
MIKSI
Ulkoilupäivätapahtumien tarkoituksena on edistää 
ikäihmisten ulkoilua ja kiinnittää huomiota ulkoilun 
tärkeyteen eri vuoden aikoina. Ulkoilupäivätapah-
tumilla tavoitetaan runsaasti ikäihmisiä, omaisia, 
vapaaehtoisia ja ammattilaisia. Tapahtumat 
kannustavat iäkkäitä säännöllisen ulkoilun aloitta-
miseen ja uusien liikuntamuotojen kokeilemiseen. 
Tapahtumien järjestäminen on helppo ja mukava 
tapa yhdistää eri tahojen voimat iäkkäiden hyvin-
voinnin hyväksi ja tutustua muiden toimintaan.

KENELLE
Erikuntoisille ikäihmisille, heidän läheisille ja omai-
sille, vapaaehtoisille ja muille yhteisistä ulkoiluhet-
kistä kiinnostuneille henkilöille.

Hyviä toimintatapoja ikäihmisten terveysliikuntaan

MITÄ 
Ulkoilupäivätapahtuma iäkkäille Valtakunnalli-
sena iäkkäiden ulkoilupäivänä tai muuna sovit-
tuna päivänä.

MITEN
Suunnittelu ja tiedotus

-	 Kutsutaan koolle avainhenkilöt suunnittele-
maan tapahtuman järjestämistä. 

-	 Ideoidaan yhdessä tapahtuman paikka, sisältö 
ja kesto sekä sovitaan työnjaosta.

-	 Suunnittelussa huomioidaan esteettömyys 
ja turvallisuus. Levähdyspaikkoja pitää olla 
riittävästi ja apuna vapaaehtoisia tai muita 
avustajia. Varmistetaan, että vapaaehtoiset 
saavat ohjeistuksen avustamiseen. 

Yhdessä ulkoillen - iäkkäiden 
ulkoilupäivätapahtumat
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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



-	 Tapahtuman markkinoinnissa muistute-
taan ikäihmisiä laittamaan tukevat jalki-
neet, sopivat ulkoiluvaatteet sekä ottamaan 
mukaansa tarvittavat apuvälineet.

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

-	 Innostetaan mukaan vanhusten kanssa työs-
kentelevä henkilökunta eri sektoreilta - viesti 
kulkee heidän kauttaan vanhuksille. 

-	 Otetaan huomioon, jos tapahtuma vaatii 
lupia viranomaisilta.

Sisältö
-	 Hyvä ajankohta ulkoilutapahtuman järjestä-

miseen on Valtakunnallinen iäkkäiden ulkoi-
lupäivä, jota vietetään vuosittain lokakuussa 
vanhustenviikon torstaina.

-	 Ulkoilutapahtuma voi olla esimerkiksi tilai-
suus lähiliikuntapaikassa, liikuntatuokio 
ulkoliikuntalaitteilla, penkkilenkki kävely-
teillä, kulttuurikävely museolle, luontopolku 
pihapiirissä, tasapainopolku metsässä tai 
pihapelit puistossa. Myös ikäihmisten omia 
toiveita ja ideoita kannattaa kuulla. 

-	 Tapahtuman jälkeen kerätään palaute ikäih-
misiltä. 

KENEN KANSSA
Ulkoilupäivätapahtumat kannattaa järjestää 
yhteistyöllä. Mukana voivat olla paikalliset 
vanhusten kanssa työskentelevät tahot julki-
selta, yksityiseltä sekä kolmannelta sektorilta. 
Myös koulut ja oppilaitokset osallistuvat mielel-
lään ikäihmisten ulkoilutapahtumiin. Tilaisuuden 
onnistumista arvioidaan yhdessä jälkeenpäin ja 
kokemuksia hyödynnetään jatkossa. Kiitetään 
kaikkia yhteistyökumppaneita mukana olosta.
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www.voimaavanhuuteen.fi
www.voimaavanhuuteen.fi/ulkoilupaiva
www.vievanhusulos.fi
    

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

”…se tunne, että 
virkistyy mieleltään ja 
kuntokin kohenee”


