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Ottakaa kuva miellyttavasta lilkkkumisymparistosta ja vastatkaa
kysymyksiin. Mika tekee kavely- ja pyoraily-ymparistosta virkistavan ja
viihtyisan? Mita toivoisitte lisaa?

edistaa omaa hyvinvointia monin tavoin. Tutkimukset

osoittavat, etta koulumatkaliikunta ja liikkuminen

oppimista.

TIESITKO, ETTA MYOS METSALLA ON TERVEYTTA EDISTAVA
Miten koulu voisi kannustaa opiskelijoita ja opettajia terveelliseen

VAIKUTUS? koulumatkailuun? Ideoikaa kilpailu, palkinto tai jokin muu
houkutteleva keino aktiivisten koulumatkojen lisaamiseksi
Jo 15 minuutin oleilu metsassa vahentaa stressia ja
parantaa mielialaa, sydamen syke tasautuu ja verenpaine

laskee. Pienetkin metsikot asuinalueilla ovat monille
tarkeita. Erityisen hyvia paikkoja terveydelle ovat omat

lempipaikat esimerkiksi rannalla tai metsassa, mutta myos
puistoalueilla voi kokea luonnon virkistavan vaikutuksen.
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