YHDESSA ULOS ULKOILUPULASTA
Lahiliikuntapaikat tutuiksi

Heli Starck, suunnittelija, 8.12.2016, Helsinki




Suomessa riittaa ulkoliikuntapaikkoja

- yhteensa 1094 liikuntapuistoa, lahiliikuntapaikkaa tai ulkokuntoilupaikkaa
LIPAS, liikuntapaikat.fi 2016
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Kayttajakysely lahiliikuntapaikoissa

e Haastattelu neljassa senioripuistossa 2013-2014

Taavetinpuisto Helsingissa

Loviisan senioripuisto

Hyvinvointikeskus Onnin lilkuntapuisto Pukkilassa
Hangon senioripuisto.

Kaikissa puistoissa on monipuoliset varttuneille tarkoitetut laitteet,
joissa on selkea ohjeistus. Laitteet ovat eri valmistajilta.

e n=13, kolme miesta ja 10 naista, 67-91 -vuotiaita

e Haastattelun runkona oli noin neljakymmenta kysymysta
puiston kaytosta, toimivuudesta ja laitteista seka puiston
viihtyisyydesta, turvallisuudesta ja esteettomyydesta.
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Lahiliikuntapaikkaan houkuttelevat

* Sijainti kodin lhell3 jo'fj:v;j;‘t't’;;
e Ulkoilmassa liikkuminen minut

puistoon”

* Monipuoliset laitteet
* Mahdollisuus omatoimiseen harjoitteluun
* Hyvat ohjaajat liikuntaryhmassa

* Muiden ihmisten tapaaminen tai katseleminen
"Kiva kun

puistossa kay

myos lapsia"
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Viihtyisyys ja turvallisuus

Lilkuntapaikkoja pidettiin turvallisina, siisteina
ja meluttomina

Ymparistoja pidettiin luonnonlaheising,
kauniina, rauhallisina ja virkistavina

Puut ja kasvit puistossa ovat tarkeita
Esteettdmyys on hyvin huomioitu
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"Koivut
antavat
mukavasti
JIJEENE!

varjoa”

"Puistoon
SEENEE
helposti
rollaattorilla-




Kehitysideoita

Lisaa ohjattua lilkuntaa
Lisaa vertaisohjaajien vetamia ryhmia

Ohjattu toiminta puistoissa loppuu usein
syksylla, kun sisaryhmat alkavat

mm) Ulkokauden pidentaminen

9.12.2016 ‘ ) Ikdinstituutti



Ohjeita ulkoliikuntaan

www.voitas.fi
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==

HEI IKAIHMINEN TULE KUNTOILEMAAN PUISTOKUNTASALILLE!

o Kesakuun alusta elokuun loppuun kuntoillaan ulkona
vertaisohjaajan opastuksella. Tule parantamaan kuntoasi ja
nauttimaan raittiista ulkoilmasta seka mukavasta seurasta.

Raili Ikavalko, Naasville ry 2014
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harjoittelemaan. Nyt kaupunki on luvannut auttaa lumitoissa.

Voimasanomat 1/2015
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www.varttuneidenlahiliikuntapaikat.fi

€D iinstituutti

¥

VARTTUNEIDEN
LAHILIKUNTAPAIKAT

Esimerkkikohteet Kayttajakokemuksia Suunnittelijoille Ulkoilu ja hyvinvointi Materiaalit

ETUSIVU

Varttuneiden lahiliikuntapaikat -sivusto
esittelee liikkumisymparistoja, joissa on

vom“vmﬂumsm otettu huomioon iakkaiden ihmisten
lakkaiden terveysliikuntaohjelma toimintakyky ja hyvinvointitarpeet. Sivusto
Tietoa iékkaiden ulkona liikkumisesta. antaa suunnittelijoille ja toteuttajille tietoa

ja ideoita erilaisista ratkaisuista seka
ohjaa heita lisatiedon lahteille. Sivustoa
voivat hyodyntaa myos iakkaiden parissa
VI E toimivat ammattilaiset, vapaaehtoiset

= VANHUS vertaisohjaajat seka iakkaat itse.
“\uLos
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Tekoja hyvadn ikddntymisen puolesta.

Heli Starck
heli.starck@ikainstituutti.fi
ikainstituutti.fi

facebook.com/ikainstituutti u twitter.com/kainstituutti
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