





Johdanto

Hyvinvoinnin ja terveyden perusta rakentuu jo raskausaikana
ja varhaislapsuudessa. Lapsuudessa opitut elintavat heijastuvat
pitkalle aikuisuuteen.

Luontoon ei tarvitse tehda suuria retkia. Jo lahiymparistéon metsa
tai luonnonlaheinen puisto riittavat. Kun luonnossa liikkumisesta ja
olemisesta tulee perheen arkeen toistuva tapa, sen myonteiset
vaikutukset vahvistuvat ja voivat tukea koko perheen hyvinvointia
pitkalla aikavalilla.

Tassa oppaassa esitellaan luonnon terveyshyotyjen lisaksi kaytannon
vinkkeja luontoaltistuksen lisaamiseen perheille, joissa on
0-2-vuotiaita lapsia.

Luonnossa oleminen on monille tuttua. Oppaan vinkkien tavoitteena
on heratellda huomaamaan arjessa jo olemassa olevia, joskus
huomaamatta jaavia mahdollisuuksia siihen, miten pienilla arjen
valinnoilla luontoa voi tuoda osaksi
jokapaivaista elamaa.

Oppaassa esitetyt asiat perustuvat
tutkittuun tietoon luonnon terveyshyddyista.
Loydat lisatietoa julkaisusta Luonnon
kasvattamat — Luonnon terveys- ja
hyvinvointivaikutukset odotus- ja
pikkulapsiaikana. QR-koodit oppaan
lahdetietoihin I6ydat oppaan lopusta.



Luonto vahvistaa adidin ja perheen

terveytta ja hyvinvointia

Luonto tukee odottavan aidin ja
perheen psyykkista hyvinvointia

Luonnossa oleminen voi tukea ja
parantaa odottavan vanhemman
mielialaa seka tunteiden saatelya. Jo
lyhytkin vierailu metsaan tai muuhun
viherymparistdon voi myods parantaa
unta ja lisata positiivisia tunteita.
Luonnossa tapahtuva liikunta ja oleilu
parantavat mielialaa huomattavasti
tehokkaammin kuin vastaava toiminta
kaupunkiymparistossa.

Luonnossa oleilu rauhoittaa elimistoa.
Luonto voi tarjota tarkean keinon
raskauden aikaisen stressin kasittelyyn
ja kuormituksesta palautumiseen.

Luonnon hyvinvointivaikutusten
voimakkuuteen vaikuttaa selvasti se,
kuinka usein luontokaynteja tehdaan.
Mielenterveyshyotyja voidaan havaita
silloin, kun viheralueilla kaydaan
saannollisesti.




Luonnossa liikkkuminen Luonnon monimuotoisuus
edistaa sydan- ja verenkierto- tukee vastustuskykya
elimiston terveytta

Luonnossa oleminen ja liikkuminen Luonnossa oleminen ja luonnon
tekee hyvaa sydamelle. Metsassa tai mikrobien kohtaaminen tekee
puistossa oleillessa syke hidastuu ja hyvaa vastustuskyvylle. Kun iho ja
olo tasoittuu. Luonto auttaa kehoa keho saavat kosketusta moni-
rauhoittumaan ja voi siten tukea muotoiseen maaperaan, ihon ja
verenpaineen pysymista hyvalla suoliston mikrobisto monipuolistuu.
tasolla. Lisaksi luonnossa Tama auttaa vastustuskykya
liikkuminen edistaa painonhallintaa. kehittymaan tasapainoisesti ja voi
vahentaa esimerkiksi allergioiden ja
Raskaana oleville suositellaan autoimmuunisairauksien riskia.

reipasta liikkkumista yhteensa
vahintaan 2 tuntia 30 minuuttia
viikossa, jaettuna vahintaan
kolmelle paivalle. Lisaksi suositellaan
lihaskunnon ja liikehallinnan
harjoittamista kahdesti viikossa.
(UKK-instituutti.) Nama suositukset
on mahdollista toteuttaa monin
tavoin, kuten ulkoillen tai
[ahiluonnossa liikkuen.

Luontoymparistot soveltuvat
erityisen hyvin raskaudenaikaiseen
liikuntaan.




Luonnossa oleminen raskaana voi
edistaa syntyvan vauvan hyvinvointia

Lapsen vastustuskyvyn kehitys
alkaa jo kohdussa ja jatkuu
syntyman jalkeen, kun lapsi altistuu
monenlaisille ymparistotekijoille.

Viheralueiden laheisyys

ja luonnossa oleskelu voi
vahentaa pienipainoisuuden ja
ennenaikaisen synnytyksen riskia.




Lapsen ensimmaiset elinvuodet ovat
erityisen tarkeita vastustuskyvyn
kehittymiselle. Tana aikana
ymparistdn mikrobit muokkaavat
ihon, suoliston ja hengitysteiden
mikrobistoa, mika auttaa kehon
puolustusjarjestelmaa kehittymaan
tasapainoisesti.

Maaperan, kasvien ja ulkoilma-
ymparistdn monimuotoisilla
mikrobeilla on tassa kehityksessa
suuri merkitys.

Lapsi hydtyy siita, etta han paasee
suoraan kosketukseen luonnon
kanssa. Luonnon myonteiset
vaikutukset voivat nakya kehon
puolustusjarjestelmassa jo nopeasti.

Tee luontohetkista
saanndllinen tapa,
niin hyvinvointi-
vaikutukset
vahvistuvat.




Luonto tarjoaa erinomaisen
ympariston oppimiselle

Luonto on monipuolinen ja eri
aisteille virikkeita tarjoava ymparistd
leikille ja leikin kautta tapahtuvalle
oppimiselle.

Luontoleikeilla on havaittu positiivisia
vaikutuksia lasten ajattelu- ja
havainnointikyvyn kehittymiseen
seka oppimiseen. Luonnossa
liikkuminen voi edistaa lapsen
ongelmanratkaisutaitoja, luovaa
ajattelua ja kielellisia taitoja.

Luonnossa oleminen voi saman-
aikaisesti rauhoittaa ja lisata
valppautta, mika tekee siita otollisen
paikan uuden oppimiselle.

Luontoymparistot voivat myos
tukea lasten tarkkaavuutta,
toiminnanohjausta ja
impulssikontrollia.
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Luonto tarjoaa lapselle
monipuolisia mahdollisuuksia
lilkkua ja leikkia monipuolisesti.
Metsan epatasainen maasto,
kivet, juurakot, erilaiset alustat
seka vaihtuvat vuodenajat
tuovat lapselle paljon hyodyllisia
aistiarsykkeita ja innostavat
lasta kiipeamaan, juoksemaan ja
tasapainoilemaan.

Motoriset taidot kehittyvat luonnossa
: ’N!El!... . ] .
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Luonnossa leikkiminen kehittaa
lapsen motorisia taitoja, kuten
tasapainoa, koordinaatiota,
ketteryytta ja nopeutta.

Tee arjen
luontohetkista
yhteinen tapa
lapsen kanssa.
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Luonto tukee lapsen psyykkista

terveytta ja hyvinv

J i

Luonnon laheisyys ja vihrea
elinymparisto ovat yhteydessa
parempaan mielialaan. Luonto lisaa
myonteisia tunteita ja tarjoaa tilaa
rauhoittumiselle.

Luonnossa leikkiminen voi
vahentaa lapsen kokemaa stressia,
auttaa lasta palautumaan arjen
kuormituksesta seka tukea

tunteiden tunnistamista ja saatelya.

ointia

Lisaksi luonto tarjoaa luontevan
ympariston harjoitella sosiaalisia taitoja
yhdessa toisten lasten kanssa.

Lapsena saadut myonteiset
luontokokemukset voivat tukea
psyykkista hyvinvointia pitkalle
aikuisuuteen.

Vieta paivittdin pieni

hetki luonnossa,
se tekee hyvaa.



vuorovaikutuksessa
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Lapsen luontosuhde alkaa rakentua
jo varhaislapsuudessa. Toistuvat

ja myonteiset luontokokemukset
auttavat lasta muodostamaan
luonnosta tutun ja merkityksellisen
osan arkea. Vanhemmilla on

tassa kehityksessa tarkea rooli.
Vanhempien oma suhtautuminen
luontoon vaikuttaa vahvasti siihen,
millaiseksi lapsen luontosuhde
muodostuu.

Luontoymparisto tukee sosiaalista
vuorovaikutusta. Rauhallinen ja
virikkeinen ymparistd auttaa seka
lasta ettda vanhempaa olemaan
lasna, mika syventaa vuorovaikutusta
heidan valillaan.

Varhaiset luontokokemukset
luovat perustaa elinikaiselle
luontoyhteydelle ja voivat tukea
myés ymparistovastuullisuuden
kehittymista. Lapsi, joka oppii
arvostamaan luontoa varhain,
kantaa tata arvostusta mukanaan
aikuisuuteen saakka.




Ohjeita ja ideoita luontoaltistukselle
raskausaikana




Hydédynna asiointi-
matkat ja jos
mahdollista, kulje
viheralueen kautta.
Valitse reitteja, joissa
on puita ja metsaa.

Valitse valilla
ulkokuntosali sisalla
liikkumisen sijaan.
Treenaa valilla
metsassa.

Jos vasymys tai
saa estaa ulkoilun,
kuuntele luonto-
aania tai katso
ikkunasta puita ja
taivasta. Hyddynna
luontokuvia, -aania ja
-videoita
rauhoittumisen
tukena.

Hanki kotiisi
kasveja ja kukkia,
jos mahdollista.

Kasvata esimerkiksi
salaatteja ja yrtteja.

Tee pieniad arjen
rutiineja
mahdollisuuksien
mukaan ulkona.
Soita ystavalle
metsakavelylla. Juo
aamukahvi tai -tee
parvekkeella, pihalla
tai metsassa.

Asettele huone-
kaluja siten, etta
naet ulos ikkunasta.

Vaihda
tietokoneelle
tai puhelimeen
luontoaiheinen
taustakuva.

Tee lyhyt kavely

[ahiluontoon. Ei

tarvitse retkeill3,
riittaa etta menet.

Kosketa ja
tunnustele

sammalta, lehtia tai

heinikkoa.

Vaihda tuttu
lenkkeilyreitti silloin
talléin kaupunki-
ymparistosta
metsaan.

Kun olet luonnossa,
kiinnita huomiota
ympariston aaniin,
tuoksuihin ja
muotoihin.

Tuo luontoa kotiin
kasilla
kosketeltavaksi.
Keraa kapyja, pienia
oksia ja tee niista
asetelma.



Ohjeita ja ideoita luontoaltistukselle
vauvan kanssa




Tunnustelkaa
vauvan kanssa
yhdessa kaarnaa,
sammalta, keppeja
ja kapyja. Anna
vauvalle kateen
luonnon-
materiaaleja.

Vie vauva sylissa
lahemmas puita
ja pensaita. Anna
vauvan kurkotella ja
koskea.

Laske vauva
maahan
potkottamaan, kun
olette luonnossa.

Oikaise puiston

tai metsan kautta

vauvan kanssa
kulkiessa.

Ota vauva syliin
tai kantoreppuun
metsassa.

Anna vauvan istua
ja kontata
sammaleella ja
nurmikolla, myos
viltin ulkopuolella.

Vie vauva
vaunuissa
paivaunille puiden
[3ahettyville.

Anna vauvan
tunnustella maata
paljain kasin ja
jaloin.

"Poimi marjoja”
vauva sylissa. Anna
vauvan kosketella

varpuja ja lehtia.

Tehkaa
vaunulenkkeja
mahdollisuuksien
mukaan puistoissa
ja metsissa.




Ohjeita ja ideoita luontoaltistukselle
taaperon kanssa




Poiketkaa lapsen
kanssa valilla
poluilta pois.

Kokeilkaa kavelya

polun ulkopuo-
lella juurakossa ja
mattailla. Kiipeilkaa
kantojen ja kivien
paalle.

Tutkikaa luontoa
yhdessa. Koskekaa
ja haistelkaa
Mmaaperas,
sammalta, oksia,
havuja, kapyja,
kasveja ja 0tokoita.

Vie taapero
metsaan ja poluille
kavelemaan ja
leikkimaan.

Poiketkaa luontoon

Leikkikda yhdess3
€IKKIKaa ynaessa arjen keskella.

kuraleikkeja veden,

. . Valitkaa valilla Hyodyntakaa
hiekan ja e L .
. metsa leikkipuiston asiointimatkoilla
ruohonkorsien . _
sijaan. reittien varrella
kanssa. Anna lapsen S
. m " olevat metsikoét ja
my®&s "sotkea”. .
puistikot.
Istuttakaa yhdessa . .
Y Hoitakaa ja

ruoh tteid |
rairlionoa, yrttela ja kastelkaa kukkia ja

parveke- tai . .
. kasveja yhdessa.
puutarhakukkia. 2y
Rakentakaa
Askartele yhdessa oma pieni
taaperon kanssa . "luontokori” kotiin.
Kutsukaa kavereita . .
luonnon- . Laittakaa laatikkoon
. . metsaretkelle. . .

materiaaleja tai koriin sammalta,
hyodyntaen. kapyja, kivia ja risuja

tunnusteltavaksi.

Kaykaa retkilla
[ahimetsassa.
"Metsan” voi

muodostaa
muutamakin puu.

Keratkaa yhdessa
(luvallisia)
luonnon-

materiaaleja
leikkeihin ja
leikkikaa niilla
yhdessa.

Rakentakaa
kerrostalon pihaan
yhdessa yhteinen

"luontolaatikko”
viljelylaatikosta.



"Ulkoa tarttuu likaa ja haitallisia
bakteereita.”

Luonto on taynna mikrobeja, joista
useimmat ovat ihmiselle vaarattomia
ja hyodyllisia. Kadet kannattaa pesta

”Mita jos heinikosta tarttuu
punkki?”

Huomioitavat tekijat ja erityistilanteet

lltaisin on hyva tehda punkkitarkastus.
Myds punkkirokote suojaa puutiaisen
levittamalta aivokuumeelta.

ulkoilun jalkeen.

"Enta jos lapsen astma pahenee
ulkona?”

"Siitepolyallergia estaa
ulkoilun.”

|

Astma ei esta ulkoilua, jos astma on

Ajoita ulkoilu tarvittaessa matalan siite- hyvassa hoitotasapainossa. Liikunta

polymaaran aikaan varhaiseen aamuun ja ulkoilu ovat lapselle hyddyllisia ja

tai myéhéiseen iltaan. Sateen jélkeeh parantavat keuhkojen toimintaa ja

ulkoilu on usein helpompaa. Aurinkolasit fyysista kuntoa. Hyvin kylma ja kuiva

ja lippalakki voivat vahentaa siitepdlyn ilma voi pahentaa oireita ja kylmalla

paasya silmiin ja kasvoille. Pese lapsen saalla lapsen hengitystiet voi suojata

kasvot ja kadet ulkoilun jalkeen, vaihda huivilla, joka lammittaa ja kosteuttaa

vaatteet ja harjaa hiukset tai kayta lapsi hengitysilmaa. Huolehdi tarvittaessa

suihkussa poistaaksesi siitepolya. laakityksesta ennen ulkoilua ja sen
aikana. Kaanny lisakysymyksissa hoito-

s T ST tahosi puoleen.
"Pelkaan kyykaarmeita."” P

Kohdatessa kyy yleensa vaistaa inmista.
Sakeassa heinikossa kannattaa tomis-

Voit aina kaantya
huolissasi oman
terveydenhoitajasi
puoleen.

tella jalkoja ja kayttaa saappaita tai
muita jalkoja suojaavia jalkineita. Jos
kyy puree, soita hatanumeroon 112.



Lahteet

Oppaassa kaytetyt lahteet:

Tassa oppaassa esitetyista asioista |0ytyy tarkempaa
tietoa julkaisusta Luonnon kasvattamat — Luonnon
terveys- ja hyvinvointivaikutukset odotus- ja
pikkulapsiaikana.

Julkaisu:

Kirjoittajat: Sanna Kuosmanen &

Reetta Korhonen,

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu, 2026
Kuvat: Pihla Liukkonen, Kontrastia

Taitto: Eevamari Kurki

Paino: Grano Oy

Opas on tuotettu osana Metsan kasvattamat
— Luonto osaksi neuvolan elintapaohjausta
-hanketta. Sitran rahoittaman hankkeen on
toteuttanut Kaakkois-Suomen ammatti-
korkeakoulun Terveyden edistamisen
tutkimusyksikko 1.9.2025-31.8.2026.

Opas on kuvia lukuun ottamatta

lisensoitu CC BY-SA 4.0 -lisenssilla. Voit
kayttaa, muokata ja jakaa sisaltdja, kunhan
mainitset alkuperaisen oppaan nimen ja
tekijat seka jaat oman tuotoksesi samalla
lisenssilla kuin alkuperainen opas.






