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_# Terveysmetsatutkimus ja
R sen hyodyntaminen

Antti Tahkapaa, luontomatkailun asiantuntija
Hyvinkaa 11.2.2019




/ t Mika on terveysmetsa?

HYVINKAA

Paikka, jossa luonnossa
oleskelun hyvinvointihyotyja
voidaan kokea keskimaaraista

enemman.

Ekologisesti monimuotoinen,
jotta siella voidaan kokea

metsan elvyttavyys ja
terveydellisia vaikutuksia




/t Miksi Hyvinkaalle?

HYVINKAA

"= Hyvinkaan matkailun karkina luonto-
ja tapahtumamatkailu

= Hyvinkaalla lukuisia tuotteistettuja
ulkoilureitteja retkeilyyn, pyorailyyn ja
ratsastukseen seka 7 luontopolkua

= Terveysmetsapolku taydentaa
reittiverkostoa

= Tavoitteena lisata luontomatkailua ja
alan liiketoimintaa

=  Terveysmetsa keskella Hyvinkaata tuo
my0s asukkaille hyvinvointia




/ \ Terveysmetsatutkimuksen tavoitteet
HYVINKAR

= Selvittaa ohjattujen hyvinvointi-
palvelujen terveysvaikutuksia

= Auttaa terveysmetsapolun
rakenteen ja sisallon
suunnittelussa

= Auttaa terveysmetsapolun
palvelujen kehittamisessa

= Lisata Hyvinkaan
luontomatkailun imagoa




/t Tutkimusasetelma

HYVINKAA

Kesto: 5 viikkoa
Tutkimusjoukko: 66 tyontekijaa
1. Terveysmetsa-ryhma
= Ohjattu retki kerran viikossa
2. Omatoimiset ulkoilijat -ryhma

=  Omatoiminen retki kerran viikossa

3. Kontrolliryhma




TERVEYTTA LUONNOSTA

HYVINKAA

Elpyminen

Itselle sopiva ympdristo
Lumoutuminen
Uppoutuminen
Rauhoittumisen mahdollisuus

Yhteys luontoon .. o
R Liikkuminen

Harrastaminen likunnan
terveyshyddyt

Luonnossa oleilu suurempi intensiteetti
on nautittavampaa

likehallinta ja lihaksisto
vahvistuvat

+ psykologinen
irrottautuminen

+ rentoutuminen

+ taidonhallinta-
kokemus

+ kontrolli

10 min Hengitystiheys, syke
ja verenpaine laskee

20min Mieliala kohenee

60 min Tarkkavaisuus lisdantyy matalasykkeinen

2 tuntia Puolustusmekanismit liikunta auttaa
elpyvat Dalaliaamiasn

U



/t Tutkimusmenetelmat ja tutkijat
HYVINKAA

1. Firstbeat Hyvinvointianalyysi

= Teemu Peuraniemi, Jyvaskyla yo
2. KOLU-mittari

= Kirsi Salonen, Jyvaskylan yliopisto
3. Kyselytutkimus

= Laura Ryyppo, Laurea AMK




/\ FIRSTBEAT HYVINVOINTIANALYYSI

HYVINKAA
vi:\é':;g’fs) STRESSI- UNEN LAATU | LIIKUNTA-
. TASAPAINO JA MAARA AKTIIVISUUS
viikossa
TERVEYSMETSA —
ryhma -6 % -6 % +4 %
OMATOIMISET
ULKOILLAT 0 0 -
—ryhmé -5% -2 % -2 %
KONTROLLI
-5% -7 % 0%

-ryhma



/\_ KOLU TUTKIMUS

HYVINKAA

Muutos

. . KOETTU KIIREEN TUNTU /
viidessa (5)
. LUONTOYHTYES NEGATIIVISET TUNTEET
viikossa
TERVEYSMETSA = Vahvistui Vaheni
ryhma
(+++) (-)
OMATOIMISET o e
e Vahvistui Lisaantyi hieman
(+) (+)
KONTROLLI . : : :
Ei muutoksia Ei Muutoksia

-ryhma



/t Palautekysely ohjatusta retkista (n 36)
HYVINKAR

Kokonaispalaute 4,36 (asteikko 1-5)

Sopivin ajallinen kesto 1,5h (voisi yhdistaa pidempaan retkeen)

Etukateisperehdyttaminen tarkeaa, samoin ohjaajan taidot
ja ohjaajan lasnaolo

 Suosittuja harjoitteita:

v Keskittyminen aistimaan ymparilla olevaa, rauhoittuminen,
hiljentymiset ja omat pohdinnat, vesi ja tuli tarkeita
elementteja, oma fiilistely metsassa

- Vahemman suosittuja harjoitteita

v Omien tuntemusten kertominen vieraille inmisille,
pariharjoitteet



/t Osallistujien ajatuksia

VVINKA tyoterveyshuoltoon

Terveysmetsa-ryhman osallistujista 76,5 % nakisi hyodylliseksi
yhdistaa tyoterveyshuollon hyvinvoinnin tukipalveluna
terveysmetsaretket ja Firstbeat-analyysit.

- "Terveysmetsaretki auttaa pienella kustannuksella
irrottautumaan tyoymparistosta ja vapauttaa ajatuksia
muuhun. Toisaalta retki myos aktivoi tyontekijaa ja auttaa
|oytamaan ns. matalan kynnyksen luontokokemuksen Iahelta
kaupunkiymparistoa.”

«  "Ty6hyvinvointiin "pakolliset" metsakavelyt.”

- "Jokainen saisi valita mina aamuna viikossa aloittaa aamun
terveysmetsaretkelld. Retki kuuluisi tydaikaan.”



/t Osallistujien ajatuksia

VVINKA tyoterveyshuoltoon

- "Tyoterveyshuollon pitaisi olla ennalta ehkaisevaa eika
sairaudenhoitoa. Tavoitteena ennalta ehkaisy toteutui tassa
hyvin.”

- "Lounastauolla metsaan? Nain talvisin joutuu istumaan sisalla
toimistossa valoisan ajan, miksei voisi tarjota mahdollisuutta
ulkoilla ty6ajalla?”

- "Tyoyhteisojen yhteiset metsaretket tai tyoterveys kokoaa
ajoittain ryhmia joihin suosittelee osallistujat tai
vaihtoehtoisesti niihin voi itse ilmoittautua.”

- "Ohjattuja retkia esim. tyduupumuksesta, unettomuudesta tai
masennuksesta karsiville.”

- "Meillehan kuuluu ennaltaehkaiseva terveydenhuolto, tama
olisi juuri sita.”



/\. Terveysmetsapolku Hyvinkaalla

HYVINKAA

Metsa 54 ha

Arvokkaiden luonto-
kohteiden alue 21 ha

Terveysmetsapolku
2,3 km, 0,9 km
esteetonta

Valmis
toukokuussa 2019
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/t Hyvinkaan keskusta

HYVINKAA
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/t Suosituin malli terveysmetsapolun

toteuttamiseksi, Ryhma 1 (70,6%)
HYVINKAA

< Polun alussa on monipuolinen
infotaulu, joka kertoo ymparaoivasta
luonnosta seka luonnon tarjoamista
hyvinvointivaikutuksista.

4

< Kavijaa motivoidaan aistimaan ja
kokemaan luonnon
hyvinvointivaikutuksia seka
kannustetaan omaehtoiseen

luontoliikuntaan.

L)

4

L)

» Polulla on useita kohteita, joissa voi
rauhoittua ja aistia luontoa
haluamallaan tavalla, ilman ohjaavia
tehtavia.

L)




/t Suosituin malli terveysmetsapolun

toteuttamiseksi, Ryhma 2 (57,9 %)
HYVINKAA

< Kavijaa opastetaan konkreettisin
esimerkein aistimaan ja kokemaan
luontoympariston seka maiseman
tarjoamia hyvinvointivaikutuksia.

4

L)

» Lisaksi polulla olevat rastit antavat
kattavaa yleistietoa ymparoivasta
luonnosta, sen ekologiasta ja
eliostosta.

L)

4

L)

» Polku tarjoaa myds fyysisia rasitusta
sisaltaen portaita, epatasaista
maastopohjaa seka vaihtelevia
maastomuotoja.

L)




/t Kommentteja sisaltoon

HYVINKAA

= "Alkuun isompiinfotaulu. Eri kohteilla
voi olla kohdetauluja, mutta niiden ei
tarvitse olla erityisen perusteellisia.”

= "0On hyva etta luontopolulla on tietoa
ja ohjausta jotka tukevat polusta
saatavia hyotyja. Jokainen voi
tarvittaessa ohittaa rastit mutta
sellaiset ovat kuitenkin saatavissa.”

= "Fyysinen suorittaminen ei ole
terveysmetsapolun tavoite.”

= "Haluaisin, etta luonto pysyisi
luontona, ei lilkkaa ohjetauluja ja
tehtavia.”




/t Tutkimustulosten ja terveysmetsan

hyodyntaminen matkailussa
HYVINKAA

= Terveysmetsan suunnittelussa

* Hyvinvointipalvelujen kehittamisessa

" Tuotteistettujen terveysretkien
jarjestamisessa

* Hyvinkaan luontomatkailun
markkinoinnissa niin kotimaan kuin
ulkomaiden (etenkin Aasia)
matkailijoille

* Hyvinvointikoulutuspalvelujen
tarjoamisessa

» Kaupungin asukkaiden terveyden
edistamiseen




