ot

VOIMAA VANHUUTEEN

lakkaiden terveyslikuntaohjelma

Voimaa vanhuuteen -tyo
kohdennetaan

Liian vahan liikkuville, kotona tai
palveluasunnoissa asuville idkkaille
(75+), joilla on alkavia toimintaky-

vyn ongelmia, kuten

- alkavaa muistisairautta
- lievaa masennusta
- kokemusta yksinaisyydesta

- ennakoivia liikkumisvaikeuksia

Kuva: Ossi Gustafsson

[PoruRalla lenRille - ohjatut ulRoiluryhmat

MIKSI

Ulkoilu kuuluu hyvaan vanhuuteen ja ulkona
kavely on idkkdiden mieluisa harrastus. Saannol-
linen ulkona liikkkuminen virkistaa mielta, kehittaa
tasapainoa ja lihasvoimaa seka parantaa liikkkumis-
varmuutta. Ohjatuissa ulkoiluryhmissa ikdihmisen
on turvallista ulkoilla sdaannoéllisesti. Ryhmassa
ulkoilu tarjoaa elamyksia ja tuo sosiaalisia kontak-
teja. Vapaaehtoisille ulkoiluystaville ulkoiluryhmat
tarjoavat yhteisollisen vaihtoehdon ulkoiluapuna
toimimiselle.

KENELLE

Ikdihmisille, jotka liikkumiskyvyn ongelmista tai
muista syista tarvitsevat tukea ja kannustusta ulkoi-
luun.

MITA
Saannollisesti kokoontuva ulkoiluryhma lahella
kotia.

MITEN
Jarjestaminen

- Ulkoiluryhman ohjaajina voivat toimia niin
ammattilaiset kuin vertaisohjaajatkin. Ryh-
missa tarvitaan usein myds vapaaehtoisia
avustajia.

- Vapaaehtoisille jarjestetdaan lkainstituutin
Ulkoiluystavaksi iakkaalle -koulutus, joka
antaa valmiuksia toimia ulkoiluystavana seka
tarjoaa vertaistukea toimintaan mukaan
lahteville.

- Koulutuksesta voivat vastata esim. kunnan
liikuntatoimi, sosiaali- ja terveystoimi tai
erilaiset jarjestot, joissa on Ulkoiluystavaksi
idkkaalle -kouluttajiksi koulutettuja henkiloita.

Tiedotus
- Ulkoiluryhmasta jaetaan ilmoitukset kaikille
lahialueen asukkaille esimerkiksi kotihoidon,
jarjestojen tai taloyhtiodiden avulla.
- Ryhman tiedot 16ytyvat kunnan liikuntaka-
lenterista.

Hyvid toimintatapoja ikdihmisten terveysliikuntaan



"Onhan se hauskempi
kdvelld toisten kanssa ja
jutella siind samalla. Ettd
onhan siind rattoakin.”

Sisalto

O Ikiinstituutti

Ulkoiluryhma kokoontuu 1-2 kertaa viikossa

tiettyna ajankohtana.

Kavelylenkille lahdetaan keskeiselta paikalta,

esimerkiksi palvelutalon pihasta.

Tarvittaessa ulkoiluystavat hakevat iakkaat

mukaan kotiovelta.

Tutustumisen ja alkuverryttelyn jalkeen vali-

taan lenkin suunta ja pituus.

Vaihtoehtoina on erimittaisia ja riittavan

hidasvauhtisia lenkkeja, joiden varrelta 10ytyy

penkkeja ja muita levéahdyspaikkoja. Esteeto-

myys ja turvallisuus tulee varmistaa.

Kavelylenkit voidaan suunnitellajateemoittaa

yhdessa ikdihmisten kanssa:

+ luontolenkeilld seurataan vuodenaikojen
vaihtumista

+ kulttuurikavelyilla tutustutaan paikallisiin
nahtavyyksiin, asuinalueisiin, puistoihin
tai hautausmaihin

+ kavelyn ohessa jumpataan tai pelataan
ulkopeleja

Lopuksi venytelldan ja sovitaan seuraavan

kerran sisallosta.

KENEN KANSSA

Ohjattuja ulkoiluryhmia voivat toteuttaa yhteis-
tyossa useat eri tahot: kunnan liikuntatoimi,
palvelutalot ja -keskukset tai eldkeldis-, kansan-
terveys- ja liikuntajarjestot. Vapaaehtoisia
haetaan esimerkiksi paikallisista elakeldis- ja
muista yhdistyksista, seurakunnista ja oppi-
laitoksista tiedottamalla eri viestintdkanavien
kautta.

TUTUSTU AIHEESEEN TARKEMMIN

Karvinen E ym. (1/2009) Liikuntatekoja idkkaan hyvaksi
1 — hyvid toimintatapoja voima- ja tasapainoharjoitteluun.
Ikdinstituutti.

Ponsi V & Karvinen E. Ulos ulkoilupulasta - hyvia kaytantoja
ikdihmisten ulkoiluun. Hyvat kdytannét 1/2007. Ikdinstituutti.

Starck H ym. (2/2010) Liikuntatekoja idkkaan hyvéksi 3 —
hyvia toimintatapoja voima- ja tasapainoharjoitteluun.
Ikdinstituutti.

Suositukset idkkdiden turvallisen ja sa@nndllisen ulkona liik-
kumisen edistamiseksi. http://www.voimaavanhuuteen.fi/
binary/file/-/id/22/fid/53/

Sapyska-Nordberg M ym. (1/2010) Liikuntatekoja idkkaan
hyvéksi 2 — hyvia toimintatapoja voima- ja tasapainoharjoit-
teluun. Ikdinstituutti.

Lisatietoja: www.voimaavanhuuteen.fi

y /f;g( ) ’T Uk@@
Opetus- ja kulttuuriministerio ‘ ray |
Sosiaali- ja terveysministerié \ey, e/

Hyvid toimintatapoja ikdihmisten terveysliikuntaan

Kuva: Eeva Ruutiainen



