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Falbefinnande
fran naturen

"Falbefinnande
byggs i sma steg
— boérja din resa

Visste du att... med natursteg”

Finlandare bor i genomsnitt cirka 700
meter fran narmaste skog och nastan
halften bor mindre &n 200 meter bort
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Var ligger din narmaste skog?
Valméaende néara dig
hyvinvointiopastaja.varha.fi/sv

S Steg tl” naturen Utforska naturomraden och naturleder

luontoon.fi/sv

GoOr naturen till en del av din vardag:
Forsok till exempel att alltid ta
kaffepaussen utomhus

Hitta friluftsanlaggningar néara dig
lipas.fi

Las mer om naturens héalsoeffekter
! terveyskirjasto.fi/dlk01347

Sakta ner och lagg marke till:
Kann vinden och hor

faglarna kvittra ‘
2 Varha— Framjande av hélsa och

valbefinnande varha.fi/sv/hyte

Njut av narnaturen:
Naturupplevelsen finns ofta
narmare an du tror

Vagen ut i naturen:
Borja med att ga till din

narmaste ytterdorr Kontakta din egen social- och

halsostation eller kommunens

Tain naturen i ditt hem: motionsradgivning fér mer information
Gor ditt hem gronare eller upplev
naturen virtuellt

* Vissa sidor finns endast pa finska.



Naturen framjar Satt som mal att vistas i Naturen ger mojlighet till
din halsa och ditt eller rora dig i naturen... sjalvforverkligande — ta vara

5 i : a chansen redan i dag!
valbefinnande pa " [1 en kort stund varje dag P J
manga olika satt -

«  Rakna faglar fran ditt fonster

[[] 10 minuter om dagen *  Spana efter moln, vilka former ser du?
«  Titta pa den glittrande sjarnhimlen

+ Leta efter daggmaskar en regnig dag

[1 20 minuter om dagen «  Folj humlans flykt
. hré . «  Hitta ett s& stort trad som mgijligt
Att vistas och rora sig D 40 minuter om dagen . Folj ett 16vs fard i backen
| naturen... «  Hijalp en granne med tradgardsarbete
. Stddier psvkiskt vilbefinnande ) +  Hitta din favoritplats i naturen
i [] 60 minuter om dagen « G4 barfota pa grasmattan

* Lugnar och ger ny energi

¢ Minskar stress *  Prova naturfotografering

- Sanker blodtrycket +  GOr en avslappnings- eller sinnesovning
+  Skapa konst av naturens material
och pulsen

- Framjar fysisk aktivitet Naturen betyder for mig... * Besoken nationalpark

» Starker immunfdrsvaret

* Minskar risken for
hjart- och karlsjukdomar
och typ 2-diabetes

Eller |at din fantasin floda:
| naturen kan du vistas och rora
dig precis som du sjalv vill!

"Redan 10-20 minuter
| naturen om dagen
gor oss lyckligare

och fiskare”
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