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Aikalahja

METSAHETKI ON LAHJA ITSELLE.

Metsdssa oleilulla on monia tutkittuja terveysvaikutuksia.
Anna kiireen kaikota ja lahjoita itsellesi hetki aikaa omien
ajatustesi aarella.

OHIJEISTUS:

Nyt ei ole kiire minnekaan! Seuraavan 10-15 minuutin
ajan vietat joka tapauksessa talla rastilla, joten voit
antaa itsesi rauhoittua ja levahtaa ihan luvan kanssa.
Valitse |ahistolta mukava paikka, istu alas, kdy makuulle
tai nojaa puuvanhuksen syliin. Voit sulkea silmasi tai antaa
katseen levata maisemassa. Ole lasna tdssa hetkessa ja
nauti hyvaa tekevasta metsaymparistosta
kaikessa rauhassa.

Eldinten jaljilla

METSASSA VILISTAA MONENMOISTA KULKIJAA

Metsdluonto on taynna elamaa ja metsdssa asustaa
niin isoja kuin pienempidkin eldimia. Suurin osa metsan
eldimista on pienia selkdrangattomia, muun muassa
hyonteisid ja hamahakkieldimia. Mitad eldimia kanssasi
on kulkenut tdman retken maastossa?

OHIJEISTUS:

Valitkaa rastipaikalta muutaman neliémetrin alue ja
pysahtykaa tutkimaan, mita eldimia tai niiden jattamia
jalkia (esimerkiksi syotyja kasvin osia) metsan pohjalta,

puiden rungoilta tai kasvien lehdilta l6ytyy. Talvella voitte
toteuttaa tehtdvan etsimalla rastin ymparistosta tai matkalla
seuraavalle rastille eldinten jalkia lumesta. Voitte myds
yrittaa tunnistaa loytamianne eldimia ja jalkia, mutta
tarkeinta on havainnoida metsaluonnon
monimuotoisuutta.
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