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Tama kartta johdattaa sinut lataamaan aivojasi luonnossa.
Luontoympéristéssa oleminen muovaa aivojamme tavalla, joka

lisaa hyvinvointia.

MATKAOHJEET:

» Lahde matkaan yksin tai yhdessa.

» Varmista aivojesi lasnaolo - laita puhelimet ja muut laitteet
aanettomalle.

» Varaa aikaa 30—-90 minuuttia. Pidempi aika takaa paremman
latauksen.

» Muista kunnioittaa matkakohteesi luontoa.
Kertaa retkietiketti: www.luontoon.fi/retkietiketti
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Aivoliitts? #folkhalsan HALT\/\

Kartta aivojen hyvinvointiin on osa
Lataa aivosi luonnossa -nayttelya.

Nayttely on esilld Suomen luontokeskus
Haltiassa 30.4.2021 - 31.3.2022.

b ¢

TUO AIVOSI NUUKSIOON!
HALTIA.COM

’).ppv&m..

-
e o




MITA MAISEMAA MIELESI RAKASTAA? ® 3-5min
» Pohdi, milta sinusta tuntuu. Sulje silmasi ja anna mielesi vael-
taa tdman hetken mielimaisemaan.

» Ota tama kartta mukaasi ja suuntaa luontoon haluamaasi koh-
teeseen, lahimetsaan tai kauas pois.

Suuri osa ihmisista loytad oman mielenmaisemansa luonnosta.
Jo sulkemalla silmat aivomme pystyvat viemaan meidat matkalle
mielikuvituksen voimin.

ASTU LUONTOON @ E ® 5-15 min

» Kavele luontoon, pois rakennetusta ymparistosta: Jos teita on

useampi, voitte rupatella samalla. = ‘
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» Pysahdy valilla tarkkailemaan yksityiskohtia: Kuinka monta eri
paksuista, eri muotoista vj:'m eri kokoista pﬁuta ymparillasi on?,
Tarkkaile valilla myds pienempia yksityiskohtia: valitse koh-
teeksi esimerkiksi varit, erilaiset sammalten muodot, jakalat,
lentavat hyonteiset tai muu valitsemasi yksityiskohta.

Tarkkailemalla tiettya asiaa saat aivosi irtautumaan muista arjen
ajatuksista ja huomiosi suuntautuu luontoymparistoon. Erilais-

ten asioiden katselu kulkiessa hiljentaa aivojen uhkakeskuksen
gt toimintaa.

HENGITA4UONTOA %?ﬂé@z-mm

» Kun saavut suuren kiven, kallion seindman tai suuren puun
luokse, nojaa sithen. Hengita vahintadn kymmenen kertaa
hitae'lsti ja syvaan - nenan kautta sisaan ja suun kautta ulos.
Keskity sithen, milta hengitys tuntuu.

Sy\'iéién hengittaminen rauhoittaa vaikuttamalla suoraan hermos-

) So'on ja sita kautta aivoihin. Luontoymparistdssa stressi vahenee.

Jo alle 20 min luonnossa riittaa hyvinvointivaikutuksiin.
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KELLU TUOKSUJEN MERESSA a8

» Haistele ymparillasi olevaa ilmaa. Mité erilaisia tuoksuja havait-
set? Minkalaisia tuoksut mielestasi ovat?
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Ilméss.a on aina erilaisia aineita ja tuoksuja. Esimerkiksi, metsan
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~ ilmassa on puista peraisin olevia haihtuvia yhdisteitd, jotka ovat
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Milta, sinusta nyt tuntuu? Valitse luonnosta yksi esine, joka
kuvaa tdman hetkista tunnetilaasi. Tunnustele esinetta ja mieti

¥

Yksin ollessasi, paina esine ja tdman hetken tuntemukset tie-
toisesti mieleesi. Jos mukana on muita, kertokaa toisillenne
miksi valitsitte kyseiset esineet. Ala keskeytd kertojaa, vaan
kunnioita hanen tarinaansa kokonaisuutena.

Luonnossa opimme ihmisyyden taitoja, joustavuutta ja sitkeytta.
Ymmarrys ihmisluonnosta paranee. Tiedetaan, etta luontoympa-
ristdssa toimimme paremmin yhdessa, otamme kaikki mukaan ja
hyvaksymme erilais‘i'a néakdkantoja.
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AJATUSTEN VIRTA
- TATA A‘lyOSI RAKASTAVAT!

.
» Tassa vaiheessa jatka tai jatkakaa matkag

et

% kul(i,n omassa hil-
jaisuudessa, sovittuun kohtaamispaikkaaﬁ.‘\{aeltele ja tasapai-
noile poluilla. Tarkkaile, mitd ymparistossasi on meneillaan.
Uppoudu osaksi luontoa: kuuntele, nae, tunne, haista, kosketa.

Ajatuksemme virtaavat kavelyn nopeudella — huomaatko ajat-
& telun helpottuvan liikkkeessa? Luonto saa huomiomme kuin
_;”’;""itsestéén ja sita tarkkaillessamme aivojen yhteydet palautuvat,
ajatukset selkiytyvat. Tasapainoaistin kaytto erilaisilla poluilla
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kulkiessa tekee hyvaa kehon hyvinvoinnille. .
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JAA HYVINVOINTIA! } : B

» Milta sinusta tuntuu nyt? Muistatko kokemuksia, jolloin luon- * >

nossa ollessa jokin asia on ratkennut kuin itsestdan? Kenelle
haluaisit kertoa kokemuksesi? Jos mukanasi on muita, vaihda

ajatuksiasi heidan kanssaan. /’ )

» Jaa hyvinvointia ajatuksissasi oleville. Laheta tai anna tama

/

kartta jollekin, joka ilahtuisi luontohetkesta. / N\

Vaihtelevassa ja monipuolisessa luontomaisemassa seka ihmisen .'.' {
aivot etta luonnon lajikirjo voivat hyvin. Rikkaan luonnon kanssa’ ! ;
kosketuksissa ollessa saamme monipuolisen hyvéan mik;obi§ton e
ja vastustuskyvyn. Lisaksi aivomme ja mielemme toimii jalleen o < ‘
Lol

selkeammin. o

Monimuotoinen luonto ja ihmiset suojaavat toisiaan: Hyvinvoiva

luonto tuottaa hyvinvointia ihmisille! -
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