Malli 1: Rentouttava metsaretki ja luontoyhteyden vahvistaminen

Kenelle: Kaikenikaisille, erityisesti stressinlievitysta ja hyvinvointia kaipaaville
Tavoitteet:

Tarjota osallistujille mahdollisuus rauhoittua luonnossa

Tukea mielen hyvinvointia ja yhteisollisyytta

Kannustaa luontosuhteen syventamiseen

Ohjelma (2-3 h):

1.

2.

v~ Saapuminen ja aloitus: Lyhyt tervehdys, ohjeistus ja reitin esittely

A Hidas luontokavely: Kaytetaan aisteja luonnon havainnointiin: katsotaan
maisemaa, kuunnellaan aania, haistellaan tuoksuja. Keskitytadn luontoon
muiden ajatusten sijaan

% Luontorentoutus: Ohjattu hengitysharjoitus, rentoutumishetki tai
Metsamieli-harjoitus

Evastauko: Istukaa sydomaan evaat yhdessa. Keskustelua luonnon
merkityksesta ja omista kokemuksista

Luovuushetki: Piirtdminen, kirjoittaminen tai luonnonmateriaalien
tutkiminen. Voitte esimerkiksi kerata luonnosta materiaaleja, ja tehda niista
yhteisen taideteoksen maahan.

' Paatos: Yhteinen loppukeskustelu, kiitos osallistumisesta ja palautteen
keruu.

Tarvittavat varusteet:

Istuinalustat (ei pakollinen)
Kevyet evaat ja juotavaa
Tarvittavat valineet luovuushetkeen, kuten kynat ja paperia

Ohjaajan ohjeet rentoutusharjoituksiin

Vinkkeja onnistumiseen:
Valitse helposti saavutettava paikka
Kannusta osallistujia jattdmaan puhelimet taskuun ja keskittymaan luontoon
Mahdollisuus tehda harjoituksia selkokielella tai monikielisesti



Malli 2: Luontoseikkailu ja liikunta kaikenikaisille

Kenelle: Lapsiperheille, nuorille, liikunnasta kiinnostuneille
Tavoitteet:

Edistaa liikunnan iloa ja yhteisollisyytta

Tutustuttaa eri ikaisia luonnossa lilkkumiseen

Tuoda seikkailun ja hauskanpidon elementteja luontoon

Ohjelma (2-3 h):
1. " Aloitus ja limmittely: Kevyt liikuntaleikki, turvallisuusohjeet
2. Luontobingo: Ryhmissé etsitdan bingossa mainittuja asioita
3. 4% Liikuntaa: Leikkikaa, pelatkaa, juoskaa tai pydrailkaa yhdessa
4. ¢ Evastauko (nuotiolla, jos mahdollista): Yhteinen ruokailu ja keskustelua
5. ' Lopetus ja palautteen keruu

Tarvittavat varusteet:

e Luontobingot tulostettuina, kynia (loydat bingoja netista, esim.
www.mappa.fi/materiaalit)

e Liikuntavalineet: esimerkiksi frisbee, jalkapallo, molkky-peli
¢ Evaat, vesipullot
e Tulitikut nuotiota varten (huomioi, etta nuotio vain sallitulle tulipaikalle!)

Vinkkeja onnistumiseen:
Mukauta aktiviteetit osallistujien kuntotasoon
Huolehdi turvallisuudesta ja ole mukana bingorastien etsimisessa
Yhdista liikunta ja leikki — myods aikuisille!


http://www.mappa.fi/materiaalit

Malli 3: Luonnonantimien kerays ja ymparistotietoisuus

Kenelle: Luonnontuotteista ja kestavasta arjesta kiinnostuneille
Tavoitteet:

Oppia hydodyntdamaan luonnonantimia kestavalla tavalla
Lisatad ymparistotietoisuutta ja vahvistaa yhteisollisyytta
Tutustua Suomen luontoon ja jokamiehenoikeuksiin

Ohjelma (2-4 h):

1. a Tervetuloa jajohdanto: Jokamiehenoikeudet, vastuullinen luonnon
hydédyntadminen, turvallisuus

2. 4 Luonnonantimien kerays:
o Kevat/alkukesa: Villiyrtit ja syotavat kasvit
o Loppukesa/Syksy: Marjat ja sienet
3. & Jaa osallistujille resepti, jossa kaytetdan kerattya luonnontuotetta

TAl € Yhteinen kokkaushetki: Kerataan raaka-aineet ja valmistetaan
yksinkertainen ateria tai jalkiruoka. (Tarvittaessa varatkaa keittiotila etukateen!
Esimerkiksi Helsingin paakirjasto Oodista loytyy keittio)

4. ¢~ Keskustelu ja oppiminen: Mita uutta opimme luonnosta? Voisitteko kerata
ruokaa luonnosta omassa arjessa?

5. ! Paatos ja palautteet

Tarvittavat varusteet:
e Keraysastiat
e Oppaat syotavista kasveista ja sienista

o Vastuuhenkild, joka tuntee kasvit/sienet hyvin

Vinkkeja onnistumiseen:
Kayta asiantuntijaa opettamaan kasvien/sienten tunnistusta

Varmista, ettd osallistujat tietavat keradmisen saannot: keratdan kasveja/sienia,
joita tunnistamme varmasti! Vastuuhenkild tarkastaa kaikkien korit lopuksi.

Kayttakda monenlaisia resepteja: etsikaa netista tai mukauttakaa omia resepteja



Malli 4: Aistit avoinna luonnossa

Tavoite: Rohkaista kaikenikaisia tutkimaan luontoa moniaistisesti ja oppimaan yhdesséa
luonnon hyvinvointivaikutuksista

Kenelle: Kaikille ja kaikenikaisille

Kesto: 1-2 tuntia

Paikka: Lahipuisto, metsa tai luontopolku

P Ohjelma:
1. Tervetuloa & alustus (15 min)
o Lyhyt esittely luonnon hyddyista hyvinvoinnille.
o Turvallisuusohjeet ja ryhman jakaantuminen pienryhmiin.
2. Luonnon aistimisen tehtéavat (45-60 min)

o Nako: Tarkkaile ymparistoasi (etsi eri vareja, elaimia, kasveja). Voitte
kayttaa luuppia (suurennuslasi) nahdaksenne pienia yksityiskohtia
tarkemmin.

o Kuulo: Sulje silmat ja kuuntele luonnon aania — mita kuulet? Mitka
danista on elainten dania, mika ihmisen aiheuttamaa?

o Tunto: Kosketa pintoja (puun kaarna, sammal, lehdet).

o Haju: Hengita syvaan ja haistele raikasta ilmaa. Haista kasveja, kukkia,
havuja ja muita luonnon tuoksuja.

o Maku: Jos mahdollista, tutustutaan turvallisiin luonnon antimiin (esim.
yrtit, marjat).

3. Yhteinen rentoutushetki (15 min)
o Kevytvenyttely tai metsajooga.
o Lyhyt mielikuvaharjoitus tai hiljainen hetki luonnossa.

(Esimerkiksi: valitse lahistolta oma puu. Sijoita mielessasi puun oksille
asioita, joista olet kiitollinen tanaan. lhastele kiitollisuuspuutasi
rauhassa, voit myds kertoa kaverille, mika sinua ilahduttaa eniten.)

4. Loppukeskustelu (5 min)
o Milta luonnossa olo tuntui? Opittiinko jotain uutta?
o Mahdollisuus jakaa kokemuksia ja ottaa kuvia muistoksi.
’s Tarvikkeet:
e Luupit tai suurennuslasit (ei pakollinen)
¢ Pehmeat alustat istumista tai venyttelya varten

o Evaattaiteehetki (jos mahdollista)



% Vinkki!

Tama aktiviteetti toimii hyvin kaikenikaisille, ja sita voi soveltaa eri vuodenajoille.
Esimerkiksi talvella voi tutkia eldinten jalkia ja keséalla tehda kasvientutkimisretken.

@ Tarkeinta on yhdesséolo ja luonnosta nauttiminen!



Malli 5: Luontohetki nuotion aarella / piknik-retki

Tavoite: Tarjota rentouttava luontohetki yhdesséolon, ruoan ja luonnon aarella.
Kenelle: Perheet, ystavaporukat, ryhmat, ikdihmiset — kaikenikaisille sopiva, riippuen
miten esteettomasti nuotiopaikalle paasee.

Kesto: n. 3 tuntia

Paikka: Laavu tai nuotiopaikka, jossa on sallittu nuotion teko. Ota selvda oman alueesi
nuotiopaikoista netista.

Toiminta:
1. Luontopolku & tutustuminen (30-45 min)

o Kevyt kadvely retkipaikalle, matkan varrella pienia tehtavia:
¢ Luontobingo (etsi esimerkiksi erilaisia lehtia tai elainten jalkia).
¢ Rauhoittumishetki - sulje silmat ja kuuntele luonnon aania.

2. Piknik ja nuotiohetki (60-90 min)

o Nuotion sytyttaminen (jos saa ja paikka sallivat — ei
maastopalovaroituksen aikaan!) — samalla keskustelua tulen kayton
turvallisuudesta, katso turvallisuusohjeet alta.

o Piknik-evaiden nauttiminen - jokainen voi tuoda omat evaat, tehda
yhteiseksi jaettavat evaat, tai voitte tuoda osallistujille pienta purtavaa,
kuten hedelmia, kekseja, mehua.

o Ruokaa nuotiolla:

¢ Paistetaan makkaraa, kasvismakkaraa, kasviksia, vaahtokarkkeja tai
muuta sopivaa.

¢ Yhteinen tee- tai kahvihetki.
3. Rentoutus & luontotoiminta (30-45 min)
o Lyhytvenyttely- tai rentoutusharjoitus luonnon aarella.
o Metsatarinat: jokainen voi jakaa muiston luonnosta tai kertoa tarinan.
o Kevyt aktiviteetti, esim. puiden halaaminen tai luonnon tutkiminen.
4. Paatoskeskustelu & siivous (15-20 min)
o Mita luonnossa olo toi mieleen, milta se tuntui?

o Pidetdan ymparisto siistind — roskat mukaan tai tulen sammutus
huolellisesti.

Mita mukaan?

v Piknikviltti tai istuinalustat
v Evéaat jajuomat
v Tulitikut tai sytytin, jos nuotion sytyttaminen on sallittu



v Nuotioruokailuvalineet (makkaratikut, pannut, termokset)
v Roskapussi ympériston siistina pitamiseksi

¥ Vinkki!

Tama sopii niin lAmpimaan kesapaivaan kuin talven nuotiohetkiin, jolloin mukaan voi
ottaa ldmminta kaakaota ja villahuopia.

Turvallisuusohjeet nuotion kayttoa varten

Tarkista lupa ja sdaolosuhteet

v Nuotion saa sytyttaa vain merkityille tulipaikoille. Naet valmiit, viralliset nuotiopaikat
esimerkiksi www.nuotiopaikat.fi/

v Tarkista metsapalovaroitus (<~ www.ilmatieteenlaitos.fi ). Jos varoitus on voimassa,
avotulen teko on kielletty.

Vv Ala koskaan tee tulta suoraan maahan.
Vv Pida vetta tai sammutusvilineet aina lahella.

Sytyta nuotio turvallisesti

v Kéayta kuivia puita, kaarnanpaloja tai sytykepaloja. Ala kerda puita ympéristdsta, vaan
kayta tulipaikalla valmiina olevia puita tai tuo omasi. Puista ei saa irrottaa oksia, eika
maastosta kerata kaatuneitakaan puita.

v Ala kayta sytytysnesteita tai muita vaarallisia aineita.
Vv Sytyta tuli hallitusti ja valta suuria liekkeja.

Varo kipinoita ja kuumuutta

v Pida nuotio pienena ja hallittuna.

v Ala heité tuleen roskia tai rajahtavia aineita (esim. aerosolitélkkeja).

Vv Pida sopiva etaisyys kuumaan tuleen, erityisesti lasten ja lemmikkien kanssa.

Sammuta nuotio huolellisesti

Vv Kaada vetta hiillokselle, kun et enaéa tarvitse tulta, jos nuotiopaikalla ei ole muita.
v Sekoita tuhkaa ja varmista, etta hiillos on taysin sammunut.

v Ala jata kytevia kekaleita tai kuumia kivia jalkeesi.

Pida ymparisto siistina

Vv Keraa kaikki roskat mukaasi — myos ruoantéhteet!

Muista! Jos tuli karkaa hallinnasta, soita heti 112.


http://www.nuotiopaikat.fi/
http://www.ilmatieteenlaitos.fi/

