asuinpaikan valintaan terveyden
kokemisen nikokulmasta, mm. lasten kokema terveys oli yhteydessi asuinpaikan
ldheisyydessi olevaan luontoon ja viheralueisiin.

Tamén hanketoteutuksen kohde Lohjan Liessaari, Lohjanjirven ympéaroima saari,
on varattu padasiassa virkistyskayttoon. Luonnontien mukaan elvyttivin luonno-
nympiriston paikkaominaisuuksia Liessaaressa oli saavutettavuuskynnys, vesisto,
metsdisyys, erityisen vaikuttavat puuyksilot, vaihtelevat luontotyypit ja monimuo-
toisuus, pinnanmuodot ja nikéalat, mahdollisuus eldinkontaktiin, kalliopaljastu-
mat, lajikumppaneiden seura seké kulkukelpoiset polut. Saari on helppokulkuinen
ja polku ohjaa etenemiin ilman pelkoa eksymisesta.

Uuden luontopolun vaikutuksesta esimerkiksi hyvinvointiin ja terveyteen on mah-
dollista saada tietoa testaamalla osallistujia. Tdssd pienimuotoisessa testauksessa
sajraanhoitajaopiskelijat testasivat polulla kulkeneita lapsia ja ty6ikaisid itse raken-
tamallaan, teoriatietoon pohjatulla kyselylomakkeella.

Kaikki tydikdisten koeryhmiin kuuluneet arvioivat hyvinvointinsa lisidntyneen
kaikilla arvioitavilla osa-alueilla. Eniten polulla kulkeminen oli vaikuttanut stres-
saantuneisuuden vihenemiseen. Toiseksi eniten polun kulkeminen vaikutti heidan
kokemukseensa henkisen olotilan paranemisesta. Luonnon positiiviset vaikutukset
hyvinvointiin ja terveyteen onkin todettu nikyvin nopeasti (Metsdhallitus 2016b).
Myos lasten kohdalla havaittiin tunnetilan paranemista, vaikkakin vireystila hie-
man laskikin.

Teoriatieto luonnon vaikutuksesta ihmisen hyvinvointiin seki terveyteen ja testi-
ryhmien kautta saatu tieto luontopolun kulkemisen vaikutuksesta niihin on yhte-
neviisid. Hanke onnistui hienosti kaikkien osallistujien sitoutumisen ja kiinnostuk-
sen ansiosta. Tavoitteena oli lisdtd kuntalaisten hyvinvointia mahdollistaen uuden,
tutkittuun tietoon perustuvan luontopolun rakentamisen. Tama tavoite saavutet-
tiin ainakin testiryhmien tulosten mukaan. Tyéikdisten ryhman kommentin ”jos ei
tuloksissa ndy, niin ainakin korvien vilissd tuntuu” kuvaa hyvin piivin tunnelmaa.
Lapset kertoivat nahneensi kivid, paljon tuolipuita, pahkindpensaan, koiria, puita,
ketunleipid, mokin, kasveja ja hyonteisid, kalliota ja kukkia sekd kuullensa linnun,
tuulen, jirven ja puun, talitiaisen ja peipon 44nii sekd kyyhkysen laulua. Paukerin
(2014) mukaan erilaiset aistihavaintojen kautta saadut kokemukset tekevit rauhal-
lisen ja rentoutuneen olon. Ehkipi tdsti syystd lasten vireystila hieman laski polun
kulkemisen yhteydessa.

Teimme yhdessd tavoitteestamme totta. Peipotlaulavat jo Liessaaressa, Lohjanjirven
selkd on vapautunut jadpeitteestd ja kohta vuokot vérittavat maan. Nditd on hyva
lahtei sinne luontopolulle aistimaan.

Lohjalla 5.5.2017
Liisa Ranta ja Anne Makkonen
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Ajatuksia tydpdivdstd 26.5.2017

“Kdvelemme Liessaaren puista siltaa kohti uusittua luontopolkua. Keskelld jirved lintu
ui sillan viereen ja leikittelee kuurupiilosta kanssamme..onko se silkkiuikku?...lintu pii-
lottelee itseddn ettei tulisi kuvatuksi...ilma on kolea ja ukkonen jyrdhtelee kaukana...kas-
tummekohan pdivin aikana? Tinddin on nimittdin polun testauspdivd, olemme tehneet
saumatonta yhteistyotd; Lohjan kaupunki, Mahis-ryhmd, Luonnontie-yritys ja Laurea-
ammattikorkeakoulun sairaanhoitajaopiskelijat ja henkilokunta...

Saavumme polun alkupddhdn ja kohta bussillinen lapsia hyérii malttamattomana polulle
ldhtéd odotellen..pddsemme matkaan....hdmmdstelemme matkan aikana luonnon ihmeitd
ja polkun puolivdlissd istahdamme kalliolle syomddn evditd...kaikki kiire ja huoli tekemdt-
tomdttomistd toistd ovat jddneet matkan varrelle tuulen ne vieden... hiljaisuus ja rauha on
henked salpaavad....

Odotellessamme iltapdivdn toista testiryhmdd... jarven poikki ui hirvi saapuen myds osaksi
Liessaaren polun metsdn eldimid...miten paljon ihmeellisid ja hdmmdsteltdvid asioita pdi-
vddn on mahtunut..

Tamd pdivd on ollut yksi mieleenpainuvimmista tyopdivistd. ..tdtd emme olisi saaneet
kokea ilman yhteistd vahvaa tahtoa kehittdd hyvinvointipalveluita yhteistydssd....luonnon

kanssa...meille kaikille.”

Kuva: Risto Murto, Lohjan kaupunki/ymparistonsuojelu

LAUREA

AMMATTIKORKEAKOULU

Yhdessd enemmdn

Anne Makkonen & Liisa Ranta (toim.)

HYVINVOINTIA PITKIN POLKUA -
LIESSAAREN LUONTO- JA HYVINVOINTI-
POLKU

Liessaaren luonto- ja hyvinvointipolku on ollut monitoimijainen hanke, johon
osallistuivat Lohjankaupunki, Luonnontie-yritysjaLaurea-ammattikorkeakoulun
opiskelijat. Ymparistoklusteri on osallistunut my6s hankkeen rahoitukseen.
Hankeen tavoitteena oli rakentaa Lohjan Liessaareen luontopolku, josta eri-ikéi-
set kunnan asukkaat voivat nauttia ja ammentaa hyvinvointia omaan arkeensa
ja elamiansi. Luonnontie-yritys suunnitteli elimyksellisen luontopolun yhteis-
tyossd Lohjan kaupungin ympéristotoimen kanssa. Kaupungin ymparistétoimen
lisiksi polun rakentamiseen osallistuivat kaupungin Mahis — luonnonhoitoryh-
min kuntoutettavat tyontekijat.

Hankkeessa konkretisoitui Learning by Developing —toimintamalli opetuksessa
sekd ammattikorkeakoulun aluekehitystehtiva, samoin kuin kunnan tehtiva
edistda asukkaiden hyvinvointia jarjestaimailld kaikkien kiytt6on sopivia palve-
luita. Opintojen eri vaiheessa olevat opiskelijat toimivat yhdessa eri tehtivissa
yhteisen tavoitteen saavuttamiseksi ja laajensivat osaamistaan luonnon mer-
kitykselld terveyden ja hyvinvoinnin edistimisessd. Yhteistybkumppaneita oli
useampia eri sektoreilta ja toimiminen kaikkien kanssa yhdessa toteutui hyvin.



