Ekotukihenkildiden terveysluontopolku Vartiosaaressa 29.5.2015

Luonto edistaa tutkitusti terveyttd. Lihdimme ekotukihenkildiden kanssa selvittdmaan mita
vaikutuksia luonnossa oleilulla on hyvinvoinnillemme. Ennen luontopolkua arvioimme
tunnetilaamme asteikolla 1-5. Useampi ekotukihenkild oli jo valmiiksi niin hyvissa tunnelmissa etta
saimme heti alkuun korkeat pisteet.

Vietimme reilut kolme tuntia terveysluontopolulla oppainamme Luonnontien Adela Pajunen ja
Marko Leppanen. Polku on mitaltaan noin 2,5 kilometria ja siind on 14 kohdetta, muun muassa:

e Tapionpoyta eli poytakuusi, joka tarkoittaa latvatonta metsakuusta, joka kasvaa
vaakasuuntaan, mutta ei juuri lainkaan yl6spdin. Tapionpdyta on muinoin toiminut
uhripdytana, jossa on uhrattu nimensa mukaan "metsan kuningas" Tapiolle.

e upea kotkansiipilehto, joka elda vehredana leppapuiden alla. Leppien juurinystyrdissa elaa
Frankia-sadesienia, jotka kykenevat sitomaan typpea ilmasta. Leppa eldaad symbioosissa
naiden nystyrabakteerien kanssa tarjoten niille ravintoa ja saaden niilta typpiyhdisteita.
Runsaan typensaantinsa takia lepan ei tarvitse syksylla varastoida lehtiensa typpiyhdisteitad,



minka vuoksi puu pudottaa lehtensa vihreina ja tarjoaa kotkansiipilehdolle hedelmallisen
elinympariston.

e metsakirkko, jonka kirkkoalttari puisine penkkeineen sijaitsee avoimen taivaan alla,
kallionseinustalla.

Retkeen kuului myos “virallisempi” luento-osuus jossa Adela ja
Marko opettivat villiyrteistd. Maukasta vuohenputkea ja horsmaa
kerattiin jopa mukaan kotiin salaattitarpeiksi. Evastauolla saimme
nauttia kuusenkerkkdjuomaa, nokkospiirakkaa ja karpalo-
pihlajansilmukekseja

Luontopolku paatettiin arvioimalla jalleen omaa tunnetilaa
asteikolla 1-5. Pistemaara oli noussut jokaisella ainakin yhdella ja
loistava fiilis nakyikin kaikkien kasvoilla.

Terveysluontopolusta

Vartiosaareen on tehty Sitran kokeiluhankkeena Suomessa uudentyyppinen
elamyksellinen terveysluontopolku. Se johdattaa tiedon ja harjoitteiden kautta
hyvinvoinnin kohentumiseen. Polkua on testattu kevaalla 2013 koeryhmin, joiden osallistujien
ikdhaarukka oli 4-89 vuotta. Pilottitutkimuksessa havaittiin muun muassa keskittymiskyvyn,
levollisuuden ja tyytyvdisyyden kohoamista seka verenpaineen laskua. Omatoimisesti kierrettava
maisemallisesti monipuolinen reitti mukailee Vartiosaaren aiempaa luontopolkua, joka valittiin
2002 Suomen parhaimmaksi luontopoluksi. Polun tekstit |6ytyvat seka maastosta ettd polun alussa
olevasta postilaatikosta kevaasta talventuloon. Lue lisda Vartiosaaresta ja luontopoluista:
www.vartiosaari.fi
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