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Hyvinvointia luonnossa -tehtavarastit

Hyvinvointi lisddntyy luonnossa
liikkuen. Ota kdyttddsi hyvinvointia
luonnossa -tehtavarastit. Rastit akti-
voivat ihmisia liikkkumaan luonnossa
seka kiinnittdmaan huomioita omaan
hyvinvointiinsa.

KESTO
e 10 min +

VALMISTELUT

+ Suunnittele etukdteen rastiradan
reitti, Idhto ja maalipiste seka
reitin pituus.

 Rastipolun voi pystyttda yhden
tapahtuman ajaksi tai pidemmaksi
aikaa muutamista paivista
kuukausiin. Useamman paivan
rastiradoille kysy lupaa rastiradan
pystyttadmiselle omasta kunnasta.

» Hyvinvointia luonnossa -tehtava-
rastit |0ydat Sydanliiton Yhdistys-
palvelusta. Kysy mahdollisuutta
rastien laminointiin Sydanpiiristasi.

TOTEUTUS

» Rastirata kannattaa pystyttda
helppokulkuiseen paikkaan
esimerkiksi joen rantaan, kunto-
polulle tai puistoon. Sopiva pituus
rastiradalle on noin 1 km.

« Jokaisella rastilla on tietoa luonnon
hyvinvointivaikutuksista ja hyvin-
vointia edistdva tehtdva. Rastirata
koostuu A4-kokoisista tehtava-
rasteista seka |1dhdosta ja maalista.
Rasteista voi valita sopivan maaraan
kdyttotarkoituksen mukaan.

« Rastikortit voi kiinnittaa nitojalla

puisiin lamppupylvaisiin, nippu-
siteillad tai narulla puihin tai lyhty-
pylvaisiin. Nuolia voi kiinnittaa
matkan varrelle osoittamaan
reitin suuntaa.

MATERIAALIT JA VALINEET

» Laminoidut rastikortit ja nuolet
seka narua tai nippusiteita tai
nitoja kiinnitykseen.

» Rei’itin, jolla voi tehda reiadt
rastikorttien yla- ja alareunaan
kiinnitysta varten.

VINKIT

» Tehtdvarastien maalipisteeseen
voi laittaa esimerkiksi vihon, mihin
merkata rastiradan kavijatietoja.

» Radan kiertaneiden kesken voi
suorittaa arvonnan. Arvontaan
voi osallistua kirjaamalla vihkoon
yhteystiedot tai Idhettamalla
yhteystiedot esimerkiksi yhdis-
tyksen séhképostiosoitteeseen
tai tekstiviestilld puhelimeen.

» Kaikille avoimia rastiratoja
kannattaa mainostaa paikallis-
lehdissa ja sosiaalisessa mediassa
tai muissa viestintadkanavissa.

Jokaisella rastilla
on tietoa luonnon
hyvinvointivaikutuksista
ja hyvinvointia
edistava tehtava.



