


VIRKISTYMINEN

Luonto tarjoaa erinomaiset puitteet
aktiiviselle tekemiselle ja virkistymiselle.
Virkistymiselld tarkoitetaan itselle mieluisaa
toimintaa, jossa keho ja mieli uudistuvat.

Luonnossa virkistaytyminen tukee hyvinvointia
ja auttaa jaksamaan arjessa. Luonto houkuttelee
liikkumaan ja aktivoi aisteja seka mielta.
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POIKKEA POLULTA

Luonto houkuttelee liilkkumaan ja luonnossa
likkuminen tuntuukin kevyemmalti kuin liikunta
sisdlla. Kun liikut luonnossa, poikkea vililla polulta.
Epatasaisessa maastossa tasapainosi kehittyy ja
samalla luonto virkistaa.






BONGAA LUONNON TAIDETTA

Luonto luo taidetta. Tarkastele ymparistdasi ja sen
yksityiskohtia uusin silmin. Millaisia luonnon
taideteoksia |6ydat lahiluonnostasi?
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HUOMAA JALJET

Luonnossa liikkuu eldimid, joita voi olla vaikea
nahda, mutta jalkia nekin jattavat. Katsele ymparillesi.
Loydatko jonkun eldimen jiljet tai jatokset?
Mika eldin on kyseessa?







NAUTI EVASRETKESTA

Luontoymparistossd mielesi virkistyy ja ruokakin maistuu
usein paremmalta, joten pakkaa retkievait kassiin ja
nauti evashetkestd ulkona luonnossa. Mitd sinun
evaskassistasi |0ytyy? Evasretkestd voit nauttia myos

kotipihalla tai lahipuiston penkilla.







TUO LUONTO SISALLE

Keraa kivid, kapyja tai muita sinua miellyttavia
luonnonmateriaaleja. Laita kerdamasi materiaalit
kotona esille ja nauti luonnosta ja sen
tuoksuista my®os sisalla.






KEKSI SANANLASKUJA

Millaisia luontoon liittyvid sananlaskuja tulee mieleesi?
Keksitké oman sananlaskun luontoon liittyen?
Voit my6s pelata sananlaskupelid ryhmassa siten, etta
yksi aloittaa lausumalla alun luontoaiheisesta
sananlaskusta. Muut ryhmaldiset voivat

jatkaa sananlaskun loppuun.
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KATSELE PIHALLE

Seuraa lahiymparistosi eldimia, esimerkiksi lintuja
lintulaudalla. Kuinka monta lintulaudan vierailijaa tunnistat?
Kun tarkkailet eldinten puuhia, unohdat omat
huolesi helpommin.







VIRKISTY KAVELLEN

Kavele luonnossa kiireettd. Hidasta askeltesi rytmia
ja keskitda huomiosi siihen, milta maa jalkojesi alla tuntuu.
Tunne, kuinka tietoisuus itsestdsi ja ymparistostasi
virkistda ja edistda mielesi hyvinvointia.







LAHDE TUTKIMUSRETKELLE

Lihde luontoon tutkimusretkelle, ikian kuin menisit
retkelle johonkin sinulle vieraaseen paikkaan.
Ihmettele kasveja, puita ja polkuja kuin olisit turistina
uudessa maassa. Avaa aistisi luonnon kokemiselle

ja anna kehosi ja mielesi virkistya.







KOSKETA LUONTOA

Ihastu luonnon pintojen monimuotoisuuteen.
Tunnustele, miltd tuntuvat eri puiden rungot ja lehdet
ihoasi vasten. Ole utelias ja kosketa my6s muita
luonnonmateriaaleja, silla luonnon mikrobeille

altistuminen lisda vastustuskykya.




