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Terveysmetsa

Kasitteena kansainvalinen ja kasitteen ydin rakentuu
ymmarrykselle siitd kuinka metsaluonto edistaa ihmisen
hyvinvointia. Metsa vol tarjota ihmiselle elvyttavia
aistikokemuksia, puiden tuottamia haihtuvia yhdisteita seka
maaperan mikrobeita.
Suomeen on jo perustettu useita terveysmetsaalueita ja -
reittejd. Terveysmetsia voli kayttaa kuka tahansa retkeilyyn ja
oman hyvinvoinnin edistdmiseen, mutta erityisesti ohjattuna tai
omatoimisesti hydédynnettyna niitd suositellaan erilaisista
sairauksista toipuijille ja kuntoutuijille.
Terveysmetsa voi olla luonnontilainen tai se voi sisaltada ihmisen
tekemia rakenteita kuten esteettémia reittejd saavutettavuuden
parantamiseksi.
Terveysmetsakohdetta valittaessa suunnittelu pohjautuu
tutkimustietoon hyvinvointia lisdavista metsaluonnon piirteista
Ja elementeista. Hyvinvointihyétyjen syntymiseen vaikuttaa

myos metsan koko, sijainti ja maiseman vaihtelevuus. (Lipponen
vm., 2023, s. 1).
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Terveysmetsatoiminta on ohjattuja metsaretkia, kuten Sipoossa toimiva
Terveysmetsa -toimintamalli, joiden tavoitteena on tukea osallistujien luontoyhteytta
ja mahdollistaa heille luonnonhyvinvointihyétyjen kokemista. Myés
terveysmetsatoiminnassa retkien suunnittelu perustuu tutkimustietoon hyvinvointia
lisdavista metsaluonnon piirteista ja elementeista seka luonnon
hyvinvointivaikutusten mekanismeista. Retken ohjaajalta vaaditaan kouluttautumista
terveysmetsatoimintaan. Tallaista luontoavusteista sosiaali- ja terveysalantoimintaa
voidaan toteuttaa niin nimetyisséa terveysmetsissa kuin muissa asiakasryhmille
sopivissa luontokohteissa. (Lipponen ym., 2023, s. 11). Terveysmetséatoiminnan voi
katsoa olevan yksi Green Care toiminnan muoto, molemmille on ominaista

"3 luontoyhteyden korostaminen kuntoutuksen tukena ja hyvinvoinnin séatelyssa
& (Pajunen ym,, 2024, s. 7).




Mihin terveysmetsia tarvitaan?

Suomessa ihmisten sairastuvuus erilaisiin kehollisiin ja mielenterveyden hairidihin on merkittavasti
lisdantynyt elintason ja kokonaisterveyden noususta huolimatta (Tyrvainen ym., 2024, s. 9).
Asiantuntijat ndkevat syita sairastuvuuteen erityisesti elintapojen muutoksessa, joita on lukuisia, kuten
luontoymparistdjen vaistyminen kaupungistumisen myoét3, eldaman vaivattomuus likkkumisen ja
ravinnonsaannin osalta, muutokset sosiaalisissa suhteissa ja kayttaytymisessg, nayttdjen daressa vietetty
aika seka fyysisen ja henkisen kuormituksen muutokset (Haveri & Salonen, 2025, s.19).
Luontoymparistdissd on suuri terveys — ja hyvinvointihydtyjen potentiaali, joka on mahdollista valjastaa,
niin yksittaisten kansalaisten kuin sosiaali- ja terveyspalveluiden kayttoéon (Haveri & Salonen 2025;
Tyrvainen ym. 2024). |




_Metsan terveysvaikutusten hyodyntaminen maailmalla

Eri puolilla maailmaa, kuten Eteléd-Koreassa ja Japanissa, tutkitaan
metsien ja muiden luontoymparistdjen terveyshyotyja seka -
sovelletaan tutkimustietoa kaytantoon. (Tyrvainen ym, 2017, s. 3.)
Japanissa shinrin-yoku-metsakylpyja on harjoitettu jo 1980-luvulta
lahtien, mutta varsinaiset laaketieteelliset tutkimukset on aloitettu
2000-luvun alkupuolella. Shinrin-yoku tarkoittaa luonnossa oleskelua
seka yhteyden luomista luontoon kaikilla aisteilla. (Li, 2018, s. 12 -63).
Metsakylpyja toteutetaan sertifioiduissa terapiametsissé (Forest
Therapy Base®). (Tyrvainen ym,, 2017, s.14.) Eli myds Japanissa on
kehitetty seka toimintamalli hyvinvointia lisdavaan luonnossa oleiluun
sekd nimettyja metsia ja alueita tahan tarkoitukseen.




Terveysmetsaalueiden ja -reittien ominaisuuksia

TERVEYSMETSAREITIN
OMINAISUUKSIA

TERVEYSMETSAALUEEN
OMINAISUUKSIA

REITTIRAKENNE KESKEISET

OMINAISUUDET

MONIPUOLISUUS HARMONISUUS SAAVUTETTAVUUS

maalajien, lajiston,

luontotyyppien ja
pinnanmuotojen
monipuolisuus

paikkatunne, paikan
henki, tarinat,
merkit menneista
ajoista

Moniaistisia
kokemuksia
tarjoava alue

esteettisyys,
luonnon aanet ja
tuoksut

ympadristén hyva
tila

rauhallinen,
hairioton /
kayttajamaara

Metsdalueen
miellyttavyys,
ekosysteemin hyva
tila, turvallisuus

kaytettavyys
etaisyys, paasy

varustelu ja
rakenteet

Alueen kayttajien
moninaisuuden
mahdollistava
esteettdmyys ja
saavutettavuus

rakenne, pohja
syrjdisyys/ laheisyys

laajuus, eheys

Mukaansa-
tempaava,
kulkukelpoinen,
ehead reitti

puustoisuus/
avoimuus

maisemat,
korkeuserot

maapera,
vesielementit

opasteet, penkit,
tulistelupaikat

Reitilld
moniaistisuutta,
turvaa, lepoa,
nakoaloja tai
suojaa tarjoavia
elementteja

Terveysmetsaalue
iIden jJa -reittien
ominaisuuksia.
Kuvio: Elina
Vehmasto
mukaillen Gobster
ym. 2023 seké
Leppanen &
Pajunen 2017
(Lipponen ym.,
2023, s. ).




Terveysmetsan
ominaisuuksien
arviointitaulukko

Terveysmetsamallit ty6- ja toimintakyvyn
edistdmisessa -hankkeessa kehitetty tyodkalu
(taulukko) metsien terveytta edistavien
ominaisuuksien arviointiin : Lipponen ym.
mukaillen Gobster, Kruger, Schultz, & Henderson
(2023) seka Leppanen & Pajunen (2017).
(Lipponen ym., 2023, s. 36.)

Paikan kaytettdvyys ja saavutettavuus

Kayttdjien moninaisuuden mahdollistava
saavutettavuus

Riittava laheisyys ja paasy

Tasa-arvoisuus luonnon saavuttamisessa

Kulkukelpoisuus ja polut (esteettdmyys)

Paikan sopiva varustelu ja rakenteet

Paikan harmonisuus

Esteettinen, luonnon tuoksut
Luonnon adnet kuultavissa
Roskattomuus ja kulumattomuus
Rauhallinen, hdiridton

Turvallinen, vahaiset riskit

Paikan monipuolisuus

Riittava luonnontilaisuus, vesistot
Luonto- ja metsatyyppien monipuolisuus
Keruutuotteiden saatavuus

Vaikuttavat luonnon elementit
Eldinhavaintojen mahdollisuus

Paikkaan liittyvat tarinat, merkit menneista

Reitin ominaisuuksia

Riittava laajuus, sopivat korkeuserot
MNakdalat, aukeat nakymat
Puustoisuus

Reitin opasteet, lepo- ja tulistelupaikat

Liikkumisen sujuvuuden ja turvallisuuden tunne

Mukavuuden kokeminen

Paikan miellyttavyys,
ekosysteemin hyva tila ja turvallisuus

Mielihyvan, eheyden ja kauneuden kokeminen
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Suojelun ja vaalimisen halun herdaminen
Elpymisen, uppoutumisen kokemus
Turvallisuuden tunne

Moniaististen kokemusten ja
tuntemusten mahdollisuudet

Elpymisen kokemus

Kiinnostuksen heradaminen

Hyddyllisten mikrobien saaminen

Ajattomuuden, symbolisuuden, ylevyyden tunne
Merkityksellisyyden, vuorovaikutuksen kokemukset
Paikkatunne, osallisuuden kokemus

Mukaansatempava ehed reitti, jossa
turvaa, lepoa, nakoaloja tai suojaa

tarjoavia elementteja

Reitti tuntuu eheadlta ja sopivan haasteelliselta
Tilantunne, ylevyyden tunne, lumoutuminen
Uppoutuminen luontoon, sucjan saaminen

Turvan ja levon kokeminen




Esimerkkina Lahden terveysmetsa

= Sijaitsee noin kuuden kilometrin paassa Lahden keskustasta, Paijat-Hameen
keskussairaalan laheisyydesséa. Alue on osa laajempaa Salpausselan metsaista
virkistysaluetta. Ajatus alueen hyddyntamisesta terveysmetsana syntyi Kintterdén
luonnonsuojelualuetta perustettaessa vuonna 2018. (Lipponen ym., 2023, s. 26).
Terveysmetsa on kaikille avoin ja eritasoiset reitit palvelevat erilaisia kayttajaryhmia.
Terveysmetsan tavoitteena on tarjota erityisesti Pajjat-Hameen keskussairaalan
henkildkunnalle ja asiakkaille mahdollisuus hyédyntaa terveysmetsaa niin Q
tyohyvinvoinnissa kuin asiakkaiden hoidon tukena. (Lahden kaupunki, 2025).

Lahden terveysmetsasta hyvinvointia ja terveytta video (4:20min.)


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

Kun terveysmetsatoimintaa suunnittellaan on olennaista, ettd metsaalueella on lupa harjoittaa toimintaa ja
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ettad alueen luontoarvot eivat karsi toiminnasta. lakk6ampi metsa joka on luonnonmukainen tai

luonnonmukaiseksi koettu

, Nayttaa tutkimusten pohjalta toimivan parhaiten terveysmetsana. Myaés

talousmets3, joka on jo varttuneempi ja monimuotoisuusarvoja sisaltava voi soveltua
terveysmetsatoimintaan. Myos esimerkiksi kuntien virkistysmetsat ja niiden luonnonarvot eivat yleensa karsi,

vaikka niita kaytettaisiin myos terveysmetsatoiminnassa. (Lipponen ym., 2023, s.31).
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