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Lukijalle

Ulkoilu on luonnollinen osa elaméi. Kaipaamme raitista ulkoil-
maa. Haluamme tavata muita ihmisid, olla osana eldmaa. Ladata
energiaa pihoilta, puutarhoista ja puistoista. Nauttia lifkkumisesta

luonnossa.

Ulkoilu . L

o Virkistdd ja rauhoittaa mielta , Odotteli n, etta o lisi

o Kehittad tasapainoa ja lihasvoimaa alkanut s ataa, ettei

+  Terdstdd muistia olisi tarvinnut ldhted.
o  Lisdd vastustuskykya Nyt olen tyytyvaz nen
o Tarjoaa elaimyksid kaikille aisteille etti lihdinl”

o  Parantaa unen laatua

Monet ikdihmiset eivét padse tai uskalla lahted yksin ulos heikenty-
neen liikkkumiskyvyn tai muistiongelmien vuoksi. Tueksi ja avuksi
tarvitaan ulkoiluystavia!

Ikainstituutin Vie vanhus ulos -kampanja edistaa toimintakyvyl-
tdan heikentyneiden idkkédiden saannollisté ja turvallista ulkoilua.
Haastamme jérjestojen vapaaehtoisia, opiskelijoita, hoitotyon am-
mattilaisia seka laheisid ja naapureita idkkaiden ulkoiluystaviksi.

Osallistu kampanjaan!
o Ulkoile ikdihmisen kanssa
» Kirjaa ulkoilu kampanjan verkkosivuilla

o  Kerro ulkoilusta tai toteutuneesta ulkoilu-unelmasta r\VAN H US

e  Haasta muut mukaan U LOS

,, Vanhainkodin asukkaan kanssa pyordtuolilenkki
“kyldlla”, vesi tippui riystddstd ja osin tyontdjdn
otsaltakin. Mutta mukavaa oli molemmilla.”
- Eppu
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Ulos ulkoilupulasta!

Ikaihmisten ulkoilussa tarvitaan tiivista
Nain se tehdaan!

1. NYKYTILANTEEN KARTOITUS [

Selvita, millaista ulkoilutoimintaa
paikkakunnallasi on ikdihmisille ja
kuka sita toteuttaa.

2, AVAINTOIMIJAT YHTEEN

Kutsu koolle eri jarjestot, seura-

: kunta, vapaaehtoistyon koordinaattori,
A liikuntatoimi, kotihoito, ikdihmisia seka
i y « ‘ muita keskeisia toimijoita.

3. SUUNNITELMAT JA TYONJAKO

Sopikaa yhdessa, miten toteutetaan
"’| «  ulkoiluystavien rekrytointi ja perehdytys

«  ulkoiluapua kaipaavien ikdihmisten etsiminen
ulkoiluystavien ja iakkdiden yhteen saattaminen
ulkoilua ryhmassa

‘Dgo

®
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®
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4. ULKOILUYSTAVIA IAKKAILLE

Etsi uusia ulkoiluystavia esim. liikuntaryhmista ja jarjestoista.
Houkuttele oppilaitoksia ottamaan ulkoilu osaksi opintoja.
lImoita lehdissd, sosiaalisessa mediassa ja paikallisradiossa.

Hyddynnd puskaradiota! @

5.0PPIA JA OHJAUSTA ULKOILUYSTAVILLE

Perehdyta ulkoiluystavat turvalliseen ulkoilutoimintaan
vuodenaikaan sopiva vaatetus ja tukevat kengat
apuvalineiden kaytto
avustaminen
yllattaviin tilanteisiin varautuminen
pdivan voinnin kysyminen

Kertaa vapaaehtoistyon periaatteet (s.6).

Selvita vastuukysymykset
Huomioi vapaaehtoisen vakuutusasiat: eri organisaatioilla |
eri kdytantojd vakuutusten suhteen
Suosittele sopimuspaperin allekirjoittamista: ulkoiluystava
sitoutuu toimimaan vapaaehtoistyon periaatteiden

mukaisesti ja idkas ulkoilee omalla vastuullaan.

z

6. YHDESSA LIIKKEELLE

Ole mukana ulkoiluystavan ja ikdihmisen ensitapaamisella.
Kaykad lapi tarvittavat taustatiedot: terveydentila, laakitys,
liikkumis- ja toimintakyky.

Anna vinkkeja sopivista ulkoilureiteista.

7. ULKOILUYSTAVAT YHTEEN

Jarjesta vapaaehtoisille jatkokoulutusta, tapaamisia,
virkistyshetkid. Ole tukena tarvittaessa.



Ulkoiluystavaksi iakkaalle

Ndin paaset alkuun

 Sovi yhteinen ulkoiluhetki laheisesi kanssa

o Tarjoudu kévelykaveriksi palvelukotiin tai -keskukseen

« Liity vapaaehtoistyoté tekevdin jarjestoon

 Osallistu kunnan liikuntatoimen, vapaaehtoiskeskuksen tai
muun sektorin jarjestaimédan ulkoiluystédvakoulutukseen

Ennen ulkoilua

o Tutustu idkkadn taustatietoihin (terveydentila, ladkitys,
liikkumis- ja toimintakyky) kyselemalla tai keskustelemalla
ikdihmisen, omaisen tai hoitajan kanssa

o Perehdy apuvilineiden kaytto6n

 Sovi yhdessé idkkadn kanssa ulkoilun
saannollisyydesta ja tavoitteista

« Kysy idkkailta hdnen mielipaikkojaan ja ulkoilu-unelmiaan

« Kartoita sopivia ulkoilureittejd, huomioi esteettomyys,
turvallisuus ja levahdyspaikkojen sijainti

Huolehdi, etta idkkaalla on

 Sopivat, limpimit ulkoiluvaatteet

« Tukevat jalkineet, joissa on tarvittaessa
liukuesteet

o Tarvittavat apuvilineet mukana

o Tarvittavat ladkkeet mukana

Ulkoillessa

o Seuraa iakkidan vointia V AP A AEHTO‘STYON P[Kl A ATTEET

» Kannusta ja innosta . .
+ Ole tukena ja avusta - vastavuoroisuus ja tasa-arvoisuus

vain tarvittaessa - itsemaaraamisoikeus
 Nauttikaa ulkoilusta ja Fravuns
toistenne seurasta - lvotetta
- puolueettomuus
- vastuu ja vakuutukset
- tehtavien rajaus
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Ulkoiluystavyys
on yhdessa

tekemista! YHDESSA UI_OS

! — hyvia toimintatapoja

ikaihmisten ulkoiluun

Ulkoiluystavan kanssa kotoa liikkeelle

Pyhdjdrvelld kotihoidon asukkaat ovat saaneet omat ulkoiluystévéns, joita on koulutettu jérjes-
tojen ja julkisen sektorin onnistuneella yhteistyolld. Liikuntatoimi koordinoi toimintaa. Muisti-
hoitaja on mukana idkkaén ja vapaaehtoisen ensimmadiselld tapaamiskerralla. Sen jalkeen idkas
ja ulkoiluystava ulkoilevat sadnnollisesti yhteisen suunnitelman mukaisesti.

Ulkoilu tavaksi kohdatessa
Ulkoilu kannattaa ottaa tavaksi, kun kohtaa omia idkkaita ldheisiddn tai tuttujaan. Seuraavassa
esimerkkejd aiemmista Vie vanhus ulos -kampanjoista.

29

29

29

Hain entisen tyokaverini itsellenikin yllittden ulos ja menimme kahville. Tapasimme
samalla yhteisid tuttuja. Péivi oli todella kaunis ja limpoinen. Tyokaverini pédsi ulos
vuoden sisdlldolon jilkeen ja hdin tykkdsi kovasti. Hyvd mieli myds minulla.”

- Inke/Telen naiset

Vanhukseni ei pddse asunnostaan endd ulos, koska asunnosta ulos paljon portaita, joissa
litkkuminen ei onnistu. Ulkoilimme parvekkeella raikkaassa ja kauniissa ilmassa, pienesti
tulee ihminen onnelliseksi! <3”

- Niives

Pdivit kun nykyddin olen kotosalla niin minulla on aikaa seurusteluun ja kivelyyn idk-
kadampien vanhusten kanssa. Tdssdkin rapussa asuu monta idkkddmpdd henkilod ja
lenkittdessdni opaskoiraani samalla voin/vien pienelle lenkille jonkun joka sitd haluaa.
Usein tapaamme sattumalta tuolla rappukdytdvissd, mutta seurustelu- ja ulkoiluhetket
tekevdt hyvin mielen niin ulkoilijalla kuin ulkoilussa avustettavalle.”

- Sirius

99 Ensin K mijoen sillalle
lintuja katselemaan, sitten toisen
ulkoiluystdivin kanssa Kuusan-
kosken keskustaan perjantai-
“ruuhkaa” seuraamaan.,

— Seppo
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Vertaisohjaajan johdolla porukkalenkille

Lahdessa maksuttomat Pysakkilenkki-ryhmit kokoontuvat viikoittain eri puolilla
kaupunkia. Kokoontumispaikkoina ovat esim. palvelutalon pihat tai lahikaupat.
Liikuntatoimi koordinoi toimintaa, mutta ryhmié ohjaavat padosin vertaiset. Ka-
velylenkin suuntaa ja pituutta vaihdellaan osallistujien toiveiden mukaan. Kavel-
lessa keskustellaan kuulumiset vanhojen ja uusien tuttavuuksien kanssa.

Jarjesto palvelutalon ulkoiluapuna

Hangossa jirjestdjen vapaaehtoiset kdyvit siannoéllisesti ulkoilemassa palvelu-
talojen asukkaiden kanssa. Ulkoiluryhmaissa on mukana viisi ikdihmista ja viisi
vapaaehtoista seka erityisliikunnan suunnittelija ja fysioterapeutti. Hoitajien
kanssa on etukdteen kayty lapi ikdihmisten toimintakyky ja tarvittava avuntarve.
Ulkoilukohteet vaihtelevat, joskus kiinnostaa meri ja joskus rakennustydmaa.

Ulkoileva hoitokoti

Lieksan Kotipirtti sijaitsee kaupungin keskelld kerrostalossa palvelujen darella.
Hoitokoti on tunnettu siitd, ettd hoitajat ja vanhukset ulkoilevat paivittdin ympéri
vuoden. Tyontekijdt saavat hoitaa tydvuorossa omia juoksevia asioitaan, edellyt-
tden ettd mummo tai pappa on mukana. Néin hyo6ty ja ilo on kaikille sama.

Koululaiset ulkoiluapuna
0“3 Juuassa yldkoulun ja lukion opetussuunnitelmassa on vapaavalintainen
! yhden viikkotunnin kurssi, jossa nuoret kohtaavat vanhuksia. Yhdessa
keskustellaan kiinnostavista asioista, ulkoillaan seka kdydaan vaikka

.
e kaupassa.

Yritykset ulkoilevat vanhusten kanssa

Helsinkildinen lddkeyhtio kannusti tyontekijoitdadn ulkoilemaan Helsingin
Kustaankartanon asukkaiden kanssa kerran kuussa tydajallaan. Ulkoilun lisdksi
tyontekijdt pyorittivit mummojen ja pappojen jutteluvirastoa, jossa mm. piirret-
tiin, maalattiin ja pelattiin bingoa. Yrityksen johto néki vanhusten auttamisen
tyontekijoiden palkitsemisena, silld auttamisen sai tehda tyoajalla. Tyontekijat
kokivat konkreettisen vapaaehtoistyon mielekkdampéna kuin rahan antamisen
hyvintekeviisyyskeraykseen.

Liikkeelle loskassakin - yhteistyolla. © ® ® ® ® ® o ®o o o o o @ o @ 0 0 0
Paimiossa talviajan kdvelyryhma jérjestetdadn turvallisessa ja esteettomassa
ympadristossd lammitetylld jalkapallokentilld usean toimijan yhteistyolla.
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PAIMION
PALVELUKESKUSSAATIO
koordinaattori

LIIKUNTAPALVELUT
Yhteydet Paimion Hakaan,
musiikki ja kavelysauvat

SOSIAALITOIMI
Kuljetus (invabussi, taksi)

PAIMION HAKA KODINHOITAJAT
Stadionin omistaja, Kavelyavustus kentalle
ldmmitys ja kentalla

MARTAT TERVEYSTOIMI

kahvitus, tarjoilu Liikkumisen apuvalineet

VAPAAEHTOISTYONTEKIJAT
Kavelykaveri kotoa, (SPR,
Peimarin Latu ja Polku, stadionilla
Eldkelaisyhdistykset)

IDEOITA Luontopolku
ULKOILURYHMIEN Kulttuurikavely
JA -TAPAHTUMINEN Liikuntapuistot tutuiksi

Puistojumppa
TEEMOIKSI Liikuntarastit
Pihapelit
Rollaattoriralli
Kauppakeskuskavely
Rollaattoriratsia
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ULKOILUTAPAHTUMAN JARJESTAJAN MUISTILISTA

o  Aloita tapahtuman suunnittelu ajoissa
o Kutsu koolle avainhenkil6t, ideoikaa tapahtuman paikka, sisélto ja tilaisuuden kesto
«  Sopikaa tyonjako ja budjetointi
«  Hanki tarvittavat luvat
 poliisi (tapahtumalupa)
« rakennusvirasto (puiston tms. kiytto)
o ympdristovirasto (melulupa ja tarjoilut)
« hygieniapassi tarvittaessa
o Muista tiedottaa tapahtumasta ajoissa ja monessa eri kanavassa
+ Laita tapahtumajuliste taloyhtididen, palvelutalojen, kaupan, kirjaston, apteekin tai
liikuntapaikan ilmoitustauluille. Hy6dynna valmista tapahtumajulistepohjaa, jonka

voit tulostaa www.vievanhusulos.fi -sivuilta.

« Kerro tapahtumasta yhteistyotahojen sosiaalisen median kanavissa, verkkosivuilla,
tiedotteissa ja tapahtumissa

o Lihetd tapahtumatiedot paikallislehden menopalstalle ja kunnan tiedotukseen

+ Laita puskaradio laulamaan! Ystévan kutsu toimii tehokkaasti.

« Kutsu ulkoilutapahtumaan toimittajia ja etsi heille valmiiksi hyvid haastateltavia.
Iakkéiden elami on tdynni kertomisen arvoisia tarinoita.

o Jaa tapahtumatunnelmia kuvin ja tarinoin tapahtumapdivana

o Lihetd tapahtumasta paikallismedioille tiedote ja painokelpoiset kuvat

« Huolehdi turvallisuudesta
o Varmista, ettd levaihdyspenkkejd on riittavasti
o Kutsu mukaan vapaaehtoisia avustajia
o Tapahtumaan osallistutaan omalla vastuulla, erillisid vakuutuksia ei tarvita.
o Suunnittele etukiteen, miten toimia hatitilanteissa
o Suunnittele, miten apua tarvitsevat ikdihmiset voivat osallistua tapahtumaan.
Jdrjestd tarvittaessa kuljetus- tai saattaja-apua.

o Huolehdi hyvistid kontakteista yhteistyotahoihin, tiedota koko prosessin ajan

« Palaute- ja kiitoskierros kruunaa yhteisen ponnistuksen! * # *
% X .
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LINKKIVINKKEJA
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vievanhusulos.fi
voimaavanhuuteen.fi/ulkoilu
varttuneidenlahiliikuntapaikat.fi
voitas.fi
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#vievanhusulos

IKAINSTITUUTIN KOULUTUKSET
Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakoulutus
Ihanasti pihalla — iakkdiden ulkona liikkumisen edistaminen

IKAINSTITUUTIN MATERIAALIT
Ulkoiluystavaksi iakkaalle -opaskirja vapaaehtoisille

Suositukset idkkdiden turvallisen ja saanndllisen
ulkona liikkumisen edistamiseksi

Voimaa ja tasapainoa liikuntapuistosta -vertaisohjaajanopas
Ulkoiluystavakortti
Sopimus ulkoilusta

HYVAT TOIMINTAVAT -ESITTEET
Ulkoiluystavaksi iakkaalle — vapaaehtoinen ulkoilun tukena
Porukalla lenkille — ohjatut ulkoiluryhmat
Yhdessa ulkoillen — idkkaiden ulkoilupdivatapahtumat
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