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Ulkoilu edistaa iakkaan toimintakykya ja hyvinvointia

Ulkoilu kuuluu hyvaan vanhuuteen. Usealla 75 vuotta tayttaneellad ulkoilu vahenee toimintakyvyn heikentyessa,
vaikka ulkona liikkumisen tarve sailyy. Sdannéllinen lilkkkuminen ulkona virkistaa mieltd, kehittaa tasapainoa ja lihas-
voimaa seka parantaa liikkkumisvarmuutta. Ulkoilu luo mahdollisuuksia omien asioiden hoitamiseen ja sosiaaliseen
kanssakdymiseen. Ulkona liikkumisen viheneminen puolestaan heikentaa toimintakykya, lisaa yksindisyyden tun-
netta ja riippuvuutta palveluista. lakkaiden parissa tyoskentelevien tahojen on kiinnitettava erityista huomiota toi-
mintakyvyltaan heikentyneiden ikdaihmisten mahdollisuuksiin jatkaa ulkona liikkumista kotihoidossa, palveluasumi-

sessa ja laitoshoidossa.

Suositukset idkkdiden turvallisen ja saannollisen ulkona liikkumisen edistamiseksi

Suositusten tavoitteena on kannustaa kuntia mahdollistamaan ulkoilu osaksi idkkdiden arkea. Tarkoituksena on ja-
sentaa kunnan eri toimialojen, jarjestéjen ja muiden toimijoiden tehtavia iakkaiden ulkoilun edistamiseksi. Suosituk-
sissa painottuvat laaja-alainen yhteistyo eri tahojen kesken, asiantuntemus, idkkaiden toimintakykya edistava toi-
mintatapa, idkkadiden osallisuus, ohjattu ulkoilutoiminta, vapaaehtoisty6 seka lahiliikuntaymparistéjen kehittaminen.

Kaikille toimijoille yhteisia suosituksia

lakkaiden ulkoilun edistiminen on osa laajempaa ter-
veyden edistamista. lakkdiden ulkoilua ja liikuntaa tukee
hyvasta ravitsemuksesta huolehtiminen.

Kunnan paattajat, julkisen sektorin toimialat, yksityiset
palvelun tuottajat, seurakunnat, jarjestot seka iakkaat |a-
heisineen tiedostavat ulkoilun merkityksen idkkaan toimin-
takyvylle, tasa-arvolle, osallisuudelle ja elamanlaadulle.

Kunnassa on terveyden edistamisen tyoryhma, joka
vastaa myos toimintakyvyltaan heikentyneiden idkkdiden
ulkona liikkkumisen kehittamisesta. Tydryhmassa voi olla
sosiaali- ja terveys-, liikkunta-, kulttuuri- ja opetustoimen
seka teknisen toimen, jarjestojen, seurakunnan seka yksi-
tyisten palvelualojen toimijoita.

lakkaille on tarjolla matalan kynnyksen ohjausta ja neu-
vontaa terveys- ja liikuntakeskusten sekd vanhusneuvoloi-
den lisaksi arjen asiointipaikoissa. Neuvontapisteissa jae-
taan tietoa liilkunnan ja ulkona liilkkumisen palveluista,
apuvalineista ja turvavarusteista (esim. jaapiikit, liukues-
teet). Tarvittaessa asiakkaalla on mahdollisuus yksil6llisen
neuvontaan.

Ohjattua ulkoilua on tarjolla kaikille idkkaille, my6s toi-
mintakyvyltaan heikentyneille. Toimintaa suunnitellaan ja
jarjestetdan yhteistydssa kunnan eri toimialojen, jarjesto-

Liikuntapalveluja koskevia suosituksia

Liikuntapalveluja tuottavat tahot jarjestavat ohjattua
ulkoliikuntaa myds toimintakyvyltdan heikentyneille idk-
kaille. Ulkoilutoimintaa on ympadrivuotisesti ja siita tiedo-
tetaan kohderyhmalle.

lakkaat saavat ohjeita ja ohjausta itsendiseen voima- ja
tasapainoharjoitteluun seka tietoa harjoittelun merkityk-
sesta liilkkumisvarmuuteen ulkona. 1dkkailla on mahdolli-
suus osallistua toimintakykynsa mukaisiin voima- ja tasa-
painoharjoitteluryhmiin. lakkaille ja heidan laheisilleen tie-

jen, seurakunnan ja yksityisten palvelujen tuottajien kes-
ken. Esimerkiksi penkkilenkit, korttelikierrokset, kulttuuri-
kavelyt, luontoretket ja valtakunnallinen idkkaiden ulkoilu-
paiva kannustavat lahtemaan liikkeelle. Ohjatusta ulkoilus-
ta tiedotetaan kohdennetusti eri ryhmille. Tarvittaessa ul-
koilupaikalle jarjestetdan kuljetus, rekrytoidaan avustajia
ja tuodaan apuvalineita (esim. kavelysauvoja).

Kunnassa toimii vapaaehtoisten verkosto, joka tarjo-
aa ulkoiluapua sita tarvitseville idkkaille. Palvelusta tiedo-
tetaan idkkaille ja heidan omaisilleen. Vapaaehtoisty6ta
koordinoimaan sovitaan vastuutaho. Vapaaehtoisille ulkoi-
luystaville jarjestetdan asianmukainen koulutus ja heidén
taitojaan seka jaksamistaan tuetaan.

Toimijoiden yhteistyota seka asiantuntemusta ulkoilu-
toiminnassa kehitetaan verkostoitumisen ja koulutuksen
keinoin. Koulutusta voivat jarjestda esimerkiksi liikuntatoi-
mi, paikalliset oppilaitokset ja jarjestot yhteistydssa asian-
tuntijaorganisaatioiden kanssa.

Lahiliikuntapaikkoja suunnitellaan ja rakennetaan yh-
teistyOssa eri toimijoiden kesken ottaen huomioon iakkai-
den tarpeet.

lakkailta ja heidan omaisiltaan kerdtdan palautetta ja
kehittamisehdotuksia ulkoilupalveluista ja -ymparistdista.

dotetaan liikkuntapalveluista.

lakkaille sopivia esteettomia ulkoilureitteja ja lahiliikun-
tapaikkoja rakennetaan. Reiteistd laaditaan ulkoilukartat.
Turvallisista ulkoiluympéristoista tiedotetaan iakkaille ja
heidan laheisilleen.

Liikuntapalvelujen tuottajat tarjoavat omaa asiantun-
temustaan idkkaiden ulkona liikkumisen ja ulkoiluystava-
toiminnan koulutuksen jarjestamiseen.



Sosiaali- ja terveyspalveluja koskevia suosituksia

Julkisen, yksityisen ja kolmannen sektorin sosiaali- ja
terveyspalveluissa ulkoilu liitetaan hoito- ja palvelusuun-
nitelmaan idkkaan toimintakyvyn ja tarpeiden mukaises-
ti. Kotihoidon, palveluasumisen ja laitoshoidon henkilsto
varmistaa ulkoilun toteutumisen yhteisty6ssa idkkaan, ha-
nen omaistensa ja vapaaehtoisten kanssa. lakkaiden ulko-
na liikkumista arvioidaan yhteisesti sovitulla tavalla.
lakkaan terveys- ja toimintakykytarkastuksiin liitetaan
arviointia
« kyvysta paasta ulos (esim. pukeutuminen ja siirtyminen
ulos)

« kyvysta liikkua ulkona (esim. lihasvoima, tasapaino, apu-
valineiden tarve)

+ ulkona liikkkumisen maarasta ja muutoksista

« kaatumisen pelosta ja riskitekijoista
« syista ulkona liikkumisen vdhenemiseen (esim. ndon hei-
kentyminen, ulkoiluystdvan puute)

Toimintakyvyltaan heikentyneet iakkaat saavat kayt-
toonsa tarvittavat ulkona lilkkkumisen apuvalineet. lakkai-
ta, heidan laheisidaan ja hoitohenkilokuntaa opastetaan
apuvilineiden kaytossa ja huollossa. Hoitohenkilokunta
ja omaiset huolehtivat, ettd idkkaalld on ulkoiluun sopiva
vaatetus ja jalkineet.

Ikdihmisille ja heidan laheisilleen tiedotetaan liikunta-
ja ulkoilumahdollisuuksista. Yksilollista neuvontaa jarjeste-
taan tarvittaessa. lakkaat saavat kotiohjeita voima- ja tasa-
painoharjoitteluun seka tietoa harjoittelun merkityksesta
ulkonaliikkumiskyvyn kannalta.

Koulutus- ja sivistyspalveluja seka kirjastoja koskevia suosituksia

Oppilaitoksia kannustetaan tekemaan yhteistyota
ikdihmisten palvelujen jarjestdjien kanssa. Opiskelijat voi-
vat esimerkiksi toimia ulkoiluapuna ohjatussa ulkoilussa.

Kansalais- ja tydvdenopistot seka ikdihmisten yliopis-
tot jarjestavat koulutusta ulkoiluun ja vapaaehtoistoimin-
taan liittyen.

Kirjastoista on mahdollista lainata kdvelysauvoja ja har-
kinnan mukaan muuta ulkoiluvalineistda seka saada opas-
tusta niiden kayttoon.

Teknisia ja ymparistopalveluja koskevia suosituksia

lakkaan lahiymparistd on esteetdn ja sopiva monipuo-
liseen ulkoiluun, kuten asiointiin, liikkumiseen kevyen lii-
kenteen vaylilla seka ulkoiluun luonnossa tai puistoissa.
Lahiliilkuntaymparistossa on riittavan tiheasti penkkeja, so-
piva valaistus ja kulkureitit soveltuvat apuvalineilla liikku-
miseen. Kiinteistot huolehtivat myds ikddntyneiden asuk-
kaiden turvallisesta asuinymparistosta. Esteettomyyskar-
toitusten ja kansalaisaloitteiden perusteella tehdaan tar-
vittavat muutokset.

lakkailla on mahdollisuus turvalliseen ulkona liikkumi-
seen talvella. Kulkureitit aurataan ja hiekoitetaan. Vaihto-

ehtona voivat olla myds sulana pidettavat kavelytiet tai
hiekoittamattomat potkukelkkavaylat.

lakkaille on tarjolla myds toimintakykya harjoittavia la-
hiliikuntaymparistoja. Lahella sijaitseva idakkaille suunni-
teltu piha- tai luontopolku antaa mahdollisuuksia luonto-
elamyksiin ja toimintakyvyn harjoittamiseen turvallisesti.
Ulkoilureiteilld ja puistoissa voi olla voimaa ja tasapainoa
harjoittavia laitteita.

Ulkoilureiteilla on selkedt opasteet seka wc:n kaytto-
mahdollisuus.

Jarjestoja ja muita toimijoita koskevia suosituksia

lakkaiden liikunnan ja ulkoilun edistaminen sisaltyy jar-
jestdjen ja muiden toimijoiden toimintasuunnitelmiin. Jar-
jestot ja vanhusneuvostot voivat tuoda esiin idkkdiden tar-
vetta ja oikeutta ulkoiluun seka tarjota vapaaehtoisia ul-
koiluavuksi koti- ja laitoshoidossa oleville idkkaille. Lisak-
si jarjestot ja vanhusneuvostot osallistuvat omalla paikka-

kunnallaan vuosittaisen valtakunnallisen idkkadiden ulkoi-
lupdivan toteutukseen vanhustenviikolla.

Palvelutalot, seurakunnat ja jarjestot tarjoavat iakkail-
le, heidan omaisilleen ja vapaaehtoisille tietoa ja ohjausta
voima- ja tasapainoharjoittelusta, ulkoilusta seka ulkoilu-
ystavatoiminnasta.



Suositukset idkkdiden
turvallisen ja sddnnéllisen
ulkona liikkumisen edistdmiseksi

Ulkoilu on ihmisen perustarve ja kuuluu osaksi iakkaan ihmisen arkea myos toimintakyvyn
heikentyessa. Ulkona liikkuminen lisaa idkkaan toimintakykya, elaméanlaatua ja itsemaaraamis-
oikeutta. lakkdiden ulkoilun edistaiminen edellyttaa laaja-alaista yhteistyota eri tahojen kes-
ken. Suositukset sisdltavat ohjeet toimijoille saanndllisen, turvallisen ja esteettoman

ulkona liikkumisen jarjestamiseksi kaikille iakkaille.

Suositukset perustuvat Voimaa Vanhuuteen -ohjelmassa (2005-2010) ja Liikkeessa-projektissa
(2002-2005) kehitettyihin hyviin toimintatapoihin seka Julkilausumaan idkkaiden ulkona liik-
kumisen edistamiseksi (2007). Suositukset on paivitetty Valtioneuvoston periaatepaatoksen
(STM 2008:10) toimeenpanosuunnitelman mukaisesti ja ne on hyvaksytty Terveytta edistavan

lilkkunnan neuvottelukunnassa.
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