EKOTIIMI
Hyvinvointi

di 1 Luontosuhde

Jokaisella on luontosuhde. Luontosuhde ker-
too, miten luonto ilmenee elamassa, mika on
luonnon merkitys ja arvo itselle.

Luontosuhde vaikuttaa myds siihen, miten ih-
minen kohtelee luontoa ja suhtautuu ymparis-
ton kayttoon.

Myonteinen luonto- ja ymparistésuhde on kes-
tavan elamantavan perusta.
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Luonnon merkitys

hyvinvoinnille

Luonto vaikuttaa ihmiseen kokonaisvaltaisesti.

Fyysinen hyvinvointi

- Fyysisen kunnon vahvistuminen

- Fysiologisen stressin vaheneminen luonto-
kokemusten aikana

- Vastustuskyvyn lisaantyminen, myos vakavien
sairausten kohdalla

- Allergioiden vaheneminen

Psyykkinen hyvinvointi

- Stressitason laskeminen

- Keskittymiskyvyn paraneminen

- Hyvanolon tunteen lisaantyminen

Vaikutukset ovat todettavissa, kun luonnossa
tai [ahiviheralueilla oleskellaan yli viisi tuntia
kuukaudessa tai kaupungin ulkopuolisilla luon-
tokohteilla vieraillaan 2-3 kertaa/kk.

Sosiaalinen hyvinvointi

- Luontosuhde ja osallisuuden kokemukset vah-

vistuvat.

- Hyvaksynta ja olemisen kokemus syvenevat.
- Luontoymparistossa on helpompi avautua ja
puhua.

- Lahiluontokohde toimii ihmisia yhdistavana

tekijana.

Luonnossa oleskelulla on myds myonteisia vai-
kutuksia lapsen kehitykseen, mm. motoriikan
seka keskittymis- ja havaintokyvyn kehittymi-
seen.
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Fyvinvoint Oman hyvinvoinnin
@3 merkitys ympadaristolle

Jokaisella meista on vastuu omasta hyvinvoin-
nista. Hyva itsetuntemus ja itsensa kuuleminen
on tarkeaa, etta tietaa ja tuntee juuri ne asiat,
jotka lisaavat omaa hyvinvointia, hyvaa oloa ja
onnellisuutta. Dalai Laman mukaan tarkeinta

ei ole se, ettd saa kaiken mita haluaa, vaan etta
haluaa ja pitdaa arvossa sita, mita itsella on. Kun
voi hyvin, jaksaa ja haluaa olla mukana lisaa-
massa yhteista hyvaa.
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iinvonii 1Aydentavia hoitomuotoja ja

a4 luonnonmukaista itsehoitoa

Akupunktio

Aromaterapia

Fytoterapia eli kasvilaakinta

Homeopatia

Jooga

Perinteinen tai kalevalainen jasenkorjaus
Reiki-hoito

Rentoutusterapia

Rosen-terapia
Shiatsu-hoito

Vyohyketerapia
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Niska-hartia — hieronta itselle tai ystavalle

1. Taivuta paatasi taaksepain ja pusertele kum-
mankin kaden sormin niskan tyven lihaksia sel-
karangan molemmin puolin. Laske paasi painu-
maan hitaasti alas ja pida samalla puserrusote.
Anna niskan venya noin 10 sekuntia ja kohota
sitten paa pystyyn.

2. Lammita niskaasi sivelemalla sita molemmin
kasin ylOs ja alas. Tee sitten sormilla pyorittavia
painalluksia kaikkialle niskanseutuun (ei kui-
tenkaan selkarankaan).

3. Laita vasen katesi oikealle hartialle ja puser-
ra hartian ylaosan lihaksia. Jatka puserrusta
samalla kiertaen olkapaata hitaasti taaksepain.
Tee sama kasittely oikealla kadella vasempaan
hartiaan.

Apua kosketuksella

4. Purista vasen kasi loyhaan nyrkkiin ja taput-
tele silla tiuhaan tahtiin oikeaa hartiaasi, niin
etta verenkierto vilkastuu. Pida samalla oikeaa
katta vasemman kyynarpaan tukena ja taput-
televan/takovan kdden rannetta |6ysdna. Tee
sama liike vasemmalle hartialle.

5. Sivele tukevin ottein rintalastasta ulospain
painaen sormia kylkiluiden valiin. Ulota sively
kylkiin asti, palaa keskelle ja toista liike. Keskity
tunnustelemaan ja kasittelemaan rintalihaksis-
ta loytyvia kireita kohtia.

Varo liian jameria otteita, pienikin kosketus jo
rentouttaa. Muista, etta hierontaa ei pida an-
taa tulehtuneelle alueelle eika muutoinkaan
sairaalle tai flunssaiselle ihmiselle.
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Hyvinvoini Harrastuksien

96 ympdristovaikutukset

Harrastukset ovat tarkeita hyvinvoinnin kannal-
ta. Muistathan ymparistéasiat myos harrasta-
essa. Ymparistoon vaikuttavat mm.

valineet ja tarvikkeet, asut,
tilan tarve / vuodenaikaisuus,
maankaytto,

sahkonkulutus,

lammitys,

liikenne,

luonnonvarojen kulutus ja

kemikaalien kaytto



Fyvinvointi Lomailun

dia 7 ymparistovaikutukset

Lomalla mieli lepaa, on aikaa rentoutua ja kerata voim-
ia. Lomaa suunnitellessasi mieti matkakohteen valinnan
lisaksi, voisiko tama loma olla luonto- tai ekoloma.
Lilkenteen paastdét minimiin
Ei jatteita
Vahainen veden- ja energiankulutus
Paikallisen kulttuurin huomioiminen
Uhanalaisten lajien suojelu

Eroosion vahentaminen

Luonnon monimuotoisuuden sailyttaminen




Fyvinvointi Kansalaistoiminta

8 — aktiivinen kansalaisuus

Paivittaiset henkilokohtaiset arjen valinnat ja - jaseneksi liittyminen jarjestoon

elintavat ovat hyvia tapoja vaikuttaa. - oman yhdistyksen tai ryhman perustaminen
- vetoomuksen tai adressin allekirjoittaminen

Muita vaikuttamistapoja ovat mm. tai kunta-aloitteet

- mielipidekirjoitukset

- yhdistyksessa toimiminen

- mielenosoitukseen

- lakkoon tai ostoboikottiin osallistuminen
- yhteydenotot poliitikkoihin

- kunnan virkamiehiin tai muihin paattajiin
- danestaminen

- kunnan luottamustoimessa toimiminen
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