


ELINVOIMAA LUONNOSTA

Nautitaan luonnosta -korttien avulla tuet
omaa hyvinvointiasi. Ne auttavat sinua
rauhoittumaan, virkistymaan, voimaantumaan
ja oppimaan uutta luonnosta. Korttien avulla
voit muistella luontokokemuksiasi ja pohtia
omaa luontosuhdettasi. Voit tehda
harjoituksia seka ulkona
etta sisalla.
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IDEOITA KORTTIEN KAYTTOON

Voit tehda korttien harjoituksia yksin, parin kanssa
tai ryhmdssa. Voit valita kortin kuvan, teeman tai tekstin
perusteella tai keksid omia tapoja kayttaa kortteja.

Tunnistat rauhoittumiseen ohjaavat harjoitukset
sinisestd varistd, virkistymiseen innostavat harjoitukset
oranssista varistd, voimavarojen etsimiseen ohjaavat
harjoitukset violetista virista ja luontotietoon

littyvat harjoitukset vihredsta varista.



LUONTOSIVUSTON KAYTTO

Korttipakan ohella 16ydit luontoaiheisia
harjoituksia www.luontosivusto.fi -verkkopalvelusta.
Luontosivustolla padset nauttimaan Suomen
luonnosta, sen neljistd vuodenajasta seka luonnon
hyvinvointivaikutuksista digitaalisessa muodossa
kuvien, videoiden, tarinoiden, tehtivien
ja postikorttien avulla.
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Nautitaan luonnosta -kortit ovat Miina Sillanpaan Saation
Kuu kiurusta kesdan -hankkeen (2017-2019) tuotos.

Hanke edistdd ikdantyneiden omaishoitoperheiden
hyvinvointia elvyttavan ja tarinallisuuteen perustuvan
luontotoiminnan avulla.

Paula Noronen & Annika Slunga
www.miinasillanpaa.fi
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