ot

VOIMAA VANHUUTEEN

lakkaiden terveysliikuntaohjelma

Voimaa vanhuuteen -tyo
kohdennetaan

vyn ongelmia, kuten

- alkavaa muistisairautta
- lievaa masennusta
- kokemusta yksindisyydesta

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

- ennakoivia liikkumisvaikeuksia

Kuva: Ossi Gustavsson

UlRoiluystavaRsi iaRRaalle - vapaaehtoinen

ulRoilun tukRena

MIKSI

Ulkoilu kuuluu hyvaan vanhuuteen. Saannéllinen
ulkona liikkuminen virkistaa mieltd, kehittaa tasa-
painoa ja lihasvoimaa seka parantaa liikkumis-
varmuutta. Ulkona kavely on idkkdiden mieluisa
harrastus. Ulkoilu ja asiointi edistavat ikdihmisten
osallisuutta ja itsendista selviytymista. Kaikki eivat
padse yksin ulos. Avuksi tarvitaan vapaaehtoisia
ulkoiluystavia.

KENELLE

Ulkoiluystavat ovat tukena ja seurana iakkaille,
jotka eivat kaatumisen pelon, tasapainovaikeuk-
sien, haastavan lahiympadriston tai kavelykaverin
puutteen vuoksi padse ulkoilemaan. Koulutettujen
vapaaehtoisten kanssa ikaihmiset voivat ulkoilla
turvallisesti.

MITA

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

MITEN
Koulutus
- Koulutetaan vapaaehtoisia Ikdinstituutin
Ulkoiluystaviksi idkkaalle -koulutuksessa.
- Osallistujat saavat oheismateriaaliksi Ulkoilu-
ystavaksi idkkaalle - oppaan vapaaehtoiselle.
- Kouluttajana voi toimia liikkunnan tai kuntou-
tuksen ammattilainen tai henkild, jolla on
kokemusta iakkdiden ryhmien ohjaamisesta.

Hyvid toimintatapoja ikdihmisten terveysliikuntaan



"On turvallinen ystdvé
vierelld, uskaltaa kdvelldi
ja rollaattorilla kulkea.”

Sopimus

- Ulkoiluystavan ja idkkaan kesken tehdaan
kirjallinen sopimus, jossa vapaaehtoinen
sitoutuu noudattamaan vapaaehtoistydn
yleisida periaatteita ja idkas ulkoilija lahtee
ulkoilemaan omalla vastuullaan.

- Ulkoilun saanndllisyydesta ja jakson pituu-
desta voivat vapaaehtoinen ja idkas sopia
keskenaan.

Toiminta

- Koulutetut ulkoiluystavat toimivat yksin tai
pareina vanhuksen ulkoiluapuna esimerkiksi
kotihoidossa tai jarjestossa.

- Ulkoiluystavana voi toimia myds omassa lahi-
piirissa tai naapurustossa ilman taustaorga-
nisaatiota.

- Ulkoilureitit suunnitellaan idkkdaan omien
tarpeiden ja toiveiden perusteella. Yhdessa
voidaan ldhted asioimaan tai esimerkiksi
tutustumaan mielipaikkoihin.

- Ulkoilun seurannan apuna ja kannustimena
voi kdyttaa lkdinstituutista tilattavaa Ulkoi-
luystavakorttia, johon toteutuneet ulkoilu-
kerrat kirjataan.

O Ikdinstituutti

Opetus- ja kulttuuriministerio
Sosiaali- ja terveysministerio

- Ulkoiluystavan jaksamisesta tulee huolehtia
jarjestamalla heille virkistavia yhteistapaa-
misia seka tarpeen ja kiinnostuksen mukaan
lisakoulutusta.

KENEN KANSSA

Ulkoiluystavia voivat kouluttaa lkainstituutin
Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakou-
lutuksen kdyneet henkildt kunnan liikunta-
toimesta, sosiaali- ja terveystoimesta tai eri
jarjestoista. Vapaaehtoisia haetaan esimerkiksi
paikallisista eldakeldis- ja muista jarjestoista,
seurakunnista ja oppilaitoksista eri viestintaka-
navien avulla. Voidaan my®ds jarjestaa tiedotusti-
laisuuksia seka vierailla yhdistysten kokouksissa
ja kerhotapaamisissa. Toiminnan koordinointi
sovitaan paikallisesti eri toimijoiden kesken.

TUTUSTU AIHEESEEN TARKEMMIN
Salminen U. (toim) Ulkoiluystavaksi idkkaalle - Opas vapaa-
ehtoiselle, Ikainstituutti 2008.

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

www.voimaavanhuuteen.fi
www.vievanhusulos.fi
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