O, . Askeleita luontoon

Kuukauden paras
luontokokemus

Havainnoi [ | Naetko [ ] Ulkoile || Mene veden [ |
kavellessa, taivaalla paivalla. Mihin | &arelle.

miltd kehossa |tahtia? aikaan alkaa Onko jaata
tuntuu. Tunnistatko hamartaa? vai avovetta?
Kasvoissa, tahtikuvioita?
sormissa,
varpaissa?

Tee || Miten voitiloita [ Ulkoile [_J Onko L]
havaintoja lumesta? Tee | valoisan metsassa
talvisesta jotain mielui- aikaan. Mihin |lunta maassa?
luonnosta. Voit | saa, vaikka aikaan alkaa Loydatkd
my0s ottaa lumiukko. hamartaa? elainten jalkia?
kuvan. Tai hiihda,
luistele, mene
pulkkamékeen.
Pysahdy [ J|Loydatké [ ] Millaisia [ | Loydatks  []
luontoon jaapuikkoja vai | kevaan pajunkissoja?
ja tunne: tippuuko vesi | merkkeja
\EEIEEMN ammittaaks | kalliolta? huomaat?
kuu aurinko jo
kasvojasi?

Kay | | Naetko tai [ ] Millaisia [ | Léydatks jo [ ]
katsomassa kuuletko jo keltaisen eri muurahaisia?
auringon- muuttolintuja? |savyja I6ydat |Edes yhden?
nousua tai Tunnistatko luonnosta?
-laskua. lajeja?

Tee [ | Etsiiso kivi [ ] Léydatké [ ] Lahde ulos [ ]
havaintoja tai kallio. puista aamuiseen
kevéisesta Venyttele hiirenkorvia? luontoon. Tee
luonnosta. jalkoja ja Tai jo lehtia? havaintoja ja
Voit myds kylkia sen mieleisesi

ottaa kuvan. luona omalla aamuvenyttely.
tyylillasi.

Loydatkd [ ] Otaevaat [ | Milta LIl Poimi kaunis [_]
perhosen? ja lahde koivun lehti kivi ja
Tunnistatko retkelle. Nauti |tuoksuu? Miltd |tunnustele
lajin? luonnosta ja se maistuu? sitd kéddessasi.
evaistal Voit ottaa

kiven mukaasi
muistoksi.

v v

Jokaiselle kuukaudelle Voit tehda tehtavia  Ulkoile niin pitkdan Liiku luonnossa yksin, Kirjaa kalenterin oikeaan
on nelja vuodenaikaan paivittain tai kuin haluat. ystévan kanssa tai laitaan kuukauden paras
liittyvaa tehtavaa. viikoittain. Paaasia, Suositamme, ryhméssa. Luontoa luontokokemus. Voit
Aloita silloin kun etta teet ne kaikki etta aloitat 20 16ytyy myos kaupungin kirjata my6s luonto-
haluat! ulkona! minuutista. puisto- ja viheralueilta! havaintoja tai omia tuntojasi.
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L] L] [ ] Kahlaa L]

rantavedessa.
Milt jaloissa
tuntuu?

Etsi sinisia
kukkia.
Tunnistatko
niista jonkin?

Loydatko
jostain
metséa-
mansikoita?
Haluatko
maistaa?

Loydatkod
leppéakertun?
Montako
pistetta silla
on?

] [ ] onko [] ]

metsdssa
mustikoita?
Ovatko ne
pienia vai
isoja?

Lahde

illalla ulos
ihailemaan
elokuun
tahtitaivasta.

Kuinka
monta
erilaista
kukkaa
16ydat tien-
pientareelta?

Tee
havaintoja
kesdisesta
luonnosta.
Voit myds
ottaa kuvan.

L] [ I Bongaile L[]
muuttolintuja.
Mita muita
syksyn
merkkejé

huomaat?

Havannoi
syksyn
varisdvyja.

Etsi erilaisia [ |
kapyja.
Osaatko tehda
kapylehman?

Loydatkd
sienia?
Tunnistatko
herkkutatin?

L] [ | Loydatks  []
vesilammikoita
reittisi
varrelta?
Yritd harpata
latédkoiden
yli pitkilla
askeleilla.
Keskity

aistimaan

Mit4 kaikkea []
kaunista 16ydat
syksyisesta
luonnosta?

Voit myds
ottaa kuvan.

Kay
sateessa
ulkona.
Milta sade
tuntuu,
nayttas ja
kuulostaa?
Tuoksuuko se?

Bongaa kuu [ ]
taivaalta.

Kay
paikassa,
missa

et ole aiemmin
kaynyt.

Ovatko L] [] []

latakot jo

Ulkoile
valoisaan

Marras-
kuu

jaassa?
Millaista jaata
niissa on?
Meneeko se

Pieneneekod vai
kasvaako se?
Tunnistatko
kuun vaiheet?

aikaan.
Millainen olo
on ulkoilun
jalkeen?

tuulta. Milta
tuuli tuntuu
iholla, milta se
kuulostaa?

helposti rikki?

]

[]

Néaetko tai
kuuletko
lintuja
ulkoillessasi?
Vai onko tdysin
hiljaista?

Onko maa [ |
jo jadssa?
Onko liukasta
lilkkkua?

Etsi iso puu. [
Voit tehda
punnerruksia
puuta vasten

ja venytella.

Mene
paivalla
lahiluontoon.
Millaisia talven
merkkeja
huomaat?

v

Verenpaine laskee,
stressi vdhenee,
mieliala kohenee

ja kiire katoaa.

v

Lyhytkin kaynti
puistossa tai
lahimetsassa

vahentaa psyykkista
kuormitusta.

v

Luonto auttaa
unohtamaan
arjen huolet ja
murheet.

v

Luonto auttaa
kokemaan suhteen
itseen ja muihin
myoénteisemmaksi.

% Luonnossa
liikkkuminen tuntuu
kevyemmalta
kuin liikunta
sisétiloissa.

Omaan tahtiin
liikkuminen
kohentaa
kuntoa.
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