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Terveysluontopolku
(e HEALTH & . P
R URBH'CF %“% GREENSPACE tehtiin yhdessa
suropeanUmon Priving change for I3y Sreenercives, Pienelld budjetilla: rahoitus
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Jjossa kaupungin viher- ja virkistysalueiden suunnittelulla ja yllGpidolla
parannetaan kaupunkilaisten hyvinvointia ja terveyttd. . . - 1as .

\% h k : Millainen on sinun

Espoon kaupunki oli mukana hankkeessa vuosina 2019-2022. apaaehtoisesti kunnostaen: yllapito Wainen on sinu

terveysluontopolkusi?

Asukkaita osallistaen: ty6pajat

URBACT HEALTH&GREENSPACE &
— Vihredmmdét kaupungit, terveemmdt yhteisot

Lisdalukemisto



Terveytta ja
hyvinvointia luonnosta

Luontokokemuksilla on todistetusti monia myénteisia
vaikutuksia ihmisten terveyteen ja hyvinvointiin.

iherymparistot voivat

lieventda stressia,

torjua masennusta ja

tarjota mahdollisuuksia
rentoutumiseen. Luonnossa
elpymista voidaan edesauttaa
painottamalla viher- ja
virkistysalueiden suunnittelussa
niitd kasvillisuuden ja ymparistdn
ominaisuuksia, jotka lisdavat
ihmisten hyvinvointia. Hyvinvointia
edistdvassa ymparistossa
ihmisen liikunnallisuus, henkinen
hyvinvointi ja sosiaalinen
kanssakdyminen lisaantyvat.

Luonnon yhteys koettuun

terveyteen on suurin niissa
ihmisryhmissa, joilla on laheinen
yhteys omaan lahiymparistoonsa.
Tallaisia ihmisryhmia ovat
esimerkiksi lapset ja ikdantyva
véesto. Luonnon ja viheralueiden
terveysvaikutukset korostuvat
etenkin kaupunkiympéristdssa,
jossa asukkaat kokevat enemman
terveyshaittoja kuin taajamien
ulkopuolella asuvat.

-

Miké on
terveysluontopolku?

Luonnon terveyshyétyihin keskittyvié
terveysluontopolkuja on useita
ympdri Suomea. Yhteistd poluille

on pyrkimys tarjota vierailijoille
harjoitteiden ja tiedon jakamisen
kautta mahdollisuus luonnossa
rauhoittumiseen ja ympdristén
havainnointiin. Usein polkujen
harjoitteet johdattavat kévijin
kiinnittdmé&én huomiota myés
fyysiseen hyvinvointiinsa. Myénteiset
luontokokemukset taas kannustavat
kévijéitd véalittdmdadn lGhiluonnosta
Jja edesauttamaan sen sdilymisté.

-

LUONNOSSA LIIKKUMINEN

loskee verenpainetta

torjuu masennusta

auttaa irtautumaan arjesta
tarjoaa kaunista katsottavaa
auttaa palautumaan stressistd

lievittGad henkistd uupumusta ewyds

auttaa oppimaan quttaa rentoutumaan
parantaa tarkkaavaisuutta parantaa VOStUStUSkykyG

kehittdd henkilékohtaista luontosuhdetta liSéd liikunn alliSUU t-ta
tOI’jOGCI paikan yhdeSSdOlO“e kehittdd kognitiivisia kykyjé

vdhentdd sairastavuutta

parantaa mielialaa myétdvaikuttaa kestévien eldmdntapojen kehittymiseen

liséé yhteis6llisyyden tunnetta



Terveysluontopolulle
on helppo tulla

Terveysluontopolun tdrkein ominaisuus

on sen helppo saavutettavuus.

Asutuksen ja joukkoliikenneyhteyksien
lGheisyyteen sijoitettuna luontopolun
terveysvaikutuksista on mahdollista nauttia
helposti ja usein.

Kokemus terveysluontopolusta alkaa jo siité
hetkestd, kun vierailija siirtyy kohteeseen.
Matka terveysluontopolun ldhtopisteelle

on siirtymisté rauhalliseen mielentilaan.
Irtautuminen arjesta on yksi elvyttévdn
luontokokemuksen peruspilareista.

Terveysluontopolun
suunnittelu

Ihanteellinen terveysluontopolku on helppokulkuinen,
kohderyhmalle sopivan pituinen ja ympdristéltGéan
vaihteleva. Metsén tuntua pidetddn usein keskeisimpdnd
mieluisan luonnonympdristén piirteend.

uonnon terveyshyddyista
opastamisen lisdksi
terveysluontopolun
tarkoituksena on johdattaa
kavija tutustumaan luontoon,
jolloin luontopolun tehtavat
on hyva suunnitella kyseiseen
luonnonymparist66n sopiviksi.
Kun terveysluontopolkua
suunnitellaan, tulee arvioida,
kuinka polun rakentaminen
vaikuttaa maisemaan ja
herkempien luontoarvojen
sdilymiseen. Kaikki luontokohteet
eivat kesta virkistyskayttéa yhta
hyvin. Kaupungin asiantuntijat
osaavat arvioida polulle erilaisia
toteuttamisvaihtoehtoja
ja tarkastella, kuinka =g
terveysluontopolku liittyy e
muuhun virkistysreitistoon.




Metsdn tuntu
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Olarin terveysluontopolun
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Vesielementit
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vaihtelevassa
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Olarin terveysluontopolun
suunnittelun l&htékohtana
oli yhdistéd rakennettu
ympdristd ja luonto
tiiviimmin toisiinsa
luontopolulla, jonka varrello
kulkija kokee keskimddrdista
enemmd@n hyvinvointia ja
elpyy luonnossa.

spoon keskuspuistoon
perustettiin 2018-2019
kaupungin ensimmainen
terveysluontopolku.
Aloite uudenlaisen luontopolun
suunnitteluun tuli paikalliselta
asukasyhdistykseltd, Olari-seuralta,
joka toivoi terveysluontopolkua
Olarin kaupunginosan laheisyyteen.
Olarin terveysluontopolku
on Espoon ensimmadinen ja
ensimmaisia sellaisia hankkeita,
joissa asukkaat ja yhdistykset
olivat tiiviisti mukana luontopolun
toteuttamisessa.
Terveysluontopolun sijainniksi
valikoitui Espoon keskuspuiston
reunamilla sijaitseva Kokinmetsa,
joka on helposti saavutettavissa
seka jalkaisin, pyoraillen
ettd joukkoliikenteen avulla.
Perinteisesta luontopolusta
poiketen terveysluontopolun
harjoitteet keskittyvan vierailijan
hyvinvoinnin korostamiseen —
terveysluontopolulle astutaan
avoimin mielin ja valmiina
kohtaamaan ymparéiva luonto.

KUVA: ANNA HAKALA

e

Monimuotoinen
luonto

tarjoaa
terveysluontopolun
maisemaan
vaihtelevuutta



;Iyljeluodolla

KUVA: ANNA HAKALA

Oy

Haluatko néhdd
ldhempdd?

360-asteen valokuvat
terveysluontopolun
opastauluilta l6ytyvat
osoitteesta
www.espoo.fi/luontopolut

Monipuolisesti
uutta ja vanhaa:

REITTI

Opastaulujen tehtdvat liittyvat
aina niihin terveyshyétyihin, joita
kunkin rastipisteen ympdristosté

on mahdollista saada.

larin terveys-

luontopolun

reitti rakennettiin

olemassa olevan
polkuverkoston varaan
mahdollisimman monipuolisesti
erilaisia maisemia ja
metsatyyppeja seuraillen.
Opastaulujen sijoittelussa
hyoédynnettiin paljon myds Olari-
seuran paikallistuntemusta.

Polulle ei tehty uutta pohjaa,

ja haketta lisattiin ainoastaan
kosteimpiin painanteisiin.
Vaihtelevan maastonsa vuoksi
reitti ei ole esteetdn. Polun
varrella on kosteilla alueilla
pitkospuut sekd nakdalapaikalla
poytaryhmia evaiden syomista
varten. Reittimerkiksi polun
varrelle on maalattu sininen
sydan.
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Tiedolla ja tunteella:
OPASTAULUJEN

SISALTO

Olarin terveysluontopolun tehtdvdt eivit perinteisen
luontopolun tapaan jaa tietoa luontokohteista, vaan
polun kiertdjé ohjataan aistimaan, tuntemaan ja
kokemaan ympdréivdd luontoa.

laal

Lol

74

Opastaulujen tehtavat
suunniteltiin ja tuotettiin
tydpajoissa yhdessd
asukkaiden, jérjestéjen,
kaupungin tyéntekijéiden
Jja konsulttien kanssa.

Hyvdt opasteet ja selkedt
reittimerkit pitdvat
huolen siitd, etteivat
kavijat eksy polulta ja
ettd terveysluontopolku
saavuttaa tavoitellut
kohderyhmadt.

erveysluontopolun

tavoitteena on tarjota

laajalle joukolle

erilaisia kohderyhmia
mahdollisuus kokea ja rauhoittua
metsassa. Erityisen tarkeaa on
kavijan mahdollisuus itse edistaa
terveyttaan ja voida paremmin.

Olarin terveysluontopolulla on
kahdeksan rastipistettd, joista
jokaisella on kolme erilaista
tehtavaa. Opastaulujen kuvat ovat
Espoon mielenterveysyhdistyksen
jasenten piirtamia.

Opastaulujen tehtavat
suunnattiin kolmelle erilaiselle
kayttajaryhmalle — oppiville,
tutustuville ja etsiville kavijoille.
Kaikki harjoitteet soveltuvat
monille eri ikaryhmille ja
toteutettavaksi joko yksin tai
ryhmassa. Tehtavien keskiniiselld
suoritusjarjestyksella ei
ole merkitysta, joten polun
kiertamisen voi aloittaa mista
kohdasta tahansa.

Oppivat kavijat

kiertdvdt terveysluontopolkua etsien
eldmyksellisié kokemuksia ja oppien
uteliaasti luonnon terveyshyddyistd
kokemisen kautta. Oppivia kdvijéité
ohjaa polulle tiedonjano.

Etsivat kavijét

ovat jo samoilun taitureita. He
etsivdt terveysluontopolulta
tietoisesti luonnonrauhaa

Jja mahdollisuuksia irtautua
arjesta.

Tutustuville kavijoille

luonnon terveyshyédyt eivdt
ole kovin tuttuja. Heille
terveysluontopolku tarjoaa
helpon tavan léhted lGhelle
luontoon ja havainnoida omaa
ympdristéd uusin tavoin.




Opastaulujen kuvat ja

Amma t ti tai dolla: tekstit on tulostettu

alumiinilevylle, joka on

OPASTAULUJEN it e ek
TOTEUTUS

Jjalkaan. Opastaulu jad
metallisen kehyksen sisddn

Olarin terveysluontopolun varrella on kolmenlaisia ilkivallan estdmiseksi.
kylttejd — pddristeyksiin sijoitettuja reittikylttejd,
24 opastaulua ja puukehyksinen terveysluontopolun
kartta, joka on sijoitettu terveysluontopolun alkuun.

Rauta ruostuu

ulkona luonnostaan
kauniin punertavaksi.

: Opastaulut tilattiin
OPASTAULU : TAULUN JALUSTA . . .
: metallialan yritykseltd.
465 mm « Kylttien tekninen

suunnittelu on
Espoon kaupungin
ympdristémuotoilijan
kdsialaa.

343 mm

g il
KUVA: ANNA HAKALA

71076 mm

812 mm
Alumiinille tulostettu q
el 3 (are Osa opastauluista on pultattu
suoraan kiinni peruskallioon,
Vanerilevy 13 mm . Kehysrauta t?sa taas sezlsoo rauta.lsella
— 2020 mm jalustalla, joka on kaivettu
i : maahan.
Lattarauta :
4x40 mm

Maakiinnitys:
4x40x100 mm lattarauta,
Jjossa kaksi 10 mm reikdd pulttausta varten

%
. ANNA HAKALA






Terveysluontopolku toteutettiin
vuorovaikutteisessa prosessissa,
Jjossa ldhialueen asukkaat,
kansalaisjérjestét sekd koulut
osallistuivat aktiivisesti polun
suunnitteluun, toteutukseen ja
yllapitoon.

erveysluontopolun

toteuttamista ehdottanut

Olari-seura toimi

terveysluontopolun
padasiallisena toteuttajana. Espoon
kaupungin ymparistémuotoilutiimi
tuki terveysluontopolun
suunnittelutoimikuntaa muun
muassa tarvittavien lupien
kanssa ja osallistavien tydpajojen
jarjestelyissa.

Terveysluontopolun J—
suunnitteluun osallistettiin - |
myo6s muita terveysluontopolun Vo *(":*" o
potentiaalisia kayttdjaryhmia, . LN
jotka osallistuivat projektiin : 3 . : &= OLA Rl

tydpajojen kautta. Eri
kayttajaryhmat sitoutettiin . a)
terveysluontopolkuun
osallistavan suunnittelun :

avulla niin, etta :

polun kayttdéénotto ja
omaksuminen oli helppoa
sen valmistumisen

jalkeen. Hankkeen myé6ta
suunnitteluun osallistuneille
toimijoille syntyi kokemus
aidosta vaikuttamisesta ja

Olari-seura

Vuonna 1971 perustettu
kaupunginosayhdistys, jonka
tavoitteena on pyrkié sdilyttdméadn
ldhialueensa luonnonldheisyyteen
perustuvat erityispiirteet.
Olari-seura perusteli tarvetta
terveysluontopolulle silld, kuinka
Kokinmetsd tarjoaa ldhialueen

Hankkeeseen
osallistuneet
kokivat tarkedksi,
ettd mukana
suunnittelussa
oli kaupungin
puolelta nimetyt

istaiuudest yhteyshenkilét, asukkaille alustan luontosuhteen
omistajuudesta. Jjotka vastasivat kehittymiselle ja mahdollistaa
hankkeen monille erilaisille ryhmille pdadsyn

etenemisestd. luonnon terveyshydétyjen ddrelle.




Terveysluontopolun
suunnitteluun
osallistuivat

Kaupungin ja Olari-seuran
edustajista koostuva
suunnittelutyoryhma,
joka oli projektin
toteutuksesta paavastuussa
Kaupungin
ymparistomuotoilun tiimi,
joka organisoi toimintaa kaupungin sisalta
ja toimi yhteyshenkilona projektitiimin ja
kaupungin eri toimialojen valilla

Ty6pajoihin kutsutut paikalliset
yhdistykset,
jarjestot ja toimijat,
jotka toivat erilaisten kayttajaryhmien
tarpeet mukaan terveysluontopolun

S Terveysluontopolkuihin

perehtyneet
neuvonantajat,
jotka ohjasivat ty6pajoissa syntyneet
ideat ja tavoitteet opastaulujen tehtaviksi

Pienelld budjetilla: Talkoot 1,4 %

Tybpajat 2,4 %

R A H O I T U s Kédntdjén palkkio 3,6 %

Taiteilijapalkkio 3,6 %

Olarin terveysluontopolun Konsulttipalkkio 6 %
toteuttamisen mahdollisti
Hyvinvoiva Espoo — Painotys 10,8 %

kehitysohjelman tarjoama
rahoitus. Valtuustokauden
2017-2021 poikkihallinnollisen Puumateriaalit 12 %
ohjelman tavoitteena
oli tukea kaupungin eri
yksikoiden valistd yhteistydtad.

seita eri teemoja ja toimijoita
yhdistéva Olarin terveysluontopolku
istui hyvin ohjelman konkreettiseksi
toimenpiteeksi lisiamalla
espoolaisten mahdollisuuksia edistaa
terveyttdan ja tuntea onnellisuutta.

Olarin terveysluontopolku toteutettiin
laajuuteensa ndahden pienelld budjetilla.
Suurin osa menoista kaytettiin erilaisten
materiaalien, kuten pitkospuiden,
retkipdytien ja opastaulujen hankintaan.
Terveysluontopolku rakennettiin pdaosin
yhdessa talkoillen, mika rajasi kustannuksia.
Opastaulujen pystyttdmisesté ja muista

Opastaulut 60,1 %

vaativammista rakennustdista vastasivat Terveysluontopolun
kaupungin kadunrakennuksen ammattilaiset. suunnittelun
Heidadn tydpanoksensa kustannettiin ja toteutuksen
Teknisen ja ympaéristotoimen sisdisend investointibudjetti:
siirtona. 710000 €



Nopeasti ja
tehokkaasti:
AIKATAULU

Olarin terveysluontopolku toteutettiin noin
1,5 vuoden aikana. Eniten aikaa suunnitteluun
kdytetystd ajasta kului terveysluontopolun
rahoituksen hakemiseen ja sopimuksiin

2018 tammikuu

Olari-seura teki
aloitteen polun
suunnittelusta

rahoituksen
haku

kaupungin sisalld.

2019 tammikuu

suunnittelutyéryhman
kokoaminen

suunnittelun
aloittaminen

konseptityopaja

helmikuu

yhteissuunnittelu-
tyOpaja

teknisen
suunnittelun
tyopaja

ahoituksen mydntamisen

jalkeen terveysluontopolun

varsinainen suunnittelu aloitettiin

suunnittelutydryhman kokoamisella.
Alkuvuodesta 2019 toteutettujen
tybpajojen jalkeen opastaulujen tehtavat
kasiteltiin lopulliseen muotoonsa yhdessa
terveysluontopolkuihin perehtyneiden
neuvonantajien kanssa. Terveysluontopolku
vihittiin kayttéon jo seuraavana kesana.

kesakuu >
sdaanndlliset

kunnossa-
kesikuu Prrow/et
polun muokkaus
toukokuu )
maalis- ja opastaulujen opastaulujen
huhtikuu Elrss asennus
tauluj -
Op.?s a.u st terveysluontopolun
viimeistely L
avajaiset
opastaulujen

kuvien piirtaminen

suunnitelmaluonnoksen
kommentointikierros




Asukkaita osallistaen:
TYOPAJAT

Terveysluontopolun tehtdvien
suunnittelussa oli mukana noin
20 alueella toimivaa jérjestéd ja

asukasyhdistystd sekd muun muassa
koulujen, pdivékotien ja seurakunnan

edustajia.

erveysluontopolun

suunnittelun aikana

toteutettiin yhteensa

kolme osallistavaa
tybpajaa, joissa kuultiin
asukkaiden, yhdistysten ja
koulujen tarpeita uudenlaiselle
luontopolulle. Terveysluontopolun
varrelta lOytyvéat tehtavat ideoitiin
tydpajojen aikana yhdessa
suunnitteluun osallistuneiden
jarjestdjen ja organisaatioiden
kanssa. TyOpajat jarjestettiin
Espoon kaupungin kokoustiloissa
ilta-aikaan.

7

Talkoot

Iso osa Olarin
terveysluontopolun
rakennustdistd toteutettiin
talkoina muutaman
talkoopdivdn aikana. Talkoissa
muun muassa maalattiin puihin
reittimerkit, siistittiin polun
ympdristéé ja rakennettiin
reitin varrelle pitkospuut sekd
portaat. Mukana talkoissa

oli edustajia Olari-seurasta
sekd viereisen kaupunginosan
Suurpelto-seurasta.

Konseptityopajan tavoitteena
oli kirkastaa osallistujien ajatuksia
polun teemasta ja rastien tavoitteista.
Ty6pajaan osallistui projektin
suunnittelutydryhman jasenia seka
edustajia Olari-seurasta, Espoon
mielenterveysyhdistyksesta ja
lahikouluista.

Yhteissuunnittelutyopajassa
suunniteltiin rastien sisaltoja valittuun
teemaan ja alueen luontoelementteihin
sopiviksi. Mukana suunnittelussa olivat
projektin avuksi palkatut neuvonantajat
seka edustajia Olari-seurasta, lahikouluista
ja -paivakodeista, seurakunnasta seka
olarilaisista harrastus- ja vapaa-ajan
yhdistyksista. Tallaisia olivat muun
muuassa Espoon mielenterveysyhdistys,
partiolippukunta Olarin Erdakotkat,
valokuvauskerho Olarin Kamerat,
Olarin Martat ja elakeldisyhdistys
Olarin kansalliset seniorit.
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Teknisen suunnittelun tyopaja
keskittyi terveysluontopolun kaytannon
jarjestelyihin. Mukana suunnittelussa

oli useita kaupungin teknisen toimen
asiantuntijoita.



Vapaaehtoisesti
kunnostaen:

YLLAPITO

Uuden luontopolun rakentamisen ehtona Espoossa oli, ettd

hanketta ehdottanut Olari-seura vastaa polun kunnossapidosta Meiddn puisto

.. . . . . -hoitosopimuksen
niin, ettei kaupungille tule polusta lisGkustannuksia mukaisesti
tai uusia erityiskohteita.
erveysluontopolun OLARI-SEURA : VIHERKUNNOSSAPITO
kunnossapidosta ON SITOUTUNUT JA LUONNONHOITO-
vastaa Meidan puisto : YKSlKKé ON
—hoitosopimuksen huolehtimaan polun siisteydesta: SITOUTUNUT
mukaisesti Olari-seura, joka on kerddmaan sinne ilmestyneet g
sitoutunut huolehtimaan muun roskat ja ilmoittamaan isommista tekemain alueelle
muassa polun roskattomuudesta, Jatekasoista ja ongelmajatteista : hoitosuunnitelman.
polkumerkintdjen uudelleen- kaupungin viherkunnossapitoon.
m.aalauksesta ja pienista : kertomaan vihintaan viikkoa
raivaustoista. Suuremmista hoitamaan kykyjensd mukaan aikaisemmin kaikista polkuun
huoltotarpeista, kuten polun merkintdjd ja kyltteja. : liittyvista toimenpiteista.
maanvydrymista Olari-seura :
tiedottaa kaupungin vastaavaa markkinoimaan polkua : auttamaan esimerkiksi opasteiden
yksikkd3, joka toteuttaa mahdollisuuksiensa mukaan ja : uusimisessa ja valmistsksessa
alueella tarvittavat laajemmat innostamaan alueen asukkaita ja J Kk
korjaustoimenpiteet. Meidan puisto 3 el alflL

toimijoita polun kayttoon.

-kohteiden kunnossapidosta
tehdaan aina kirjallinen
hoitosopimus.

Sopimuksen uusiminen ja purkaminen
Hoitosopimus uusitaan viiden vuoden vilein.
Silloin tarkastellaan, onko asia edelleen
ajankohtainen. Sopimus voidaan purkaa myés
kesken sopimuskauden, jos maanomistaja
tarvitsee aluetta muuhun tarkoitukseen
tai Olari-seura ei ole en&a kiinnostunut
terveysluontopolun yllapidosta.




SINUN

_ illb. _
MILLAI ON

-

LKUSI?

TERVEYSLUON

...



Kaupunginosayhdistyksen

edustajana, kaupungin tydntekijénd

tai yksittdisend asukkaana
my®&s sind voit ehdottaa

Kolme

terveysluontopolun
suunnittelun
askelta

terveysluontopolun perustamista

omassa kaupungissasi, jotta
mahdollisimman moni pédsee 1 ° 2. 3.

nauttimaan luonnon terveyttd

R . Tutustu Resurssoi Osallista
edistdvistd vaikutuksista. alueesi luontopolkujen — hanki rahoitus ja lGhialueen asukkaat
tarjontaan ja sitouta tdrkeimmdt Jja yhdistykset
larin terveys- terveyslf{ontopolt{llfe sidosryhmdét terveyslu.ontopolun
soveltuviin paikkoihin suunnitteluun

luontopolku on

jo vakiinnuttanut

paikkansa
osana paakaupunkiseudun
luontopolkujen tarjontaa,
ja Espoon kaupungin
asukasmaaran kasvaessa
polulle loytaa yha kasvava
joukko innokkaita vierailijoita
oppimaan, ihmettelemaan
ja yllattymaan luonnosta.
Terveysluontopolun
suunnitteluprosessin

hyvien kokemusten @
perusteella Espoon :
kaupunki on valmis Db
toteuttamaan :

Terveysluonto-

vastaavia hankkeita

.. L polustaan ylped
myd&s muihin, Olari-seura V. t. t.. o kk. o t.
luontl:pg.lulle jéirjestéidi polulla 1€stinta ja markxKinointi
Zz\illfk;;;: vuosittain useita Terveysluontopolusta tiedottamiseen kannattaa varata

aikaa ja resursseja. Espoossa Olarin terveysluontopolku
esitellaan kaupungin nettisivuilla yhdessa muiden
luontopolkujen kanssa:
www.espoo.fi/luontopolut

ohjattuja kdvelyitd.
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