Naturen stoder halsa

och valbefinnande

Naturrecept

Vdlj 3-5 saker, som du téinker genomféra fér att framja
ditt eget vélbefinnande under de kommmande tre
mdanaderna. Se ndsta sida fér mer information.

Naturen dr ett Iikemedelsfritt, 1att tillgéngligt och vetenskapligt
bevisat effektivt satt att frémja vélbefinnande och halsa.
Regelbunden vistelse i naturen stéder den mentala hdlsan,
fysiska hdlsan, motstdndskraften och funktionsférmagan.
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Det dr latt att borja med dessa:

O Leta upp den nadrmaste natur- eller
skogsstigen ndra ditt hem och rér
dig dar

O Ga en del av vagen genom parken
eller skogen ndr du ska utrétta
drenden

O Bekanta dig med parkerna eller
utomhusmotionsplatserna i ditt
bostadsomréde

O Ror vid marken, mossan, stenarna
och kottarna utan att skada naturen

O Njut av ett mellanmdl eller kaffe
utomhus eller pd balkongen medan
du lyssnar pd naturens ljud

O Var ute i naturen dret runt och
upplev arstidernas vaxlingar

O G& och simma pd stranden eller i en
vak

Utnyttja lattillgéngliga och

lattframkomliga naturomraden

O Ollilanlampi naturstig (Kervo)

O Storkdrrets naturskyddsomrdde i
Kainby (Vanda)

O Hanabdle trask tillgdngliga grillplats
(vanda)

O Soltorps naturstig fér barn (Vanda)

Ga ut pa utflykter och undersok
nya platser
O Plocka sddana bér, svampar,

naturodrter eller blommor som du
kénner

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

O Prova geocaching, identifiera
fagelarter eller orientering

O Sov natten ute i talt eller pd
balkongen

O Bekanta dig med omrddets
naturstigar och utflyktsmal

Besoék ndgon av dessa naturmdl:

O Haukkavuori naturskyddsomréde
(Kervo)

O Sibbo storskogs nationalpark
(vanda, Helsingfors, Sibbo)

O Rosendals naturskyddsomréde
(vanda)

O Matkoissuo-Harminkallio
naturskyddsomréde (Kervo, Tusby)

O Petikko friluftsomréde (Vanda)
O Soltorp naturskyddsomréde (Vanda)

O Naturstig med tre bjérkar,
Veckalbacken (Vanda)

Delta tillsammans och
gor nagot fér naturen

O Delta i guidade naturutflykter
O Delta i stéddningstalkon eller talkon
gdllande frammande arter

O Oka naturens mangfald pd gdrden
eller balkongen

O Skriv upp naturobservationer eller
plocka upp skrép




Bekanta dig med omrddets naturobjekt och -tjénster

| Vanda och Kervos hdndelsekalendrar finns ett varierat utbud av aktiviteter
med anknytning till natur och miljé, som guidade utflykter, talkon, friluftsliv och
gemenskapsaktiviteter.

Det finns bdde ledda naturupplevelser i narmiljén som exempelvis bekémpning
av frammande véxtarter och vérd av miljén. De flesta evenemangen ér
kostnadsfria och passar alla dldersgrupper.

Naturevenemang i Vanda
evenemangskalender:
tapahtumat.vantaa.fi/sv-Fl

Naturevenemang i Kervo
evenemangskalender:
tapahtumat.kerava.fi/sv-Fl

I Kervo kan du vistas i den nérliggande naturen och stadsbebyggelsen. Du kan
gd pd naturstigar, dka skidor, dka skridskor och cykla, kasta frisbee, natur- och
kulturstationer samt spendera tid med barnen i lekparker.

Las mer: kerava.fi/sv/kultur-och-fritid/friluftsliv/

Vandas vidstréickta naturomrdden lockar till friluftsliv! Ge dig ut pd en cykeltur,
koppla av pé strénderna, utforska den omgivande naturen léings de markerade
naturstigarna eller delta i en guidad naturutflykt eller i talkoarbete.

Las mer: vantaa.fi/ulkoilu

Luontoon-tjénsten samlar alla objekt, rutter och tjéinster som rér naturen

nationell nivé& pd en plats. L&s mer: luontoon.fi/sv ‘

Fylli den hér efter att du har varit ute i naturen.

Jag har mer energi

Jag &r mer fri fréin vardagens
bekymmer och sorger

Jag ar lugn och avslappnad

Naturen stoder hdlsani livets alla faser

Naturens hdlsoeffekter:

-

Minska pd& Lindrar stress och Héjer huméret Stérker
kdnslan av minskar médngden och minskar pé motsténds-
ensamhet stresshormoner dngestkénslor kraften
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Underlattar . Sdénker

smdrtlindringen blodtrycket
R - och pulsen

Minskar risken Forbattrar

for kroniska kvaliteten pd&

sjukdomar sémnen
—

Naturens hdlsoférdelar kommer sdrskilt till sin ratt, ndr
kontakten med naturen dr dterkommande och kontinuerliga
under olika livsfaser.

B Naturen erbjuder barnen maéjligheter till lek, utforskande och rérelse.
En tidig kontakt med naturen stéder immunférsvaret, utvecklingen av
motoriska fardigheter, koncentrationen, kreativiteten och kdnslolivets
vdlbefinnande. Vidare férebygger den sjukdomar och allergier.

For unga och vuxna erbjuder naturen hjélp med att dterhémta sig frén
belastning, minskar stressen och férebygger sjukdomar. Vistelse i naturen
framijar viktkontrollen, en halsosam édmnesomsdttning samt bibehdaller
arbets- och funktionsférmégan.

For dldre har en gron miljoé enligt forskning en positiv effekt pd den
mentala hélsan, livskvaliteten, funktionsférmdégan och
hjarnhdlsan. Naturen erbjuder méjligheter till I&tt motion.

Lés mer om naturreceptet och naturens hélsoeffekter
pa sidan om motion och natur i Vandas och Kervos

valfardsbricka: vqke.fi[sv[hyte



https://tapahtumat.vantaa.fi/sv-FI
https://tapahtumat.kerava.fi/sv-FI
https://vantaa.fi/ulkoilu
https://luontoon.fi/sv

https://vake.fi/sv/hyte

