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Ulkoilu on sallittua ja suositeltavaa

Ota tavaksi ulkoilla joka paiva. Lyhytkin piipahdus pihalla tai parvekkeella on
hyvaksi. Mene itsellesi mieluisiin paikkoihin. Suosi puistoja ja l[ahimetsia,
koska luonto lievittaa stressia ja rauhoittaa mielta.

Ohjeita iakkaan ulkoiluystavalle

Kysy iakkaalta hanen mielipaikkojaan ja
toiveitaan kavelyreitille. Huomioi esteet-
tomyys, turvallisuus ja levahdyspaikkojen
sijainti.

Aloittakaa lyhyemmalla lenkilld, jos
edellisesta ulkoilusta on aikaa.

Huolehdi, etta idkas on syonyt jotain
ennen |ahtoa. Pieni evas ja oma vesipullo
kannattaa ottaa mukaan.

Varmista, etta iakkaalla on saanmukaiset
ja ulkoiluun sopivat varusteet seka
tarvittavat apuvalineet ja ladkkeet
mukana.

Ota kdannykkda mukaan varmuuden vuoksi.

Saata idkas turvallisesti kotiin.

Tarkeaa infektioaikana

Valta ulkoilua, jos tunnet itsesi
kipeaksi.

Huolehdi hyvasta kasihygieniasta.
Pese kddet ennen ja jalkeen
ulkoilun.

Valta sisatiloihin menoa, tavatkaa
mieluiten ulko-ovella.

Kayta tarvittaessa kasvomaskia
lahikontakteissa kuten pukemisessa
tai apuvalineiden kanssa.

Ota mukaan kertakdyttonenaliinoja
ja kasidesia.

Pida kahden metrin turvavali aina,
kun se on mahdollista.

Valta ruuhkaisia paikkoja.



