Tervetuloa mukaan uudenlaiseen
metsaryhmatoimintaan

Eldmdnlaatua ruuasta ja metsasta -ryhma on tarkoitettu sinulle nuori aikuinen,
joka kaipaat elamaasi rauhoittumista ja luonnossa oloa, mukavaa yhdessa
tekemista seka lempeaa ja mydnteista suhtautumista omaan syémiseesi. Ryhma
perustuu valtakunnalliseen Elamanlaatua ruuasta -toimintaan ja Terveysmetsa-
menetelmaan, joka on vaikuttavaksi todettu menetelma hyvinvoinnin edistamiseksi.

Ryhma koostuu viidesta 2,5 tunnin mittaisesta tapaamisesta, jotka toteutetaan
viikoittain. Tapaamisilla tehdaan erilaisia luontosuhdetta vahvistavia harjoitteita ja
kaydaan myonteista ruokaan liittyvaa keskustelua.

Ryhmatapaamiset jarjestetaan Paijat-Hameen keskussairaalan viereisessa
Terveysmetsassa, jonka lahelle paaset katevasti bussilla. Varaudu tapaamisiin
avoimella mielella, saanmukaisella pukeutumisella, tukevilla kengilla ja pienilla
evailla. Ryhmaan osallistujalta edellytetaan suomen kielen taitoa, valmiutta kulkea
metsassa ja kykya toimia yhdessa. Halutessasi voit ottaa kaverisikin mukaan tai
voitte osallistua my6s kaveriporukalla.

Valitse naista syksyn 2026 ryhmista itsellesi sopivin ja tule mukaan!

e Ryhma 1, tapaamiset tiistaisin klo 14.30-17.00
o 18.8., 258, 1.9, 8.9.ja 15.9.

e Ryhma 2, tapaamiset torstaisin klo 9.30-12.00
o 17.9,24.9.,1.10,,8.10. ja 15.10.

e Ryhma 3, tapaamiset tiistaisin klo 9.30-12.00
o 27.10.,3.11.,10.11.,17.11. ja 24.11.

Sitovat ilmoittautumiset sdahképostilla: luontojaruoka@paijatha.fi

Sinuun ollaan yhteydessa ennen ryhman alkua. Ylla olevasta osoitteesta voit myos
halutessasi kysya lisatietoja ryhmasta. Jos et pysty osallistumaan ryhmasi jokaiseen
tapaamiseen, niin se ei haittaa.

Ryhmien toteuttamisesta vastaavat Paijat-Hameen hyvinvointialueen luonto- ja
ravitsemusterveyteen perehtyneet Terveysmetsa-oppaat. Ryhma on maksuton
osallistujille.

Astu sisadn Terveysmetsédan,
hengité syvddn ja aisti metsén ihmeet.
Koe luonnon elvyttavit vaikutukset.
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