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Luonto vaikuttaa

@ Ympariston aistittavien
ominaisuuksien kautta, jotka
synnyttavat valittomia tunnevasteita
ja joiden pohjalta ymparistoa
havainnoidaan ja tulkitaan

@ Toiminnallisten mahdollisuuksien
kautta, jotka maarittavat lilkkkumista,
tekemista ja vuorovaikutusta

@ Fysiologisten vasteiden kautta.




Luonto ja iakkaiden hyvinvointi

@ Luonnon mydnteiset vaikutukset sita
voimakkaammat mita heikompi
terveys, sosioekonominen asema ja
stressaantuneempi on.

@ l|kaihmiselle luonnon terveytta
edistavat vaikutukset merkittavia.

Yhteys hyvinvointiin voimakkaampi ja
vhtenadisempi kuin muilla aikuisilla

Vihreimmilla alueilla iakkailla pienempi
kuoleman- ja toimintakyvyn
heikkenemisen riski, parempi koettu
terveys.




lkaantymisen myota

Alttius stressille kasvaa

Aistitoiminnot hidastuvat, erottelukyky heikkenee

Valikoiva tarkkaavaisuus heikkenee

Tiedonkasittelyyn liittyvat toiminnot hidastuvat, muistiongelmat yleistyvat
Tarkoituksettomuuden tunne vaivaa, tekemisen mahdollisuudet vahenevat
Yksinaisyyden tunne ja masennus lisaantyvat

Kivut ja sairaudet yleistyvat

Fyysinen aktiivisuus vahenee.




Luonto ja stressi

@ Yhteys luontoon lisaa kykya selviytya stressaavista tilanteista — kehon
fysiologiset jarjestelmat palautuvat nopeammin tasapainotilaan.

@ Luonto ja siihen liittyva toiminta vahentavat
- psyykkista ja fysiologista stressia
. stressiin liittyvia sairauksia, nopeuttavat toipumista
- matala-asteista tulehdustilaa.

Chronic stress

Inactive
lifestyle

Chronic
diseases

Modified from Bird et al.




Luonto ja mielen hyvinvointi

& |kaihmiselle luonto on tarkea toivon
lahde.

& Luontokokemukset tukevat
itseluottamusta ja pystyvyyden
tunnetta.

& Tuottaa helpotuksen ja vapauden
tunteita.




Luonto rauhoittaa mielta

@ Tiedollisesti tasapainoinen ymparisto: ei yli- eika alikuormitusta, autonominen
hermosto rauhoittuu

@ Rauhoittuminen ei vaadi fyysista aktiivisuutta

@ Pelot, huolestuneisuus ja ahdistus lievittyvat, huono tuuli haihtuu, tilalle iloa,
toiveikkuus lisaantyy

@ Parantunut mieliala vahentaa herkkyytta stressaaville tekijoille — vahvistaa
mielen voimavaroja

@ Rauhallinen mieli ja parantunut tarkkaavaisuus auttavat havainnoimaan
ymparistoa ja toimimaan hatikoimatta.




Puistometsassa ulkoilun koetut vaikutukset

Rappe & Kivela, 2005
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Moniaistisuus (multisensorisuus)

@ Luonto aistirikasta, aistein koettuna ymmarrettavaa

@ Aistirikas ja muuttuva ymparisto
- Yllapitaa ja aktivoi aistitoimintoja
- Herattaa kiinnostuksen, mielikuvia, tunteita ja muistoja elamankulun
varrelta
- Helpottaa ympariston hahmottamista ja tulkintaa
- Tietoinen lasnaolo ja paikkakokemus vahvistuvat

@ Miellyttavat aistikokemukset
- Lumoavat, pysahdyttavat, synnyttavat myonteisia tunnetiloja
- Lievittavat masennusta, ahdistusta, kivun tuntemusta
-  Tukevat luovuutta, ongelmanratkaisua ja oppimista.




Luonto ja muistisairaudet

@ Aistittavat tarjoumat aktivoivat toimintaan
Aktiivisuus parantaa unta, kaatumiset vahenevat, fysiologinen stressi lievittyy

Voi tuoda persoonallisuuden piirteita myonteisesti esiin mika myos laheisille tarkea
voimavara.

@ \Voi lievittaa oireita kuten kiihtyneisyytta, avuttomuutta, kyvyttémyytta tehda
paatoksia, vuorovaikutushalun puutetta ja halua eristaytya

@ Myos vaikeasti muistisairaat hyotyvat.
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Luonto ja ulkoilu

@ Luontoymparisto vahvistaa ulkoilun
terveysvaikutuksia

@

Paivittainen ulkoilu tarkeaa
iakkaiden toimintakyvylle ja
aivoterveydelle

Sita tarkeampaa, mita heikompi kunto

Jos fyysisen toimintakyvyn
vajaavuuksia, ulkoilu harvemmin kuin
kerran viikossa - riski tiedollisten
toimintojen ongelmiin kasvaa

Ehkaisee muistisairauksia ja lievittaa
oireita, vahentaa laakityksen tarvetta

Lyhytkin ulkoilu parantaa mielialaa.
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? Fyysisella ymparistolla on suuri merkitys siihen, liikkuvatko

- ihmiset kavellen riippumatta heidan tavoitteistaan ja
taustoistaan (Laatikainen ym. 2019).
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@ lkaantyneet kavelevat mielellaan luonnossa

@ Luonnon saavutettavuus asuinalueella tarkeaa

Mita [ahempana ja mita laajempi viheralue on, sita enemman asukkaat liikkuvat
(Giles-Corti ym. 2018)

Lahella kotia sijaitsevat viheralueet iakkaille tarkeita (Pietila ym. 2015)

. \zléhlegr)ympéristé asuinalueella vahvistaa liikunnan saannollisyytta (Sugiyama ym.

. Luontoymparisto voi lisata liikunnan koettua miellyttavyytta (Kinnafick &
Thogersen-Ntoumani 2014).

. %c:)lgl)wossa liikutaan kauemmin ja harrastusta jatketaan pidempaan (ten Brink ym.

& https://www.youtube.com/watch?v= 5nzMHzZWM



https://www.youtube.com/watch?v=__5nzMHzZWM
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