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Yhdessa ulRoillen
ulRoilupaivatapahtumat

MIKSI

Ulkoilupdivatapahtumien tarkoituksena on edistaa
ikdaihmisten ulkoilua ja kiinnittaa huomiota ulkoilun
tarkeyteen eri vuoden aikoina. Ulkoilupdivatapah-
tumilla tavoitetaan runsaasti ikdihmisia, omaisia,
vapaaehtoisia ja ammattilaisia. Tapahtumat
kannustavat iakkaita saannoéllisen ulkoilun aloitta-
miseen ja uusien lilkkuntamuotojen kokeilemiseen.
Tapahtumien jarjestaminen on helppo ja mukava
tapa yhdistaa eri tahojen voimat iakkaiden hyvin-
voinnin hyvaksi ja tutustua muiden toimintaan.

KENELLE

Erikuntoisille ikaihmisille, heidan laheisille ja omai-
sille, vapaaehtoisille ja muille yhteisista ulkoiluhet-
kista kiinnostuneille henkildille.
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VOIMAA VANHUUTEEN

lakkaiden terveysliikuntaohjelma

Voimaa vanhuuteen -tyo
kohdennetaan

vyn ongelmia, kuten
alkavaa muistisairautta
lievdd masennusta
kokemusta yksinaisyydesta

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

ennakoivia liikkumisvaikeuksia

Kuva: Arto Tiilhonen

aiden

MITA

Ulkoilupdivatapahtuma iakkaille Valtakunnalli-
sena idkkaiden ulkoilupdivana tai muuna sovit-
tuna paivana.

MITEN

Suunnittelu ja tiedotus

Kutsutaan koolle avainhenkilt suunnittele-
maan tapahtuman jarjestamista.

Ideoidaan yhdessa tapahtuman paikka, sisaltd
ja kesto seka sovitaan tyonjaosta.
Suunnittelussa huomioidaan esteettomyys
ja turvallisuus. Levahdyspaikkoja pitaa olla
riittavasti ja apuna vapaaehtoisia tai muita
avustajia. Varmistetaan, ettd vapaaehtoiset
saavat ohjeistuksen avustamiseen.

Hyvid toimintatapoja ikdihmisten terveysliikuntaan
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"..setunne, ettd
virkistyy mieleltddin ja
kuntokin kohenee”

- Tapahtuman markkinoinnissa muistute-
taan ikaihmisia laittamaan tukevat jalki-
neet, sopivat ulkoiluvaatteet seka ottamaan
mukaansa tarvittavat apuvalineet.

- Annetaan paikalliselle medialle vinkki tapah-
tumasta ja pyydetdan toimittaja paikalle.

- Innostetaan mukaan vanhusten kanssa tyos-
kenteleva henkilokunta eri sektoreilta - viesti
kulkee heidan kauttaan vanhuksille.

- Otetaan huomioon, jos tapahtuma vaatii
lupia viranomaisilta.

Sisalto

- Hyva ajankohta ulkoilutapahtuman jarjesta-
miseen on Valtakunnallinen idkkaiden ulkoi-
lupdiva, jota vietetddn vuosittain lokakuussa
vanhustenviikon torstaina.

- Ulkoilutapahtuma voi olla esimerkiksi tilai-
suus lahiliikuntapaikassa, liikuntatuokio
ulkoliikuntalaitteilla, penkkilenkki kavely-
teilld, kulttuurikavely museolle, luontopolku
pihapiirissa, tasapainopolku metsassa tai
pihapelit puistossa. Myds ikdaihmisten omia
toiveita ja ideoita kannattaa kuulla.

- Tapahtuman jalkeen kerataan palaute ikaih-
misilta.
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Sosiaali- ja terveysministerio

KENEN KANSSA

Ulkoilupdivatapahtumat kannattaa jarjestaa
yhteistyolla. Mukana voivat olla paikalliset
vanhusten kanssa tydskentelevat tahot julki-
selta, yksityiseltd sekd kolmannelta sektorilta.
My®os koulut ja oppilaitokset osallistuvat mielel-
laan ikaihmisten ulkoilutapahtumiin. Tilaisuuden
onnistumista arvioidaan yhdessa jalkeenpadin ja
kokemuksia hyddynnetdan jatkossa. Kiitetdan
kaikkia yhteistyokumppaneita mukana olosta.
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Hyvid toimintatapoja ikdihmisten terveysliikuntaan
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