Olarin terveysluontopolku

Luontopolun tarina

Olarin terveysluontopolku on Espoon keskuspuistossa sijaitseva
luontopolku, jonka avulla on mahdollista kokea keskimaaraista
enemman luonnon terveyteen myonteisesti vaikuttavia elementteja.
Noin 2,4 kilometria pitkdn polun varrelle sijoittuu kahdeksan
rastipistetta, joissa kussakin on kolme erillista rastitehtavaa.

Tehtavat on rakennettu polun kolmea paakohderyhmaa ajatellen.
Naitd ovat koululaiset ja paivakotilaiset, henkilot, joille metsa ei ole
paikkana ennestaan tuttu, sekd he jotka etsivat metsan tarjoamia
terveysvaikutuksia. Harjoitteet johdattavat kulkijan havainnoimaan,
oppimaan ja kokemaan Iluonnon monia terveysvaikutuksia aina
mielen hyvinvoinnista fyysisen olotilan kohentumiseen. Lapsille polku
tarjoaa elamyksellisia oppimiskokemuksia ja metsaan tutustujille
ohjatun tavan oman luontosuhteen rakentamiseen seka uuden tiedon
I[0ytamiseen. Terveysvaikutuksia etsivia polun harjoitteet avustavat
irtautumaan arjesta ja herkistymaan mielen ja kehon tuntemuksille.

Terveysluontopolku on syntynyt Olari-seuran aloitteestaja sita on edistetty
useiden toimijoiden yhteistydna. Polun suunnittelun ja rakentamisen
on rahoittanut Espoon kaupungin poikkihallinnollinen kehitysohjelma
Hyvinvoiva Espoo yhdessa Teknisen ja ymparistotoimen kanssa. Polun
ja sen rastitehtavien suunnittelu on toteutettu kolmen tyopajan avulla,
joihin osallistui edustajia Iahes 20:sta lahialueella toimivasta jarjestosta
ja asukasyhdistyksesta. Mukana olivat
muun muassa Olarin seurakunta,
kaksi paikallista partiolippukuntaa,
paivakotien ja koulujen edustajia, seka
Espoon mielenterveysyhdistys Emy ry.
Metsan tarjoamat terveysvaikutukset
on nain pyritty huomioimaan
rastitehtavien suunnittelussa monin
tavoin ja mahdollisimman monta
kayttajaryhmaa huomioiden.

Terveysluontopolun tunnistat naista
sinisista sydamista.

Saapuminen

Terveysluontopolku on Kokinmetsassa ja se on helposti
saavutettavissa kavellen, pyoraillen, julkisin kulkuneuvoin, seka
omalla autolla. Kokinmetsan paasisaankaynti on Ylismaentien
ja Olarinkadun risteyksessa sijaitsevalla pienella parkkipaikalla.
Bussilinjat 531, 532 ja 533 vievat lahimmas paasisaankayntia
ja muutaman sadan metrin paasta loytyy kaupunkipydraasema.
Kokinmetsaan paasee myds Puolarmaarin ja Henttaan
suunnalta useammasta paikasta. Kokinmetsan sisaankaynnit
on kuvattu oheiseen karttaan. Terveysluontopolkua voi kiertaa
molempiin suuntiin, eika rasteja tarvitse kiertaa jarjestyksessa.

1. Hillittémat hiidenkivet
2. Sielukkuutta sekametsassa
3. Aistipysakki
4. Ikihonkien juurella
- 5. Varvikossa vihannoi
§ 6. Hyljeluodolla
.. 7. Kelon kaari
' 8. Haapaneuvoston helmassa




Laheiset ihmissuhteet
vaikuttavat terveyteen jopa
enemman kuin elintavat.
Rakkaus, kiintymys ja
sosiaaliset suhteet tukevat
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Tee asioita, jotka tuntuvat
mukavilta ja tuottavat hyvaa
mieltd. Tekojen ei tarvitse

olla suuria. Pienetkin arkiset
teot voivat muuttaa elamaasi
mydnteisesti ja auttavat sinua
voimaan hyvin.

Ndin saat lisaa laatua ja hyvinvointia elamaasi!

VIISI KEINOA
ELAA PAREMMIN
JA PIDEMPAAN

Na&in saat lisaa laatua ja vuosia elamaasi:

OLEN OSA YHTEISOA

Yhteys toisiin ihmisiin on yksi hyvan eldman
kulmakivi. Luo ja yllapida yhteyksia kotona,
toissa, koulussa ja lahiyhteisdssa. Jaailot
ja surut paivittdin toisten kanssa, se keven-
taa mielta. Hyviin ihmissuhteisiin kannattaa
panostaa paivittain.

NAUTIN LIIKKUMISESTA

Lahde luontoon haukkaamaan ulkoilmaa,

ota ystdava mukaan kavelylenkille tai hyppaa
py6ran selkdan. Tapaile tanssiaskelia, pelaa
kaveriporukassa tai sukella pinnan alle. Valit-
se itsellesi sopiva liilkkumismuoto ja nauti sen
tuomasta hyvasta olosta.

OLEN LASNA

Ole utelias ja tee havaintoja kaikilla aisteilla.
Huomaa vuodenaikojen vaihtelu, auringon-
lasku ja puistossa loikkiva janis. Havahdu
hetkeen, missa tahansa oletkin. Ole tietoinen
omista tunteistasi ja opettele elamaan niiden
kanssa. Jaa kokemuksesi muiden kanssa.

OPIN UUTTA

Kokeile jotakin uutta - koskaan ei ole liian
mydhaista! Kudo, korjaa, soita tai kokkaa.
Ldyda vanha harrastus uudelleen tai tee
kasilldsi jotain taysin uutta. Aseta itsellesi
haaste ja nauti sen saavuttamisesta. Uuden

oppiminen virkistaa ja antaa itseluottamusta.

LAITAN HYVAN KIERTAMAAN

Kiitos ja hymy piristavat jokaisen pdivaa.
Tee hyva teko ystavdlle tai ventovieraalle.
Anna aikaa léheisille ja vapaaehtoistydohon.

Katso ympadrillesi: hyvilla teoilla lisaat onnelli-

suutta ja saat myds itsellesi hyvan olon.

OLEN
OSA
YHTEISOA

LAITAN VIISI

BV AN KEINOA
KIERTAMAAN ELAR

PAREMMIN
JA PIDEMPAAN

ONNI LOYTYY ARJESTA

Elama on suureksi osaksi arkea:
samanlaisina toistuvia aamuja ja rutii-
nintdyteisia pdivia. Siksi on tarkeaa, etta
Ioyddmme ilon arjen pienista hetkista.
Paivan paras hetki on tassa ja nyt!

Yhteystiedot

Terveysluontopolulla havaituista ongelmista voi ilmoittaa

Teknisen ja ymparistotoimen asiakaspalveluun:

Puhelimitse: 09 816 25000, ma, ke-pe klo 8.00-15.30 ja ti klo

10.00-15.30.

Verkossa sahkoisen palautejarjestelman kautta voi antaa

palautetta milloin vain 24/7.

Mobiilisti Trimble Feedback -sovelluksen kautta. Liita kuva
kohteesta ja ymparistdsta, jotta saamme kokonaiskuvan

ongelmasta.



