
MIKSI
Ulkoilu kuuluu hyvään vanhuuteen. Säännöllinen 
ulkona liikkuminen virkistää mieltä, kehittää tasa-
painoa ja lihasvoimaa sekä parantaa liikkumis-
varmuutta. Ulkona kävely on iäkkäiden mieluisa 
harrastus. Ulkoilu ja asiointi edistävät ikäihmisten 
osallisuutta ja itsenäistä selviytymistä. Kaikki eivät 
pääse yksin ulos. Avuksi tarvitaan vapaaehtoisia 
ulkoiluystäviä.

KENELLE
Ulkoiluystävät ovat tukena ja seurana iäkkäille, 
jotka eivät kaatumisen pelon, tasapainovaikeuk-
sien, haastavan lähiympäristön tai kävelykaverin 
puutteen vuoksi pääse ulkoilemaan. Koulutettujen 
vapaaehtoisten kanssa ikäihmiset voivat ulkoilla 
turvallisesti.

Hyviä toimintatapoja ikäihmisten terveysliikuntaan

MITÄ 
Koulutettu ulkoiluystävä tarjoaa vapaaehtoista 
ulkoiluapua ulkoilun tarpeessa olevalle vanhuk-
selle. Toimintaa lujittaa kirjallinen sopimus ja 
yhteinen tavoite.

MITEN
Koulutus 

-	 Koulutetaan vapaaehtoisia Ikäinstituutin 
Ulkoiluystäviksi iäkkäälle -koulutuksessa.

-	 Osallistujat saavat oheismateriaaliksi Ulkoilu-
ystäväksi iäkkäälle - oppaan vapaaehtoiselle.

-	 Kouluttajana voi toimia liikunnan tai kuntou-
tuksen ammattilainen tai henkilö, jolla on 
kokemusta iäkkäiden ryhmien ohjaamisesta. 

Ulkoiluystäväksi iäkkäälle - vapaaehtoinen 
ulkoilun tukena
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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



Sopimus
-	 Ulkoiluystävän ja iäkkään kesken tehdään 

kirjallinen sopimus, jossa vapaaehtoinen 
sitoutuu noudattamaan vapaaehtoistyön 
yleisiä periaatteita ja iäkäs ulkoilija lähtee 
ulkoilemaan omalla vastuullaan. 

-	 Ulkoilun säännöllisyydestä ja jakson pituu-
desta voivat vapaaehtoinen ja iäkäs sopia 
keskenään.

Toiminta
-	 Koulutetut ulkoiluystävät toimivat yksin tai 

pareina vanhuksen ulkoiluapuna esimerkiksi 
kotihoidossa tai järjestössä.

-	 Ulkoiluystävänä voi toimia myös omassa lähi-
piirissä tai naapurustossa ilman taustaorga-
nisaatiota.

-	 Ulkoilureitit suunnitellaan iäkkään omien 
tarpeiden ja toiveiden perusteella. Yhdessä 
voidaan lähteä asioimaan tai esimerkiksi 
tutustumaan mielipaikkoihin.

-	 Ulkoilun seurannan apuna ja kannustimena 
voi käyttää Ikäinstituutista tilattavaa Ulkoi-
luystäväkorttia, johon toteutuneet ulkoilu-
kerrat kirjataan.

-	 Ulkoiluystävän jaksamisesta tulee huolehtia 
järjestämällä heille virkistäviä yhteistapaa-
misia sekä tarpeen ja kiinnostuksen mukaan 
lisäkoulutusta. 

KENEN KANSSA
Ulkoiluystäviä voivat kouluttaa Ikäinstituutin 
Ulkoiluystäväksi iäkkäälle -kouluttajakou-
lutuksen käyneet henkilöt kunnan liikunta-
toimesta, sosiaali- ja terveystoimesta tai eri 
järjestöistä. Vapaaehtoisia haetaan esimerkiksi 
paikallisista eläkeläis- ja muista järjestöistä, 
seurakunnista ja oppilaitoksista eri viestintäka-
navien avulla. Voidaan myös järjestää tiedotusti-
laisuuksia sekä vierailla yhdistysten kokouksissa 
ja kerhotapaamisissa. Toiminnan koordinointi 
sovitaan paikallisesti eri toimijoiden kesken.
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www.voimaavanhuuteen.fi
www.vievanhusulos.fi

Opetus- ja kulttuuriministeriö 
Sosiaali- ja terveysministeriö
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Hyviä toimintatapoja ikäihmisten terveysliikuntaan

”On turvallinen ystävä 
vierellä, uskaltaa kävellä 
ja rollaattorilla kulkea.”


