PUUTARHA- JA LUONTO

pulmailurata

Toteutus

Pulmailuradan tehtavat kannattaa tulostaa paksuille, varillisille papereille kaksipuoleisina seka laminoida tai paallystaa
kontaktimuovilla. Radan voi rakentaa ulos mm. puistoon tai piha-alueelle. Tehtavat voi kiinnittaa esimerkiksi narulla puihin
vahingoittamatta kuitenkaan puita. Tehtavat sijoitetaan siten, etta edelliselta tehtavarastilta nakee seuraavan rastin.

Ohje toteuttajalle

Pulmailurata kuljetaan ohjaajan opastuksessa yhtena ryhnmana ja tehtavia ratkotaan yhdessa. Tehtavien vastaukset loytyvat
lisatietoineen paperin kdantopuolelta.

Radan suorittamisella on useita terveyshyotyja:

Ryhmassa toimiminen vahvistaa sosiaalisia kontakteja

Luonnossa oleskelu parantaa mielialaa, laskee verenpainetta ja lievittaa stressia
Osallistujat saavat hyotyliikuntaa

Osallistujat kiinnittavat huomiota kasvisten kayttoon

Tehtavat haastavat myos monipuolisesti muisti- ja ajattelutoimintoja
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Tervetuloa pulmailuradalle!
Rata koostuu puutarha- ja luontoaiheisista
tehtavarasteista.

Suorittamalla rastit edistat

sydan- |a alvoterveyttasi.
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1.

Anna itsellesi taman hetkista olotilaasi kuvaava numero
kouluarvosanalla 4 — 10.

Milta tuntuu kehossa? Oletko tarmoa taynna val vetaisiko sohva jo
puoleensa?

Ole itsellesi rehellinen. Valilla saa olla huonokin paiva esim.
huonosti nukutun yon jalkeen. Uskalla olla myos ylpea, jos olet
tanaan huippuvireessal

Paaasia, etta tunnustelet oloasi ja annat itsellesi sen numeron,
Joka talla hetkella tuntuu kuvaavan olotilaasi.

Paina mieleen oma numerosi, sita kaytetaan myohemmin.







2.

Luonto valkuttaa inmisiin monin tavoin. Lisaksli meilla kaikilla on
erilainen suhde luontoon ja silla on meille erl merkityksia.

Valitse alla olevasta listata yksi aihe ja vastaa yhdella sanalla:

e Sana, |
e Sana, |
e Sana, |
e Sana, |
e Sana, |
e Sana, |
e Sana, |

Ad
Ad
Ad
Ad
Ad
Ad

Ad

kertoo luonnon hyvaa tekevasta vaikutuksesta
KUvaa, miten luonto on 0sa arkeasi

Kuvallee kehosi tuntemuksia luonnossa
KUvallee, miten luonto hoivaa mieltasi

KUvaa lempimaisemaasi

KUvaa, mita keraat tal poimit luonnosta

KUVaa parasta luontotuoksua




Joskus vastauksen tiivistaminen yhteen sanaan voi olla hankalaa.
Tahan tehtavaan el ole olemassa oikeaa tal vaaraa vastausta.

Tarkoitus on haastaa joustavaa ajattelua ja
vastata ailka nopeasti - Ilman selittelyja.

Tehtava on kielellinen pohdintatehtava, joka haastaa pohtimaan
omaa suhdetta luontoon.
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3.

Luonto tarjoaa terveellista ja herkullista kasvisruokaa.
Sita loytyy metsista, pelloilta ja puutarhasta.

Katsele ymparillesi ja etsi jokin syotava [uonnon kasvi.

Oletko maistanut [oytamaasi kasvia jossakin ruuassa?




Alkukesan kasveista ravinnoksi soveltuvia ovat esim.

e Nokkonen, jossa on runsaasti rautaa ja soveltuu mm. pannarin
tal sampyloiden ainesosaksi

e \/oIkukKka, Jota vol kayttaa salaatin joukossa

Kasvit on syyta kerata puhtailta paikoilta esim. 50 — 200 metria

autotiesta.

Jos syotavia kasveja el ole nahtavilla, voitte keskustella aiheesta
yleisella tasolla esim. mita suomalaisilla on yleensa tapana kerata
luonnosta (marjat, sienet, marjojen lehdet jne.).

Tehtava on hahmottamisen ja paattelyn harjoitus.
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4.

Kasvispitoinen ruoka edistaa terveytta. Kasviksiin luetaan
kuuluvaksi vihnannekset, juurekset, hedelmat tai marjat. Ne voivat
Kasvaa viljeltyna tal luonnonvaraisena. Suomalaiset
ravitsemussuositukset sisaltavat myos kasvisten kaytosta

suositukset.

Montako kiloa suomalaisen tulisi syoda kasviksia vuodessa?

A. 50 kg
B. 182 Kkg
C. 211Kkg




Vastaus: B. Suomalaisen tulisi syoda kasviksia 182,5 kg vuodessa
eli puoli kKiloa palvassa.

Maara vol tuntua suurelle, mutta puolta kiloa el tarvitse nauttia
kerralla. Suositusta on hyva kerryttaa jokaisella aterialla esim.
Isaamalla leivan paalle varikkaita kasviksia, pataruokaan
enemman juureksia tai marjoja puuron paalle. Monipuolinen
kasvisten kaytto arkiruuassa tayttaa suositukset huomaamatta.
Suositusmaara mahtuu noin viiteen kouralliseen. Kasvikset ovat
hyvia vitamiinien ja kuitujen lahteita.

Sydan- ja alvoterveellinen ravinto on maukasta, monipuolista seka
Kasvis- ja KUItUPItoISta. wwweens
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http://www.gery.fi/

5.

Tankoparsat ilmestyva kevaalla kauppojen vihannesosastoille.
Useimmiten parsa kypsennetaan suolavedessa keittamalla
Ja ne nautitaan taytelaisen hollandaisekastikkeen Kkera.

A. Minka viljellyt juureksen vol kypsentaa ja nauttia kuin parsan?

B. Minka luonnossa kasvavan kasvin vol valmistaa kuin parsan?




A. Mustajuuri on syyskesan kasvi, jonka vol valmistaa ja nauttia
Kuin parsan. Tama ehka hieman epatavallisempi voikukan
sukulainen sisaltaa rautaa. Suomessa mustajuuri tunnetaan
koko maassa viihtyvana vihanneksena. Sato kannattaa korjata
vasta juuri ennen pysyvien pakkasten uhkaa. Nain kasvukausi
saadaan mahdollisimman pitkaksi ja juuret kerkeavat
kasvamaan suuriksi. Laadukas mustajuuri painaa noin 60-70
grammaa ja on yli 20 senttimetria pitka. wuwsasicenes

B. Maitohorsman nuoria punertavia versoja vol kerata pian lumien
sulamisen jalkeen pitkalle alkukesaan. Ne vol parsan tavoin.
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6.

A. Tunnistatko, minka pensaan lehti on kyseessa?

TA

B. Ratkaise alla oleva kasviksiin liittyva alvopahkina




A. Mustaviinimarjan lehden tunnistaa punaherukan lehdesta muodon
perusteella. Erittain hyva tunnistuskeino on myos hieroa lehtea
sormien valissa, jolloin lehti tuoksuu voimakkaasti. Mustaviinimarja
on hyvin ¢ -vitamiinipitoinen ja kuoren mustassa 0sassa on
flavonoideja. Marjojen lisaksi myos lehtia voidaan kayttaa mehun
valmistamisessa tal kurkkujen sailomiseen.

B. Latva + arti + sokka
Latva-artisokan syotavia osia ovat suomumaisten lehtien paksu
alaosa seka meheva pohja ja sydan. Karvaista keskiosaa el syoda,

vaan se poistetaan lusikalla tal veitsella. Keitetyt latva-artisokat vol
tarjota kuumina, lampimina tai kylmina. Tarjoile latva-artisokan
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Keskittymis- ja rentoutumisharjoitus.

Selso rennossa asennossa puuhun nojaten tal
Istahda mukavasti penkille tai kivelle.

Ohjaaja antaa vailheittain tehtavia.
Keskity annettuun tehtavaan puhumatta.




Younien lisaksi palvassa on hyva olla myos lyhyita lepo- |a
rentoutumishetkia. Luonto itsessaan laskee verenpainetta ja
stressitasoja jo lyhyenkin oleskelun aikana.

Ohjaajan ohjeet:

Nojaa puuhun tai istu penkille/kivelle.

Teemme kaksi vaiheisen tehtavan, jonka aikana annan teille vaiheittain ohjeita. Keskity annettuun tehtavaan puhumatta.
Pista silmasi kiinni. Kuuntele tarkkaavaisesti ymparistdon aania, niita vaimeampiakin. Mihinkaan ei ole kiire, voit vain nauttia
olostasi ja keskittya aaniin. Lahde nyt laskemaan hiljaa mielessasi eri dania. Kun olet havainnut kolme eri luonnon danta, voit
avata silmat. Kun olet avannut silmat, odota toisia rauhassa ja puhumatta.

(kaikki ovat avanneet silmat)

Katsele nyt verkalleen ymparillesi. Poimi katseellasi sinun mielestasi kauniita asioita. Anna katseen levata sinun mielestasi
kauneimmassa yksityiskohdassa. Tee syva hengitys ja oikein huokaise ihmetyksesta kuin todeten, ettd miten kaunista meidan
ymparillamme onkaan.

(odotetaan, etta kaikki ovat valmiit)

Lopuksi keskustellaan rentoutustuokion kokemuksista. Miten eri danet vaikuttivat kuulijaansa? Tuntuivatko kaikki danet
sittenkaan rentouttavilta? Mita kaunista ymparistosta [0ytyi? Mika siita tekee kauniin? Milta tuntuu mielessa ja kehossa, kun
katsoo ympariston kauneutta?
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8.

Totta val tarua”?
Luontolilkunta alentaa...

. Salrastavuutta

. kehon painoa

. verenpainetta
. stressia

. kolesterolia




Kalkkl valttamat ovat totta.

Luonto elvyttaa seka auttaa palautumaan stressista.

Se myos houkuttelee liikkumaan.

Luonnossa harrastettu hyotylilkunta kerryttaa huomaamatta
askella esim. sienestaessa tal rankametsalla. Vaihtelevassa
maastossa liikkuminen harjaannuttaa tehokkaasti liilkkuvuutta,
tasapainoa ja lihasvoimaa. Lisaksi liikunta laskee verenpainetta
seka ns. haitallisen kolesterolin osuutta.

Luontolitkunta tekee erityisen hyvaa sydamelle ja aivoille!
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9.

Annoit taman kierroksen alussa olotilaasli kuvaavan numeron
kouluarvosanollla 4 — 10. Vielako muistat sen?

Anna nyt uusi numero. Mika numero asteikolla 4 — 10 kuvaa
olotilaasi taman yhteisen tuokion jalkeen?

Luonnon sanotaan parantavan lyhyessakin ajassa hyvinvointia.
Muuttuiko sinun numerosi? Jos muuttul, niin mihin suuntaan?







Nyt olet kulkenut rastiradan loppuun saakka.

Saat viela mukaasi luonto- ja puutarha-aiheisen
alvopulmallutenhtavan, jonka ratkaisuna on

maistuva, kuitupitoinen ja kasviksia sisaltava
resepti.

Leppoisaa paivan jatkoa Sinulle!
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