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Terveysmetsä
Käsitteenä kansainvälinen ja käsitteen ydin rakentuu

ymmärrykselle siitä kuinka metsäluonto edistää ihmisen
hyvinvointia. Metsä voi tarjota ihmiselle elvyttäviä

aistikokemuksia, puiden tuottamia haihtuvia yhdisteitä sekä
maaperän mikrobeita.  

Suomeen on jo perustettu useita terveysmetsäalueita ja -
reittejä. Terveysmetsiä voi käyttää kuka tahansa retkeilyyn ja

oman hyvinvoinnin edistämiseen, mutta erityisesti ohjattuna tai
omatoimisesti hyödynnettynä niitä suositellaan erilaisista

sairauksista toipujille ja kuntoutujille. 
Terveysmetsä voi olla luonnontilainen tai se voi sisältää ihmisen
tekemiä rakenteita kuten esteettömiä reittejä saavutettavuuden

parantamiseksi.
Terveysmetsäkohdetta valittaessa suunnittelu pohjautuu

tutkimustietoon hyvinvointia lisäävistä metsäluonnon piirteistä
ja elementeistä. Hyvinvointihyötyjen syntymiseen vaikuttaa

myös metsän koko, sijainti ja maiseman vaihtelevuus. (Lipponen
ym., 2023, s. 11). 



Terveysmetsätoiminta
Terveysmetsätoiminta on ohjattuja metsäretkiä, kuten Sipoossa toimiva

Terveysmetsä -toimintamalli, joiden tavoitteena on tukea osallistujien luontoyhteyttä
ja mahdollistaa heille luonnonhyvinvointihyötyjen kokemista. Myös

terveysmetsätoiminnassa retkien suunnittelu perustuu tutkimustietoon hyvinvointia
lisäävistä metsäluonnon piirteistä ja elementeistä sekä luonnon

hyvinvointivaikutusten mekanismeista. Retken ohjaajalta vaaditaan kouluttautumista
terveysmetsätoimintaan. Tällaista luontoavusteista sosiaali- ja terveysalantoimintaa

voidaan toteuttaa niin nimetyissä terveysmetsissä kuin muissa asiakasryhmille
sopivissa luontokohteissa. (Lipponen ym., 2023, s. 11). Terveysmetsätoiminnan voi

katsoa olevan yksi Green Care toiminnan muoto, molemmille on ominaista
luontoyhteyden korostaminen kuntoutuksen tukena ja hyvinvoinnin säätelyssä

(Pajunen ym., 2024, s. 7). 
 



Suomessa ihmisten sairastuvuus erilaisiin kehollisiin ja mielenterveyden häiriöihin on merkittävästi
lisääntynyt elintason ja kokonaisterveyden noususta huolimatta (Tyrväinen ym., 2024, s. 9).

Asiantuntijat näkevät syitä sairastuvuuteen erityisesti elintapojen muutoksessa, joita on lukuisia, kuten
luontoympäristöjen väistyminen kaupungistumisen myötä, elämän vaivattomuus liikkumisen ja

ravinnonsaannin osalta, muutokset sosiaalisissa suhteissa ja käyttäytymisessä, näyttöjen ääressä vietetty
aika sekä fyysisen ja henkisen kuormituksen muutokset (Haveri & Salonen, 2025, s.19).

Luontoympäristöissä on suuri terveys – ja hyvinvointihyötyjen potentiaali, joka on mahdollista valjastaa,
niin yksittäisten kansalaisten kuin sosiaali- ja terveyspalveluiden käyttöön (Haveri & Salonen 2025;

Tyrväinen ym. 2024). 

Mihin terveysmetsiä tarvitaan? 



Metsän terveysvaikutusten hyödyntäminen maailmalla 

Eri puolilla maailmaa, kuten Etelä-Koreassa ja Japanissa, tutkitaan
metsien ja muiden luontoympäristöjen terveyshyötyjä sekä

sovelletaan tutkimustietoa käytäntöön. (Tyrväinen ym., 2017, s. 3.) 
Japanissa shinrin-yoku-metsäkylpyjä on harjoitettu jo 1980-luvulta
lähtien, mutta varsinaiset lääketieteelliset tutkimukset on aloitettu

2000-luvun alkupuolella. Shinrin-yoku tarkoittaa luonnossa oleskelua
sekä yhteyden luomista luontoon kaikilla aisteilla. (Li , 2018, s. 12 -63).

Metsäkylpyjä toteutetaan sertifioiduissa terapiametsissä (Forest
Therapy Base®).  (Tyrväinen ym., 2017, s. 14.)   Eli myös Japanissa on

kehitetty sekä toimintamalli hyvinvointia lisäävään luonnossa oleiluun
sekä nimettyjä metsiä ja alueita tähän tarkoitukseen. 



Terveysmetsäalueiden ja -reittien ominaisuuksia

Terveysmetsäalue
iden ja -reittien
ominaisuuksia.
Kuvio: Elina
Vehmasto
mukaillen Gobster
ym. 2023 sekä
Leppänen &
Pajunen 2017
(Lipponen ym.,
2023, s. 11). 



Terveysmetsän
ominaisuuksien
arviointitaulukko

Terveysmetsämallit työ- ja toimintakyvyn
edistämisessä -hankkeessa kehitetty työkalu

(taulukko) metsien terveyttä edistävien
ominaisuuksien arviointiin : Lipponen ym.

mukaillen Gobster, Kruger, Schultz, & Henderson
(2023) sekä Leppänen & Pajunen (2017).

(Lipponen ym., 2023, s. 36.)



Esimerkkinä Lahden terveysmetsä 
Sijaitsee noin kuuden kilometrin päässä Lahden keskustasta, Päijät-Hämeen

keskussairaalan läheisyydessä. Alue on osa laajempaa Salpausselän metsäistä
virkistysaluetta. Ajatus alueen hyödyntämisestä terveysmetsänä syntyi Kintterön
luonnonsuojelualuetta perustettaessa vuonna 2018.  (Lipponen ym., 2023, s. 26).

Terveysmetsä on kaikille avoin ja eritasoiset reitit palvelevat erilaisia käyttäjäryhmiä.
Terveysmetsän tavoitteena on tarjota erityisesti Päijät-Hämeen keskussairaalan

henkilökunnalle ja asiakkaille mahdollisuus hyödyntää terveysmetsää niin
työhyvinvoinnissa kuin asiakkaiden hoidon tukena. (Lahden kaupunki, 2025). 

 Lahden terveysmetsästä hyvinvointia ja terveyttä video (4:20min.)

https://youtu.be/pbc61pV9R3U?feature=shared


Terveysmetsää perustamassa?
Kun terveysmetsätoimintaa suunnittellaan on olennaista, että metsäalueella on lupa harjoittaa toimintaa ja

että alueen luontoarvot eivät kärsi toiminnasta. Iäkköämpi metsä joka on luonnonmukainen tai
luonnonmukaiseksi koettu, näyttää tutkimusten pohjalta toimivan parhaiten terveysmetsänä. Myös

talousmetsä, joka on jo varttuneempi ja monimuotoisuusarvoja sisältävä voi soveltua
terveysmetsätoimintaan. Myös esimerkiksi kuntien virkistysmetsät ja niiden luonnonarvot eivät yleensä kärsi,

vaikka niitä käytettäisiin myös terveysmetsätoiminnassa. (Lipponen ym., 2023, s.31).
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