
MIKSI
Ulkoilu kuuluu hyvään vanhuuteen ja ulkona 
kävely on iäkkäiden mieluisa harrastus. Säännöl-
linen ulkona liikkuminen virkistää mieltä, kehittää 
tasapainoa ja lihasvoimaa sekä parantaa liikkumis-
varmuutta. Ohjatuissa ulkoiluryhmissä ikäihmisen 
on turvallista ulkoilla säännöllisesti. Ryhmässä 
ulkoilu tarjoaa elämyksiä ja tuo sosiaalisia kontak-
teja. Vapaaehtoisille ulkoiluystäville ulkoiluryhmät 
tarjoavat yhteisöllisen vaihtoehdon ulkoiluapuna 
toimimiselle. 

KENELLE
Ikäihmisille, jotka liikkumiskyvyn ongelmista tai 
muista syistä tarvitsevat tukea ja kannustusta ulkoi-
luun. 

MITÄ 
Säännöllisesti kokoontuva ulkoiluryhmä lähellä 
kotia.

Hyviä toimintatapoja ikäihmisten terveysliikuntaan

MITEN
Järjestäminen

-	 Ulkoiluryhmän ohjaajina voivat toimia niin 
ammattilaiset kuin vertaisohjaajatkin. Ryh-
missä tarvitaan usein myös vapaaehtoisia 
avustajia. 

-	 Vapaaehtoisille järjestetään Ikäinstituutin 
Ulkoiluystäväksi iäkkäälle -koulutus, joka 
antaa valmiuksia toimia ulkoiluystävänä sekä 
tarjoaa vertaistukea toimintaan mukaan 
lähteville. 

-	 Koulutuksesta voivat vastata esim. kunnan 
liikuntatoimi, sosiaali- ja terveystoimi tai 
erilaiset järjestöt, joissa on Ulkoiluystäväksi 
iäkkäälle -kouluttajiksi koulutettuja henkilöitä.

Tiedotus
-	 Ulkoiluryhmästä jaetaan ilmoitukset kaikille 

lähialueen asukkaille esimerkiksi kotihoidon, 
	 järjestöjen tai taloyhtiöiden avulla.
-	 Ryhmän tiedot löytyvät kunnan liikuntaka-

lenterista.

Porukalla lenkille - ohjatut ulkoiluryhmät
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Voimaa vanhuuteen -työ 
kohdennetaan
Liian vähän liikkuville, kotona tai 
palveluasunnoissa asuville iäkkäille 
(75+), joilla on alkavia toimintaky-
vyn ongelmia, kuten
- 	 ennakoivia liikkumisvaikeuksia
- 	 alkavaa muistisairautta
- 	 lievää masennusta
-   	 kokemusta yksinäisyydestä



Sisältö
-	 Ulkoiluryhmä kokoontuu 1–2 kertaa viikossa 

tiettynä ajankohtana.
-	 Kävelylenkille lähdetään keskeiseltä paikalta, 

esimerkiksi palvelutalon pihasta. 
-	 Tarvittaessa ulkoiluystävät hakevat iäkkäät 

mukaan kotiovelta.  
-	 Tutustumisen ja alkuverryttelyn jälkeen vali-

taan lenkin suunta ja pituus. 
-	 Vaihtoehtoina on erimittaisia ja riittävän  

hidasvauhtisia lenkkejä, joiden varrelta löytyy 
penkkejä ja muita levähdyspaikkoja. Esteetö-
myys ja turvallisuus tulee varmistaa.

-	 Kävelylenkit voidaan suunnitella ja teemoittaa 
yhdessä ikäihmisten kanssa: 
•	 luontolenkeillä seurataan vuodenaikojen 

vaihtumista 
•	 kulttuurikävelyillä tutustutaan paikallisiin 

nähtävyyksiin, asuinalueisiin, puistoihin 
tai hautausmaihin

•	 kävelyn ohessa jumpataan tai pelataan 
ulkopelejä

-	 Lopuksi venytellään ja sovitaan seuraavan 
kerran sisällöstä.

KENEN KANSSA
Ohjattuja ulkoiluryhmiä voivat toteuttaa yhteis-
työssä useat eri tahot: kunnan liikuntatoimi, 
palvelutalot ja -keskukset tai eläkeläis-, kansan-
terveys- ja liikuntajärjestöt. Vapaaehtoisia 
haetaan esimerkiksi paikallisista eläkeläis- ja 
muista yhdistyksistä, seurakunnista ja oppi-
laitoksista tiedottamalla eri viestintäkanavien 
kautta. 
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”Onhan se hauskempi 
kävellä toisten kanssa ja 
jutella siinä samalla. Että 
onhan siinä rattoakin.”

Opetus- ja kulttuuriministeriö 
Sosiaali- ja terveysministeriö
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