Olars halsonaturstig

Berittelsen om naturstigen

Olars halsonaturstig ar en naturstig i centralparken
i Esbo, dar man kan uppleva fler element i naturen
som har en positiv effekt pa héalsan &n genomsnittet.
Langs den cirka 2,4 kilometer langa stigen finns atta
kontrollpunkter, med tre separata kontrolluppgifter i varje punkt.
Uppgifterna har byggts med tanke pa stigens tre huvudmalgrupper.
Dessa ar skol- och daghemselever, personer som inte ar bekanta med
skogen sedan tidigare samt de som ar ute efter skogens halsoframjande
egenskaper. Ovningarna vagleder vandraren till att observera, lara sig
och uppleva naturens manga halsoframjande egenskaper, fran psykiskt
valbefinnande till battre fysiskt tillstand. For barn erbjuder stigen
upplevelserika inlarningserfarenheter och de som bekantar sig med
skogen far maojlighet att pa ett kontrollerat satt bygga upp en egen relation
till naturen samt hitta ny information. F6r dem som ar ute efter skogens
halsoframjande egenskaper hjalper dvningarna langs stigen att bryta
vardagsrutinenochblimermottagligforkroppensochsjalensfornimmelser.
Naturhalsostigen uppstod pa initiativ till Olari-seura och den har framjats
i samarbete med flera aktorer. Planeringen och byggandet av stigen
har finansierats av Esbo stads tvaradministrativa utvecklingsprogram
Ett valmaende Esbo tillsammans med teknik- och miljésektorn.
Planeringen av stigen och kontrolluppgifterna genomférdes med hjalp
av tre verkstader, dar representanter fran narmare 20 organisationer
och boendeféreningar i naromradet deltog. Med fanns bland annat
Olars férsamling, tva lokala scoutkarer,
representanter fran daghem och
skolor samt Esbo Mentalhygieniska
Forening Emy Ry. Pa sa satt har man
i planeringen av kontrolluppgifterna
kunnat beakta de halsoframjande
egenskaper som skogen erbjuder pa
manga olika satt och med hansyn till sa
manga anvandargrupper som mojligt.

Du kénner igen hélsonaturstigen pa
dessa bla hjértan.

Ankomst

Halsonaturstigen finns i Kockbyskogen och nas enkelt till
fots samt med cykel, offentliga transportmedel eller egen
bil. Huvudingadngen till Kockbyskogen ligger vid den lilla
parkeringsplatsen i korsningen av Oppibackavagen och
Olarsgatan. Busslinjerna 531, 532 och 533 tar dig narmast
huvudingangen och pa nagra hundra meters avstand finns
en stadscykelparkering. Om du kommer fran Bolomaren
och Hemtans kan du komma till Kockbyskogen fran flera
olika platser. Ingangarna till Kockbyskogen visas pa kartan
intill. Du kan vandra langs halsonaturstigen at bada hallen
och du behodver inte utféra kontrolluppgifterna i ordning.

1. Kolossala jattekast

2. Bedarande blandskog
3. Sinnesstopp

4. Bland furornas sus

5. Det rasslar i riset

6. Pa salskaret

. 7. Torrakans tur

' 8. Asparnas atmosfar




Ndra manskliga relationer
inverkar pa hélsan mer &n
livsstil. Karlek, tillgivenhet
och sociala férhallanden
stodjer ett gott liv.

Gor sadant som kanns roligt

och far dig pa gott humor.
Handlingarna behéver inte
vara stora. Aven smé& hand-
lingar i vardagen kan férandra
ditt liv i positiv riktning och
hjalpa dig att ma bra.

Sa kan du lagga kvalitet och goda ar till ditt liv!

FEM SATT ATT
LEVA BATTRE
OCH LANGRE

Sa kan du ldgga kvalitet och goda ar
till ditt liv:

JAG AR EN DEL AV GEMENSKAP

Kontakten med andra manniskor ar en horn-
sten for ett gott liv. Skapa och uppratthall
kontakter hemma, i arbetet, i skolan och i
din narmiljo. Dela glddje och sorg med andra
dagligen - det lattar ditt sinne. Det 16nar sig
att satsa tid pa bekanta varje dag.

JAG NJUTER AV MOTION

Ta en nypa frisk luft, ta med dig en van pa
motionsrundan eller bege dig ut pa cykel.
Ova pé danssteg, hitta ett kompisgéng att
spela med eller prova dykning. Motionera pa
ett satt som kanns ratt for dig och njut av
kdnslan av vdlbehag som motionen medfér.

JAG AR NARVARANDE

Var nyfiken och upptdck varlden med alla
sinnen. Ldgg mérke till arstidernas vaxling,
solnedgangar och en hare som skuttar i
parken. Lev i stunden, var du an befinner dig.
Var medveten om dina kadnslor och lar dig leva
med dem. Dela dina upplevelser med andra.

JAG LAR MIG NAGOT NYTT

Préva pa nagonting nytt - det &r aldrig

fér sent! Sticka, reparera nagot, spela ett
instrument eller laga mat. Ateruppta en
hobby som du gldmt bort eller skapa nagot
nytt med handerna. Utmana dig sjalv och
njut av det du uppnar. Det &r roligt att l&ra sig
ndgot nytt och det ékar sjélvfértroendet.

JAG SKICKAR GODA GARNINGAR VIDARE

Med ett tack och ett leende g6r du andra
glada. G6r en god gérning at en vén eller
en okénd. Ge av din tid at nérstaende och
frivilligarbete. Se dig omkring: genom
goda garningar skapar du mer lycka i din
omgivning och mar bra sjélv.
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LYCKAN FINNS | VARDAGEN

Livet bestar till stor del av vardag:

den ena morgonen ar den andra lik och
dagarna ar fulla av rutiner. Darfor ar

det viktigt att vi hittar gliddjen i de sma
stunderna i vardagen. Den basta stunden
pa dagen &r hir och nu!

Kontaktuppgifter

Problem som upptackts pa halsosparet kan rapporteras till
Teknik- och miljosektorns kundtjanst:

Telefon 09 816 25000, mandag, onsdag-fredag 8-15.30 tisdag
10-15.30

Det ar latt att ge respons dygnet runt via en lank pa
webbplatsen. Var kundtjanst skickar dina 6nskemal och férslag
vidare till ratt mottagare. Med hjalp av mobilapplikationen
Trimble Feedback kan du ge respons med positionsuppgifter
och lagga till en bild. Ladda ner applikationen gratis i din
telefon.



