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Lukijalle

yvaan vanhuuteen kuuluu mahdollisuus paasta ulos, hoitamaan asioi-

ta ja nauttimaan luonnosta. Kaikki eivat heikentyneen liikkumiskyvyn

vuoksi padse tai uskalla Iahted yksin ulos harrastuksiin, kauppaan tai
kylailemaan. Ulkona liikkumisen vaheneminen lisdaa kotihoidon palvelujen tar-
vetta ja altistaa laitoshoidolle. Ulkoiluun ja liikkkumiseen tulee kannustaa erityi-
sesti niita henkildita, joilla jo on liikkumiskyvyssa vaikeuksia.

Tama opas on tarkoitettu Ulkoiluystavaksi idkkaalle -koulutukseen osallistu-
ville. Oppaassa kerrotaan ulkoilun hyddyista iakkaille, erilaisista lilkkumisympa-
ristoista, apuvalineista ja kotivoimistelun merkityksesta. Oppaassa kasitelldaan
vapaaehtoistydn periaatteita ja turvallisuusasioita sekd vapaaehtoisen omia
voimavaroja ja jaksamista. Jokaisen teeman paatteeksi on aihetta koskevia poh-
dintatehtavia, joiden myo6ta voit miettia ulkoiluun liittyvia erilaisia nakékulmia
seka niiden soveltamista kaytant6on. Oppaan lopussa on luettelo oheiskirjalli-
suudesta ja verkkolinkeista. Niiden avulla voit tarkemmin tutustua aiheeseen.

Ulkoiluystavaksi idkkaalle -koulutuksen tavoitteena on, ettd ikdihmiset paa-
sevat vapaaehtoisten ulkoiluystavien avulla yhda useammin ulos turvallises-
sa seurassa. Koulutusohjelma kehitettiin Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa.
Kehittamistydhon antoivat tarkean panoksensa lkdinstituutin aluekouluttajat,
Liikkeessa-projekti (2002-2005) ja Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa 2005-2009
mukana olleet paikalliset jarjestohankkeet. Lisaksi mukana olivat Kunnossa
kaiken ikaa -ohjelma, Suomen Reumaliitto ry, Eldkeliitto ry seka Helsingin kau-
pungin liikkunta-, terveys ja sosiaalitoimi. Pilottikoulutukset jarjestettiin vuosina
2007-2008.

Taman uudistetun painoksen toimittamiseen ovat osallistuneet Anna-Maria
Mansikka, Teija Vihervaara ja Elina Vuorjoki-Andersson. Toivomme, etta opas
innostaa ja rohkaisee vapaaehtoisia toimimaan ulkoiluystavina idkkaille. Ulkoilu
on idkkaan elamysliikuntaa - ja ehka sinunkin.

Minna Séipyskd-Nordberg Elina Vuorjoki-Andersson

Ulla Salminen Elina Karvinen



Ulkoiluystavia tarvitaan!

ITSENAINEN tai avustettu ulkoilu kuuluu laaduk-
kaaseen vanhuuteen. Vapaaehtoisen ulkoiluystavan
merkitys idkkdalle on suuri, silld yli puolelle 75 vuot-
ta tdyttaneista henkildista ulkona liikkkuminen yk-
sin on hankalaa. Se on kuitenkin tarkea osa arkea,
inhimillista toimintaa ja terveyskdyttaytymista. Osa
iakkaista joutuukin vahentamaan ulkona liikku-
mistaan vastoin omaa tahtoaan, mikd heikentda
itsemaaraamisoikeutta, eldmanlaatua ja toiminta-
kykya. Vapaaehtoinen ulkoiluystava tarjoaa apua
ulkona liikkumiseen sekda on tukena ja rohkaisee
ikadntynyttd ulkoilemaan. Tarkedta on myds myon-
teisten ulkoilukokemusten ja -eldmysten saaminen
yhdessa.

Ulkoiluystavatoiminnan vetonauloja
« osa arkielamaa
voi lahtea kotiovelta
mielekasta tekemista molemmille
osapuolille
mukavaa yhdessdoloa
lahiymparisto tulee tutuksi

tehokasta terveysliikuntaa
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ei vaadi erityistaitoja

. . Ulkona liikkumisen tarve sdilyy, vaikka toiminta-
Ulkona liikkuminen kyky ikdantyessa heikkenee. lakkaiden ulkoilun

hOOStOOJC] hOIjOittOO tueksi tarvitaan paljon avustajia. Arkielima joka-
paivdisine toimintoineen edellyttdd ulkona liikku-
mista. Kotiin tuodut palvelut ovat osalle vanhuksista
tervetulleita, mutta ne eivat aktivoi ihmista kayt-
tamaan jaljella olevaa toimintakykyaan parhaal-
la mahdollisella tavalla. Kavely ulkona on monelle
ikdihmiselle paitsi hyotyliikuntaa myds terveellinen
nautinto, joka tarjoaa luontokokemuksia, virkistymis-
ta ja rentoutumista.



Ulkoilun hyodyt iakkadlle

Ulkona liikkuminen on iakkaalle hyodyllista,

koska se

« parantaa liikkkumisvarmuutta
kehittaa lihasvoimaa ja tasapainoa
virkistaa mielta
parantaa unen laatua
lisaa terveempia elinvuosia
sailyttaa sosiaalisia suhteita

Liikkuminen helpottuu

Ulkoilu on hyoédyllista terveysliikuntaa. Se harjoittaa
jalkojen lihasvoimaa, tasapainoa, nivelten liikkuvuut-
ta ja luustoa. Ulkona aivot saavat happea, mikd on
elintarkeda keskushermoston toiminnalle. Ulkona
liikkuminen vaatii keskittymiskykyd, kun taytyy ot-
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taa huomioon kavelytien epdtasaisuudet, muut
jalankulkijat ja liikenteen haasteet. Liikkumiskyvyn
kannalta harjoittelun saannollisyys on tarkeaa. Ulko-
na lilkkkumista voi harjoitella vain ulkona.

Lihasvoima ja tasapaino kehittyvat

Kavelyalustan epdtasaisuus sekd yla- ja alamdet
vaativat jalkojen lihasvoimaa. Kavelymatkan pituut-
ta ja vaihtelevuutta lisadmalla voidaan kestavyytta ja
lihasvoimaa lisata. Kavely voi ja saa tuntua jalkeen-
pdin rasituksena jaloissa. Lepo ja palautuminen ovat
tarkeitd lihasvoiman harjoittelussa. Myds lepotauot
penkilld kdvelyn lomassa ovat usein tarpeellisia. Epa-
tasaisessa maastossa, poluilla tai vaikkapa lumessa
kavely voi olla idkkaalle hyvaa tasapainoharjoittelua.
lakkadn voimavarojen ja kunnon mukaan kannattaa
Iahted haastavampiinkin maastoihin.




Mieli virkistyy

Ulkoilu tuottaa hyvinvointia mielelle. Liikkuminen
luonnossa ja viherympadristdissa piristda ja antaa
voimia. Valilla on hyva pysahtya vain rauhassa katse-
lemaan ymparoivaa luontoa ja maisemaa. Ulko-
ymparistd voi tarjota runsaasti mydnteisia tunne-
kokemuksia ja muistojakin — vaikkapa menneitten
kesien kalastus- ja marjastusretkilta. Ulkona liikkumi-
nen antaa idkkaalle onnistumisen kokemuksia, kun
hdn huomaa parjaavansa itselleen tarkeissa toimin-

noissa.

Unen laatu paranee

Ulkona lilkkkuminen on useimmiten vaativampaa
kuin sisatiloissa liikkkuminen. Erityisesti talvella haas-
teet kasvavat. Raittiissa ilmassa tehdyn kavelylenkin
jalkeen vasymys on kuitenkin luonnollista ja rentou-
tuminen on helpompaa. Usein ulkoilun jalkeen kivut-
kin vahenevat, mika helpottaa unen saantia.

Lisaa terveempia elinvuosia

Ulkoilun myo6ta sydan- ja verenkiertoelimiston
suorituskyky sdilyy paremmin. Saannéllinen liikunta
alentaa verenpainetta, parantaa adreisverenkiertoa,
ehkaisee tai vahentaa diabeteksesta aiheutuvia hait-
toja ja auttaa painonhallinnassa.

Ulkona liikkuminen parantaa myos nivelten liikku-
vuutta. Luusto tarvitsee paljon kuormitusta ja kavely
on hyva keino parantaa luuston kuntoa. Lisaksi au-
ringon valosta saa tarvittavaa D-vitamiinia, joka on
tarkeaa kalsiumin imeytymiselle ja luuston vahvistu-
miselle. Ulkoilu lisda infektioiden vastustuskykya ja
ehkaisee siten tartuntatautien aiheuttamaa yleiskun-
non heikkenemista.

Monet iakkaille henkildille yleiset pitkaaikaissairau-
detkaan (esim. verenpainetauti tai diabetes) eivat ole
esteend kohtalaisesti kuormittavalle liikunnalle. Lii-
kunnan lisaamisesta hyotyvat erityisesti ne henkilot,
joiden liikkumiskyky on jo heikentynyt — usein sen
vuoksi, etteivat he ole yksin paasseet tai uskaltaneet
Iahtea ulos kavelylle.

Sosiaaliset suhteet sdilyvat

Ulkona liikkuminen tarjoaa mahdollisuuden moniin
sosiaalisiin kontakteihin. Useille idkkaille on tarkeaa
tutustua henkilokunnan avulla kaupoissa tarjolla
oleviin valikoimiin ja tehda itse omat ostoksensa.
My®0s pankkiasiat halutaan hoitaa henkilokohtaises-
ti. Toreilla, puistoissa, kavelyreiteilld ja kylateilla voi
tavata eri-ikdisia tuttuja, lapsia ja vanhuksia. Koira-
nulkoiluttajankin kanssa paasee helposti juttusille!

POHDITTAVAKSI

1. Minkdlaisista ulkoilukokemuksista ja -muistoista
tuntemasi idikkddt henkildt ovat kertoneet sinulle?

2. Miten sind voisit houkutella idkdstd Idhtemddn
ulos silloin, kun hdn tuntee itsensd véisyneeksi tai
haluttomaksi?

3. Mikd houkuttelee itsedsi ulkoilemaan?




Ymparistoé houkuttaa,
haastaa ja harjoittaa

Ulkona liikkumisen monet
mahdollisuudet

Ikddntynyt valitsee yleensd ulkoillessaan hénelle
tutut reitit ja mieluisat ymparistot. Ulkoilu on tunne-
kokemus, jolloin ymparistollda on merkitysta. lak-
kaalle tarkeita ovat asiointimatkat, kauppareissut ja
torilla kdaynnit. Joillekin keskikaupungin vilina ja toi-
sille rantapuiston rauha ja luonnon kauneus tuovat
uusia elamyksia. Ikddntyneiden kannalta olennaista
on ympariston turvallisuus, toimivuus ja viihtyisyys.
Ulkona liikkuminen lisaa iakkaan osallistumista ja

osallisuutta yhteiskunnan toimintaan.

Ympdristd voi tarjota hyvaa harjoitusta liikkumis-
kyvyn sdilyttamiseksi, silla kaduilla ja luonnossa liiku-
taan erilaisissa ymparistoissa ja erilaisilla pinnoilla.
Esimerkiksi metsdssa samoilu ja marjojen poiminta
kehittavat erinomaisesti motorisia taitoja. lakkaalle
voi myos olla haastavaa tehda monta asiaa saman-
aikaisesti. Esimerkiksi kavelyn lomassa keskustelu
ulkoiluystavan kanssa vaatii enemman keskittymis-
ta. Usein idkds pysahtyykin aloittaessaan keskuste-
lun. Ulkoilu harjaannuttaa monipuolisesti lihasten ja
hermojen yhteistoimintaa seka tasapainoa.

Fyysinen ymparistd voi usein myds rajoittaa iakkdan
lahtemista ulos. Han alkaa valtelld paikkoja, joissa
tuntee epavarmuutta. Kavelyteiden huono kunto,
monet portaat tai tasoerot voivat pelottaa. Jyrkka
maki voi vaatia liikkaa voimia. Huono valaistus aiheut-

taa myds usein epavarmuutta.

Liikkumattomuus
on huonoin vaihtoehto

Talvisaikaan teiden liukkaus ja lumisuus aiheuttavat

kaatumisen pelkoa ja saattavat estda idkasta lahte-
masta ulos jopa useiden kuukausien ajan. Lihaskunto
ja kestavyys laskevat tdllaisen talven aikana huomat-
tavasti. Ulkoiluystavan kanssa idkas uskaltaa liikkua
haastavassakin maastossa. Turvallinen talviharjoitte-
lupaikka 16ytyy joissakin kunnissa myds lammitetylta
jalkapallokentalta!



Levahdyspaikat tuovat turvaa

Ulkona liikkkuminen vaatii iakkaalta voimia ja tarkkaa-
vaisuutta. On hyva etsia reittejg, joilla on riittavan
tihedsti levahdyspenkkeja. Penkeilld voi lepuuttaa
jalkojaan, istua rauhassa ja vain katsella ymparilleen.
Pieni voimisteluhetkikin saattaisi onnistua siind!
Seuraavan penkin nakyminen tuo turvallisuutta, kun
tietad, etta ei ole pakko jaksaa liian pitkada matkaa
yhdelld kertaa. Korotettu penkki helpottaa istuutu-

mista ja ylésnousua.

Kauppaliikkeissa ja palvelujen yhteydessa tulisi olla
myos yleis6-WC, jonne padsee apuvdlineenkin kans-
sa. Useilla vanhuksilla voi olla virtsaamisongelmia tai
pidatyskyvyn hairioita. Hyva kavelyreitti onkin sellai-
nen, jonka varrella voi valilla levata ja kdyda WC:ssa.

Turvallisuus on tarkead
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Pohdittavaksi: olet Ulkoiluystava, mutta myos
kuntalainen!

« Voit vaikuttaa oman alueesi
ymparistoratkaisuihin ottamalla

ja toimijoihin.

Kuntalaisena sinulla on mahdollisuus
vaikuttaa. Kerro teknisen toimen tai
rakennusviraston virkamiehille toiveesi;
lisaa penkkeja, hiekoitusta tai katujen
kunnossapitoa.

Myos kauppiaalle kannattaa esittaa
toiveita penkkien tai wc-tilojen maarasta
jalaadusta.

Tervetullut ja tarpeellinen voisi olla myos

koulutettu kauppa-avustaja, joka olisi
idkkadiden kaytettavissa kauppakeskuksessa
sovittuina aikoina.

Lisaa toiveita kannattaa miettia yhdessa
iakkaan kanssa ja vieda niita rohkeasti
eteenpain.

POHDITTAVAKSI YHDESSA IAKKAAN KANSSA

1. Loytyyké Idhiympdiristostdnne helppo kulkureitti?
Millé reitillé on enemmdn haasteita?

2. Mikd on mielestéinne esteettinen ympdiristo?
Léyddittekd sellaista?

3. Missd olisi uutta ja mielenkiintoista katsottavaa,
esim. uusi rakennus tai puisto?

4. Miten voitte vaikuttaa oman paikkakuntanne
ympdiristdn suunnittelijoihin ja kunnossapitoon?
Kehen voitte ottaa yhteyttd hiekoitus- tai auraus-
asioissa? Tieddtteko tdrkedit puhelinnumerot?

5. Voisikohan Idhikauppias hankkia kaupan eteen
penkkejd, joissa voi kiinnittdd tai irrottaa
liukuesteet tai vain levihtdd - ellei sellaisia jo ole?



Ryhtyminen ulkoiluystavaksi

JOKAISELLA ihmiselld on oikeus ulkona liikkumi-
seen terveydentilan sallimissa rajoissa ja siksi on
tarkeda tiedostaa, ettd ulkoilun ja liikunnan terveys-
hyodyt ovat huomattavasti suuremmat kuin niiden
riskit. Ryhtyessasi suunnittelemaan idkkaan kanssa
yhteisia kavelyretkia, sinun on hyva olla selvilla ha-
nen terveydentilastaan, ladkityksestaan seka liikku-
mis- ja toimintakyvystdaan. Lisaksi idkkdaan kanssa
tulisi keskustella hdnen omista mieltymyksistadn ja
tavoitteistaan ulkona liilkkkumisen suhteen.

Tutustuminen tuo turvallisuutta

lakkaan turvallisuus- ja avustamiskyselyn avulla
(s. 25) saat konkreettista tietoa idkkaan senhetki-
sesta kunnosta ja lilkkumiskyvysta. Tarkeinta on sel-
vittaa, mika mahdollisista vaivoista tai sairauksista
haittaa eniten ulkona lilkkkumista ja miten sen voisi ot-
taa huomioon kdytanndssa. lakkaan turvallisuuden-
tunnetta ulkoillessa lisaa se, ettd ulkoiluystava tietaa
hanen sairauksistaan ja laakityksistaan.

Saamasi tiedon perusteella sinun on helpompi suun-
nitella ja annostella ulkoilumatkat ja -reitit yhdessa
iakkaan kanssa. Voit antaa kyselylomakkeen iakkaal-
le itselleen, jotta hdn voi rauhassa tutustua siihen
ja tayttaa sen halutessaan itsendisesti. Siina kysytyt
asiat on kuitenkin hyva vield kayda lapi yhdessa.
Taustatietoihin voit lisdksi perehtya keskustelemal-
la omaisten tai omahoitajan kanssa. Taytetty kysely
terveys- ja liikkumiskykytietojen osalta jaa iakkaalle
itselleen.

Kyselyyn liittyy my0s erillinen sopimuspaperi, jonka
ulkoiluystava ja iakas allekirjoittavat. Sitoumus ulkoi-
luystavatoimintaan -sopimuksessa ulkoiluystava si-
toutuu vapaaehtoistydn yleisiin periaatteisiin, joihin
kuuluu mm. vaitiolovelvollisuus idkkaan asioista. Sa-
maan sopimuspaperiin idkas allekirjoittaa kohdan,

jossa han ilmoittaa ulkoilevansa omalla vastuullaan.

Sopimuspapereita on kaksi kappaletta, joista toinen
jaa iakkaalle itselleen ja toinen ulkoiluystavalle tai ha-
nen taustaorganisaatiolleen.

On tarkeaa, etta ulkoiluystavatoiminnasta ei tule
liian virallista tai tyolasta kummallekaan osapuolel-
le. 1akkaan turvallisuus- ja avustamiskyselyn avulla
sinun on helpompaa kysya ja puhua asioista, jotka
vaikuttavat ulkoilun onnistumiseen. Mitd paremmin
tunnette toisenne, sita turvallisempaa ja mieluisam-
paa on lahtea ulos yhteiselle kavelylenkille uusiinkin

maisemiin.

Kerran tehty selvitys yleiskunnosta ei kuitenkaan rii-
ta. "Paivan kunto” voi vaihdella suurestikin tapaamis-
kerrasta toiseen. Yleistilaan vaikuttavat esimerkiksi
akuutit sairaudet, toipilasvaihe, huonosti nukuttu yo
tai koetut, voimakkaat tunnekuohut. Taman takia on
hyva, ettd ennen jokaista ulkoilukertaa tiedustelet
iakkaan vointia ja muita tuntemuksia. Keskusteluissa
voi tulla esiin asioita, jotka saattavat vaikeuttaa kave-
lya tai jaksamista yleensa. Terveydentilan vaihtelut
edellyttavatkin, ettd kavelyreitin lopullinen valinta
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tehdaan erikseen jokaisena ulkoilupaivana. Kavely-

matkan voi my0s siirtaa toiselle paivalle tai seuraa-

vaan viikkoon, jos vointi ei ole riittavan hyva.

Tarvitaan motivointia ja rohkaisua

Ulkoilu suunnitellaan kunkin henkilén voimavarojen
mukaan. Tarvittaessa voi myos kysya neuvoa hoita-
valta laakarilta, hoitohenkilostolta tai lahiomaisilta
tarkempien ohjeiden saamiseksi. Ulkoilu on aina
suunniteltava erikseen ottaen huomioon yksildlliset
toimintakyky- ja taitoerot. Samoin siihen vaikuttavat
kunkin yksilolliset tavoitteet. Ulkoilu voi olla fyysises-
ti hyvinkin tavoitteellista ja nousujohteista, kunhan
se on turvallista. Olennaista on tunnistaa oman liik-

kumisensa rajat.

Useimmat idkkaat ovat itse tietoisia rajoituksistaan ja
osaavat saddella rasitusta omien tuntemustensa mu-
kaan. Varoitusten sijaan sinun ulkoiluystavana tulisi-
kin enemman korostaa ulkoilun ja liikkumisen myon-
teisia vaikutuksia. Motivoitumisen kannalta taas on
tarked keskittya niihin asioihin, jotka idkds pystyy
tekemaan ja joissa han haluaa harjaantua.

lakdstd on myds hyva muistuttaa, etta liikunta ja ul-
koilu ovat osa hyvaa itsehoitoa! Ulkona liikkuminen
on hyodyllista myds monille sellaisille henkildille,

joilla on jokin pitkaaikaissairaus. Sydan- ja verisuoni-
sairaudet eivat ole este ulkoilulle, kunhan se tapah-
tuu idkkdan kunnon ja voimien mukaan. Lisarasitusta
aiheuttavat erityisen kylma tai kuuma saa, paihteet,
kilpailu, akuutit sairaudet, voimakas vasymys, raskas
ruokailu ja voimakkaat tunnetilat. Diabeteksen kan-
nalta tarkeaa on ulkoilun ja lilkkunnan samoin kuin
ruokailuaikojen saanndllisyys. Ulkoliikunnan maaraa
suunniteltaessa on valittava oikea tasapaino tehok-
kuuden ja turvallisuuden vadlilla. Tarkedta on antaa
asianmukaista tietoa liilkunnan vaikutuksista.

Myodnteinen, joustava ja luottamukseen perustuva
ilmapiiri ovat edellytyksia seka fyysiselle ettd psyyk-
kiselle turvallisuuden tunteelle. Lisdksi rohkaisu ja
kannustus antavat itseluottamusta ja varmuutta
ulkoiluun. Liikkuminen ja ulkoilu tuovat my6s vapau-
den tunnetta ja hyvaa mielta iakkaalle.

Yl6s, ulos ja lenkille
- rauhassa valmistautuen

Varaathan ldhtovalmisteluihin riittavasti  aikaa.

Kiireettdémassa tunnelmassa idkds voi rauhalli-
sin mielin valmistautua ulkoiluun. Kysymys on
turvallisuudesta, silla kiireessa ihminen hataantyy
ja tapaturmien riski kasvaa. Lisaksi ajan antami-
nen hitaastikin etenevissa toiminnoissa varmistaa
molemminpuolisen mielihyvan. Positiivinen asen-
ne antaa voimia, vaikka kiukun ja surunkin tunteet

pyrkivat joskus pinnalle.

Turvalliseen liikkumiseen sisdltyy saan ja olosuh-
teiden huomioiminen sekd vuodenaikaan sopivien
jalkineiden ja vaatetuksen valitseminen. Kiinnita eri-
tyista huomiota hyviin jalkineisiin. Niiden tulee antaa
riittavasti tukea ja tuntua mukavilta jaloissa. Pohjan
taytyy olla tukeva liukkaallakin kelilla. Miellyttavat
jalkineet lisadvat kavelemisen nautintoa!

Ennen ulos lahtemista tarkista vield, etta tarvittavat
ladkkeet ovat mukana. Joskus on hyva varata pieni
valipala tai vesipullo laukkuun. Turvallisuuden tun-
netta lisdd myos, jos kavelykumppanisi omaisen tai
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hoitajan puhelinnumero on tiedossasi. Vaikka vaka-
vat tilanteet ovatkin harvinaisia, on ulkoiluystavan
hyva suunnitella toimintajarjestys kaiken varalta.

Tuntemuksia kannattaa kuunnella

Ulkoilun aikana iakkaan kannattaa ‘kuunnella itse-
aan ja tunnustella liikunnan aiheuttamaa rasitusta.
Ulkoiluystavan on hyva seurata idkkaan vointia ja
keskustella hanen kanssaan ulkoilun aikana ja sen

jalkeen.

Levoton uni seuraavana yona voi myos olla merkki
lilan rasittavasta tai pitkasta lenkista. Normaali vasy-
minen on luonnollinen reaktio rasitukseen, eika siten
huono asia. Tahdin hidastaminen tai pieni lepotauko
kavelylenkin lomassa tuo lisaa voimia.

Liian rasittavan lilkunnan tai dkillisen

voinnin muutoksen merkkeja ovat mm.
epanormaali hengastyminen tai hengen-
ahdistus
ihon varin voimakkaat ja akilliset muutokset
akillinen rintakipu
kipu tai epamukavuuden tunne
huimaus, pyorrytys tai pahoinvointi

paansarky

Lilkkunnan riskit ovat pienempid
kuin siitd saatava hyoty

lokkaan kannustaminen

Ja avustaminen

VIREYSTILA, paivittdinen kunto ja jaksaminen voi
iakkaalla vaihdella paljon. Ulkoilu kannattaa suun-
nitella jo etukdteen sellaiselle paivalle ja sellaiseen
ajankohtaan, etta silloin ei ole muuta voimia tai aikaa

vaativaa ohjelmaa.

Kannusta ja innosta

Joskus idkas voi olla haluton tai vasynyt lahtemaan.
Kannustus positiivisessa hengessa auttaa hanta
uskomaan omaan jaksamiseensa. Alkuvalmistelui-
hin kannattaa varata riittavasti aikaa. Alkuperaisesta
suunnitelmasta poiketen kannattaakin ehka tehda
lyhyempi lenkki tai valita helpompi ulkoilukohde.
Pienikin lenkki piristda ja antaa idkkaalle myonteisia
onnistumisen kokemuksia. Yleensa vasymyskin lieve-
nee ja tulee virkistynyt ja hyva olo.

Ole tukena ja avusta vain tarvittaessa

Ulkona liikkkuminen vaatii selvasti enemman energi-
aa ja keskittymiskykya kuin sisatiloissa liilkkuminen.
Reaktiokyky on idkkaalla heikentynyt, joten nopeat
ohikulkijat tai pyordilijat voivat aiheuttaa pelastymi-
sid ja horjahtamisia. Myds nakokyky tai kuulo voi olla
heikentynyt, eika idkas pysty toimimaan esimerkiksi
liilkenteessa kuten nuoremmat. Nopeuttakin tarvi-
taan: liilkennevaloissa ja ostoskeskusten automaat-
tiovissa vaaditaan kavelynopeutta 1,2 m/s, mika on
usealle iakkaalle todella vaativaa.

Ulkoiluystavana voit avustaa painavien ovien avaa-
misessa, portaissa tai epatasaisella maalla kaveltdes-
sd. lakas saa sinusta tarvittavaa tukea ja turvaa. Muis-
ta kuitenkin, etta han osaa ja jaksaa tehdda monet
toiminnat itsekin, kun vain annat riittavéasti aikaa. Al3
tee koskaan toisen puolesta, ellei se ole valttamaton-
ta. Varoittelun sijaan kannusta ja rohkaise!
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Monipuolinen liikkuminen vahentaa
kaatumisen pelkoa

On varsin tavallista, ettad idkkaat ihmiset pelkaavat
kaatumista ja sen seurauksia. Pelko vahentaa liikku-
mista ja lisaa kaatumisen riskia entisestaan. Toisaalta
onnistuneet ulkoilukokemukset tuovat lisaa liikku-
misvarmuutta ja vahentdvat osaltaan kaatumisen
pelkoa. Kaatumisen pelosta kannattaa keskustella
idkkaan kanssa. Samalla voit rohkaista hanta liikku-
maan kanssasi. On hyva pohtia kaatumisen riskiteki-
joita etukateen, jolloin voitte varautua niihin parem-

min.

lakkaasta riippuvia kaatumisen riskitekijoita:

e heikentyneet aistien toiminnot

e kaksitehosilmalasit

e liiallinen kiire

e akuutti sairaus

e keskushermostoon vaikuttavat ja
verenpainetta alentavat ladkkeet

Ymparistosta riippuvia kaatumisen riskitekijoita:

e portaikot, kierreportaat, porrasaskelmat,
erikorkuiset askelmat

e kaiteiden puute

e kadun reunakivetykset, kynnykset, johdot

e epatasaiset alustat

e ajoradan ja tienristeysten ylityspaikat

Lisdksi talvisin

e hiekoituksen puute

e auraamattomat tiet

e liukkaat kulkuvaylat (esim. sivuttain kaltevat
vaylat)

e talojen edustat, joille katolta syoksytorven
kautta valunut vesi on jaatynyt

POHDITTAVAKSI

1. Miten voit tukea ja kannustaa idikdstd, joka
pelkdd kaatumista tai tuntee epdvarmuutta
liikkuessaan ulkona?

2. Mitd liikkumisvarmuutta lisddvid harjoitteita
keksitte sellaisiksi pdiviksi, jolloin ulkoilu ei
jostakin syystd ole mahdollista?

Liikkumisen avustaminen ja
apuvalineen kaytto

lakas voi tarvita ulkona liikkkumiseen apuvalinetta,
vaikka han parjaakin sisalla ilman sita. Erilaiset tuet ja
apuvalineet tuovat varmuutta ja turvaa, helpottavat
liilkkumista seka mahdollistavat pidemmankin ulkoi-
lu- tai asiointimatkan. Samalla ne helpottavat ulkoi-
luystavankin avustustyota. Rollaattorin tai potkupyo-
ran korissa myos tavarat kulkevat mukavasti.

Ulkoiluystdavana voit osoittaa, mita idkas pystyy itse
tekemaan ja miten voit tukea ja rohkaista hanta liik-
keelle mahdollisista rajoitteista huolimatta. Parhaat
neuvot oikeisiin otteisiin ja avustamistapoihin saat
usein idkkaalta itseltaan. Selkea ja rauhallinen puhe
seka suora katsekontakti luovat hyvan pohjan vuoro-
vaikutukselle. Avustustilanteissa sinun on aina hyva
kertoa etukateen, miten on tarkoitus edetd, jolloin
avustettava voi itse paremmin osallistua toimintaan.

Ollessasi idkkdaan tukena yhteisilla kavelymatkoil-
lanne, asetu aina ldhelle hantd. Varmista, etta han
ottaa tuen olkavarrestasi eikd pdinvastoin. Pyri toi-
mimaan kaikissa siirtymisissa avustettavan henkilon
liikkumisen ehdoilla. Sinun on myd&s hyva olla tietoi-
nen omien otteittesi ja voimankayttdsi sopivuu-
desta avustustilanteissa. On tdrkeda muistaa oikeat
tyOasennot ja -liikkkeet oman kehon saastamiseksi.
Mita paremmin hallitset oman kehosi, sen turvalli-
semmin pystyt reagoimaan yllattaviin tilanteisiin ja
olemaan idakkaan turvallisena tukena.
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Kulkemisen apuna kavelykeppi,
rollaattori tai pyoratuoli

Ulkoiluystavana sinun on hyvd perehtya idkkaan
tarvitsemiin liilkkumisen apuvalineisiin ja niiden kayt-
toon. Kavelykepin tulee yleensa olla heikomman tai
kipeamman jalan vastakkaisella puolella. lakkaalla
saattaa olla kuitenkin oma syynsa pitda sitd samalla-
kin puolella. Tarkeinta on 16ytaa sellainen kulkemisen
tapa, joka on luontevin ja tuntuu idkkaasta parhaim-
malta.

Rollaattorin ja pyoratuolin erilaisten sadtdjen seka jar-
rujen kaytto kannattaa opetella aina ennen liikkeelle
Iahtoa. Rollaattori on sopivalla korkeudella, kun har-
tiat eivat ole jannittyneind eika asento ole liian etu-
kumara. Istuutuessa ja ylosnoustessa rollaattorin tai

pyoratuolin jarrut on syyta lukita, ettei se karkaa alta.

Pyoratuolin voi ottaa mukaan varmuuden vuoksi
- varsinkin, jos matka on pitka eikd levahdyspaik-
koja ole lahettyvilla. Pyoratuolia ei kuitenkaan tulisi
kayttaa kavelytelineend, silla tyhjan tuolin kahvoihin
tukeutuminen voi helposti kaataa sen taaksepain.

Yleensa idkas tuntee omat apuvalineensa hyvin. Pyy-
da hanta opastamaan sinua niiden kaytossa. Mikali
apuvilineen kadytossa tai liikkkumisen avustamisessa
tulee ongelmia ja tunnette epavarmuutta, voitte ha-
kea varmistusta myos fysioterapeuteilta tai muulta
hoitohenkil6stolta.

POHDITTAVAKSI

1. Mitd ldhtdvalmisteluja icikds voi itsekseen tehdd
ennen sovittua ulkoilua?

2. Mité sinun ulkoiluystdvénd kannattaa vield
varmistaa ennen ulos ldhtemistd?

3. Miten annat idkkddlle mahdollisuuden toimia
mahdollisimman itsendisesti?

4. Mieti konkreettisia toimintoja pukeutumisessa,
ovien avaamisessa tai ostosten valinnassa:
miten olet tukena, etkd tee idikkédn puolesta.

5. Kuvittele mielessdisi jokin ylldttdvd tilanne,
esimerkiksi icikkddn kaatuminen tai lievé
uupumiskohtaus. Miten toimisit tai olet toiminut
tallaisessa tilanteessa?

Apuvilineet
lisaavat liikkkumisen
mahdollisuuksia
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Vahvat jalat vievat ulos

KOTIVOIMISTELU ja muu liikuntaharjoittelu lisaavat
liilkkumisvarmuutta. Kaatumista ja kaatumisen pel-
koa voidaan hyvin vahentaa parantamalla jalkojen
lihasvoimaa ja tasapainoa. Harjoitteluhetki on aina
hyva startti ulkoilulle ja erityisen suositeltavaa sil-
loin, jos idkas ei ole ollut pitkdaan aikaan ulkona. My&s
portaissa kavely lisda tehokkaasti jalkojen voimaa.
Liikuntaharjoittelu on hyva muistaa myos sellaisena
aikana, jolloin ei jostain syysta (esim. liukkauden ta-
kia) ole turvallista menna ulkoilemaan.

Voimisteluohjelmien liikkeita kannattaa erityisesti
harjoitella ja toistaa, mikali tuolilta yldsnouseminen
tuottaa vaikeuksia, portaissa kavely on hankalaa tai
yhdella jalalla seisominen ei onnistu. Seurantakor-
tin avulla kotivoimistelu tulee sadnndllisesti tehdyk-
si. Omaiset ja kylassa kdyvat ystavatkin voivat olla
mukana kannustamassa iakasta kotiharjoittelussa.

< ) Ikiinstituutti

« Tehosta ohjelmaa kiyttamalls 1-3 kilon
tarrapainoja nilkoissa aloittaen kevyilld painoilla
+ Toista ohjelma paivittain

KAVELY KEVYEMMAKSI

Kotivoimisteluohjelma voiman ja tasapainon hankintaan

o Tee liikkeet rauhallisesti

*  Séilyta hyva ryhti ja muista hengittaa liikkeita
tehdessasi

«  Pida pieni tauko jokaisen eri liikesarjan valiss3

1. Istu tuolilla selka suorana.

Ojenna vuorotellen oikea ja vasen jalka
suoraksi rauhalliseen tahtiin.

Toista liketta 10-15 kertaa.

Pida tauko ja tee sama uudelleen. e

2. Seiso sivuttain tuolin selkdnojaa

tai poytaa vasten ja ota tukea.

Nosta vuorotellen oikea ja vasen polvi ylos.
Toista molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.
Pida tauko ja tee sama uudelleen.

3a. Seiso pienessa haara-asennossa.

Ota tukea tuolin selkénojasta tai poydasta.

Vie vuorotellen vasen ja oikea jalka

polvi suorana taakse ja laske alas.

Toista liiketta molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.
Pida tauko ja tee samat liikkeet uudelleen.

3b. Seiso pienessa haara-asennossa.

Ota tukea tuolin selkénojasta tai poydésta.
Vie vuorotellen oikea jalka ja vasen jalka
kantapaa edelld sivulle ja tuo takaisin.
Toista molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.
Pida tauko ja tee samat liikkeet uudelleen.

4. Seiso ja ota tukea.

Nouse rauhallisesti varpaille

ja laskeudu alas 10-15 kertaa.
o Pida tauko. Ravista jalkoja.
Tee sama uudelleen.

5. Aseta tuoli seinaa vasten.
Istuudu tuolin etureunalle.
Kumarru eteenpiin ja nouse yl6s seisomaan. 6
Toista likettd 10-15 kertaa.

Pidé tauko ja tee sama uudelleen.

Liguugr ey 390U

Ulkoiluystavana sina voit voimistella yhdessa idkkaan
kanssa - se hyddyttaa teitd molempia. Kavelylenkeil-
Ia vahvoista lihaksista ja vakaasta tasapainosta on
varmasti etua ja iloa.

Kotivoimistelu keventaa kavelya

Kotivoimistelu lisaa liilkkumisvarmuutta ja keven-
taa kavelya. Tarkeda on harjoittelun saannéllisyys ja
tavoitteellisuus. Ikdinstituutissa on laadittu Kave-
ly kevyemmaksi -voimisteluohjelma, jonka avulla
erityisesti vahvistetaan kavelyssa tarvittavia lonkan
alueen ja jalkojen lihaksia. Myds tasapainoa paran-
tavat harjoitteet ovat tarkeita. Kannattaa tutustua
Ikdinstituutissa tuotettuun kolmeosaiseen harjoitus-
ohjelmaan Voimisteluohjelma idkkaalle 1, 2, 3.

POHDITTAVAKSI

1. Miten voit perustella idkkddlle voimistelu-
ohjelman tdrkeyttd ja kannustaa hénté
toteuttamaan sen sccinnollisesti?

2. Miten voitte yhdessd arvioida scicinnollisesti
toteutetun voimisteluohjelman ja lisédntyneen
kédvelyn hyédyllisyyttd? Onko edistystd
huomattavissa arjessa? Millaisia vastauksia saat
idkkdlté esimerkiksi kysymyksiin:

- onko tuolilta ylésnousu on helpompaa?

- jaksatko kévelld useamman portaan
yhtdjaksoisesti?

- tarvitsetko vihemmdn tukea kdvellessdsi
kuin ennen?

- jaksatko kulkea pidemmdn matkan
pyséhtymdittd?

- mitd muita huomioita tulee mieleesi?

3. Miten kdytditte ja tdytdtte kotivoimistelun
seurantakorttia? Tee sopimus idkkddn kanssa
jostain tietystd ajanjaksosta, johon sitoudutte.
On helpompi sitoutua viikon tai kahden
jumppajaksoon kerrallaan kuin luvata
voimistella tulevan vuoden jokaisena pdivénd!
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ULKOILUYSTAVANA sinun on hyvi etukiteen ot-
taa selvaa alueen kavelyreiteista ja levahdyspaikoista

seka kartoittaa mahdollisia esteitd ja esteettomyyk-
sid. Reittivalinta on aina yhteistyon tulos ja se voi
vaihdella kerrasta toiseen.

Turvalliset ja mieluisat kavelyreitit

Turvallisuus- ja avustamiskyselyn seka siihen liitty-
van keskustelun pohjalta kdydaan yhdessa lapi iak-
kdadan omat mieltymykset ja tavoitteet. Suunnitelma
kannat-taa tehda seka kavelyreitin etta ulkona liikku-
miseen kaytettavan ajan suhteen. Reitit valitaan aina
idkkaan sen hetkisen kunnon mukaan. Mikali han
liilkkuu apuvalineen kanssa, tulee maaston muoto-
jen ja alustan olla siihen sopiva. Kavelyreitti saa olla
my0s haasteellinen, kunhan turvallisuusseikat on
otettu huomioon.

Reittisuunnitelmassa otetaan huomioon

e idkkaan kunto ja senhetkinen vointi

e valittu kavelykohde

e matkan pituus vaihtoehtoisine reittivalintoineen

e maaston muodot ja alusta suhteessa
kaytettavaan apuvalineeseen

e riittava esteettdmyys

e tarvittavat levahdyspaikat

e oma kestavyytesi

Kiinnostavat ulkoilukohteet

Kaikilla on omat mieltymyksensd ja mielipaikkan-
sa tai tarkeiksi kokemansa ulkoilukohteet. Jollekin
asiointi kaupoissa ja apteekissa on hyva syy ldhtea
ulos. Joku toinen haluaisi liikkua luonnossa ilman
erityistd paamaaraa. Mielipaikka voi olla myos kau-
punkiymparistossd, jossa on sopivaa aktiivisuutta ja
tapahtumia seurattavaksi.
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Virkistymista edistava mieluisa paikka voi olla puis-
to, luontopolku tai hautausmaa. Keskustele idkkaan
kanssa ja selvitd, mika hanelle on tarkeaa. Mikali ette
tunne toisianne entuudestaan, on hyva selvittaa idk-
kaan liikuntatottumukset ja toiveet lilkkkumisympa-
ristosta. Omia mieltymyksida kannattaa tarjoilla iak-
kaalle hanen toiveitaan ja tarpeitaan kuunnellen.

Ulkoilujaksosta ja saanndllisyydesta on hyva sopia
etukdteen. Sitoutuminen onnistuu puolin ja toisin
paremmin, mikali suunnitelmat tehddan yhdessa.
Kannattaa, jos mahdollista, sopia tietty paiva ja ajan-
kohta ulkoiluun. Reitteja voi sitten vaihdella matkan
varrella tarpeiden ja mielialojen mukaan.

POHDITTAVAKSI

1. Miten eri ympdristo vaikuttaa mielialaan?
Keksi esimerkkejé.

2. Millaisia kokemuksia idkkddilld on hyvistd ja
hankalista liikkumisympdristdisté? Entdi sinulla?

3. Keskustelu molempien omista mielipaikoista
voisi olla kiinnostava aihe yhteiselld kévely-
lenkilld. Voisiko niistd jokin olla seuraava
kdvelykohteenne?

Ulkoilukortti ja ulkoiluystavapassi

ULKOILUKORTTI
ikdantyneelle etta ulkoiluystavdlle ulkoilukerroista,

antaa tasmallista tietoa seka

-reitistd, kestosta ja sadannollisyydesta. Sen avulla voi-
daan helposti seurata toteutunutta ulkoilua.

Henkilokohtainen kortti motivoinnin
ja seurannan apuna

Ulkoilukortti on hyva kannustin ja motivointiapu.
Sen avulla voit osoittaa idkkaalle, etta han on jaksa-
nut ulkoilla saanndllisesti ja ulkoiluun kaytetty aika-
kin on ehka pidentynyt. Korttia kannattaa tayttaa
saannollisesti jokaisen ulkoilukerran jalkeen, jotta
siita on todellista hyotyd. Kortin merkintojen tulkinta
positiivisessa hengessa auttaa eteenpadin ja innostaa
liilkkumaan jatkossakin. Taytettya ulkoilukorttia kel-
paa nayttaa muillekin!

ULKOILUYSTAVAPASSI kertoo, ettd henkild on kou-
lutettu tehtdvaansa. Passissa on Ulkoiluystavan nimi
ja passin myontadjan nimi. Passi on hyva olla mukana
ulkoilutilanteissa.

Ulkoilukortin tayttoohjeita

Ulkoilukortti on aina henkilokohtainen. Ulkoilun
tavoitteissa ja suunnitelmissa tulee nakya yksilolli-
syys. Korttiin voi merkita myds muita kommentteja,
esimerkiksi ulkoilun luonteesta (asiointikavely, luon-
tolenkki jne.), mielenkiintoisesta kadvelykohteesta,
saasta, yllattavista tilanteista, mahdollisesti tarvituis-
ta ladkkeista ja omista tuntemuksista.

Mikali kavelylle halutaan asettaa kuntotavoitteita, voi
korttiin kuvata ulkoilun rasittavuutta myos seuraa-
van yksinkertaisen asteikon avulla:

kevyt = ei juurikaan hengastymista
riped = jonkin verran hengdstymista
rasittava=  voimakasta hengdstymista

18



Kuten aikaisemmassa yhteydessa on todettu, ulkoi-
lureittia ja sen kestoa voi ja kannattaakin vaihdella.
Ulkoilukortissa keston kohdalle merkitdan seka to-
teutuneen kavelyreitin arvioitu pituus etta siihen ku-
lutettu aika. Ulkoilu motivoi silloin, kun idkas nakee
edistymisensa konkreettisesti ja kun lilkkunnan maa-
rdssa ja rasittavuudessa joustavasti otetaan huomi-
oon pdivan kunto ja uudet kiinnostuksen kohteet.
Pienillakin muutoksilla saa mukavasti vaihtelua ja
haastavuutta kavelylenkkeihin.

Ulkoilukortissa kehotetaan ottamaan puhelin mu-
kaan kavelylenkille. Hatanumeron lisaksi on hyva
kirjata iakkaan omaisten puhelinnumerot nakyvil-
le. Voit antaa ulkoilukortin myds idkkaalle itselleen,
jolloin han voi omatoimisesti kirjata ulkoilukerrat ja
seurata edistymistaan. ltse voit kirjoittaa nimesi ja

Ulkoilu Ulkoilukortti
« Virkistaa ja rauhoittaa =

mieltd
+ Kehittada tasapainoa ja

lihasvoimaa

« Lisaa vastustuskykya

+ Tarjoaa elamyksid ja
virikkeita kaikille aisteille

« Parantaa unen laatua

Kun otat puhelimen mukaan,
voit ottaa kuvia ja tarvittaessa
soittaa apua.

@)

seuraavan / seuraavat kayntikertasi ulkoilukorttiin tai
erilliselle paperille valmiiksi. Ndin myds omaiset tai
hoitohenkildsto tietavat, milloin sinut voi tarvittaes-
sa tavoittaa.

Ulkoiluystavana voit halutessasi pitdd my0ds pdiva-
kirjaa ulkoilukerroista. Paivakirjaan on mahdollista
laajemminkin kuvata huomioita idkkaan fyysisesta
voinnista ja mielialasta, omista tuntemuksistasi, yl-
lattavista tilanteista tai muista havainnoista ulkoilun
aikana.

Ulkoiluystavapassi s
e P A AR T T .

3

Ikdinstituutti ;
A vl.
FomARARILOTER Nimi Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN
POHDITTAVAKSI

1. Kenen tai keiden ulkoiluystdvien kanssa voisit sopia seuraavanlaisesta

kampanjasta: Alueen/ryhmdn/ulkoiluystdvien ja idkkdiden kanssa sovitaan

yhteisesti jokin ajanjakso, esimerkiksi 1-2 kk, jolloin ulkoilukorttiin merkitddn

tarkasti ulkoilukerrat ja niiden kestot. Jakson pdicittyessd kortit kerdtddn ja

osallistujien kesken arvontaan palkintoja tai palkitaan muulla tavoin.

Tdmd voitaisiin tehdd esimerkiksi kevdit- tai syyskauden pdidtteeksi yhteisessd

tapahtumassa.

2. Saisitko paikallislehdiston, -radion tai -TV:n kiinnostumaan kampanjastanne?
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Vapaaehtoistydn periaatteita

ULKOILUYSTAVATOIMINTA on yhdessé tekemis-
td, johon on helppo sitoutua lyhemmaksikin aikaa.
Olennaista on, etta ulkoiluystavallda on arvostava,
vuorovaikutteinen ja [dmmin suhtautuminen iakkaa-
seen. Vapaaehtoisena ulkoiluystavana toimit lahella
iakasta, kuuntelet ja keskustelet hanen kanssaan. Sa-
malla idkkaan fyysinen toimintakyky paranee ja yksi-
ndisyyden tunne vdahenee. Hyvdn eldaman kokeminen
ja mielekkyys 16ytyy toisten ihmisten kohtaamisesta
ja mahdollisuudesta tehda itsenaisia paatoksia arjes-
sa. Vapaaehtoinen ulkoiluystavatoiminta antaa mo-
lemmille hyvaa mielta tuottavan harrastuksen.

Periaatteisiin kuuluu myos, ettd vapaaehtoistyd on
palkatonta. Joissakin tapauksissa vapaaehtoiset voi-
vat saada matkakorvauksia edustamaltaan organi-
saatiolta tai avustettavalta itseltaan (mm. retkilld mu-
kanaoloista), mutta siitd on sovittava etukateen.

Ulkoiluystavatoiminnassa noudatetaan
seuraavia vapaaehtoistyon periaatteita:
« Vastavuoroisuus ja tasa-arvoisuus

Itsemaaraamisoikeus

Luotettavuus

Puolueettomuus

Vastuu ja vakuutukset

« Tehtdvien rajaus

Vapaaehtoinen voi olla
tukena ja oppia samalla itse
jotain tarkedd

20



Vastavuoroisuus ja tasa-arvoisuus

Vapaaehtoistoiminta on ihmisten valista vuorovaiku-
tusta, johon jokainen tuo oman panoksensa ja jossa
molempien tietoa ja taitoa tarvitaan. Tarkoitus on,
ettd seka ulkoiluystava etta iakds saavat iloa yhtei-
sesta tekemisesta. Ulkoiluystavan asenteen tulee olla
tasaarvoinen kaikkia idkkaita ihmisia kohtaan.

Itsemaaraamisoikeus

Ihmisarvon ja itsemdadrdamisoikeuden kunnioitta-
minen on keskeinen eettinen periaate. Kansalaisen
perusoikeuksiin kuuluu omista asioista paattaminen,
jolloin vapaaehtoistoiminnassa idkkaan mielipidetta
pitdad kuunnella ja apua annetaan tukea tarvitsevan
ehdoilla. Ikdihmiselle tulee vdlittya tunne siitd, etta
hantd arvostetaan yksilona. Vapaaehtoistyd toimii
parhaimmillaan silloin, kun suunnitelmat laaditaan
yhdessa iakkaan kanssa. Ulkoiluystavatoiminnassa
tulee varmistaa, etta ulkoillaan ikddntyneen omien
arvojen, toiveiden ja tarpeiden mukaan.

Luotettavuus

Vapaaehtoinen ulkoiluystava tekee lupaamansa teh-
tavat niin kuin yhdessa on sovittu. Lupausten pitami-
nen edellyttdd myds omien voimavarojen huolellista
arviointia. Ulkoiluystava kasittelee saamiaan tietoja
luottamuksellisesti, eika puhu ulkopuolisille asioista,
joista han saa tietoa keskustellessaan ja toimiessaan
iakkadn kanssa. Vapaaehtoisen on kuitenkin hyva
ilmoittaa taustaorganisaatiolle tai laheisille idkkaan
elamantilanteessa tapahtuneista muutoksista, joilla
on olennaista merkitysta toimintakyvyn tai itsenai-
sen selviytymisen kannalta.

Puolueettomuus

Vapaaehtoisen tulee kunnioittaa jokaisen ihmisen
erilaisuutta ja oikeutta omiin mielipiteisiin tyrkytta-
matta omia kasityksiaan. Ulkoiluystavan ei tule puut-
tua idkkdan ja hanen perheenjdsentensa valisiin tai
muihinkaan suhteisiin.

Vastuu ja vakuutukset

Vapaaehtoinen toimii tehtavassaan parhaan kykynsa
ja taitonsa mukaan. Ulkoiluystava toimii saamiensa
ohjeiden mukaisesti sekd noudattaa tekemiaan so-
pimuksia. Mikali olet mukana jonkin taustaorgani-
saation toiminnassa, kannattaa selvittaa, mita vakuu-
tuksia vapaaehtoisille on otettu. Vastuukysymykset
vaihtelevat eri organisaatioissa. On myds suositelta-
vaa, etta idkas ja vapaaehtoinen allekirjoittavat yhtei-
sen sitoumuksen ulkoiluystavatoiminnasta (s. 28).
Vapaaehtoisen vastuu on ennen kaikkea tavallisen
ihmisen vastuuta lahimmaisesta!

Tehtavien rajaus

Lahtokohtana on, etta vapaaehtoinen tekee ty6taan
omasta halustaan tavallisen ihmisen taidoin. Vapaa-
ehtoinen tukee ammattihenkildston tyotd, mutta ei
korvaa sitd. Joskus voi tulla eteen tilanteita, jolloin
iakkaalla ja ulkoiluystavalla on erilainen kasitys va-
paaehtoisen tehtavista. Sen takia on hyva sopia etu-
kateen yhteisista pelisdanndistd. Vapaaehtoinen voi
kieltaytya tarjotusta tehtavasta, jos se on hanen mie-
lestadn liian vaativa tai sellainen, josta ei ole yhdes-
sa sovittu. Vapaaehtoiseksi voi sitoutua eripituisiksi
ajanjaksoiksi ja sen voi myos lopettaa, mikali omassa
elamantilanteessa tapahtuu muutoksia.

POHDITTAVAKSI

1. Sitoudutko liikaa? Osaatko kieltdytyd
ystévdllisesti mutta pddittdvdisti, jos idkds pyytdd
sinulta palveluksia, jotka selvdisti eivdit kuulu
tehtdviisi?

2. Miten osaat erottaa yksityisluonteiset asiat
yleisistd keskustelun aiheista?

3. Miten toimisit, jos huomaat iikkddn fyysisessd
tai psyykkisessd kunnossa selvid muutoksia,
joihin olisi mielestdsi syytd puuttua?

4. Mitd vakuutuksia idkkddilld ja itselldisi on
tapaturman varalta?

5. Mikdili toimit tai aiot toimia jonkin tausta-
organisaation vdlittdmdnd, tiedditkd, onko silld
ryhmdvakuutusta tai vastaavaa?

21



Omat voimat ja innostuksen IGhteet

Pid& huolta omasta
Jjaksamisestasi!

RYHTYESSASI

suunnittele se omien voimavarojesi ehdoilla. Aluksi

vapaaehtoiseksi ulkoiluystavaksi,
riittda lyhyempikin aika tai ajanjakso. Sinun on hyva
valilla pysahtya kuuntelemaan omia tuntemuksiasi ja
arvioimaan jaksamistasi.

Ulkoiluystavatoiminnan kannalta yhteistyd idkkaan
ihmisen ldhimpien, omaisten ja ystavien kanssa on
tarkeda. Kannattaa hyodyntdaa taustaorganisaation
antama tuki tilanteissa, jolloin tarvitset keskustelu-
kumppania. Omaa jaksamistasi saattaisi hyvin tukea
'ulkoiluystavarinki, joka kokoontuu sdanndllisesti.
Mikali sinulla ei ole mahdollisuutta osallistua jarjes-
tettyihin tapaamisiin, voit itse kerata ja kutsua koolle
muita vapaaehtoisia. Naissa tapaamisissa ulkoilu-
ystdvat voivat vaihtaa ajatuksia ja kokemuksia seka
saada toisiltaan vertaistukea. Ulkoiluystavaverkoston
kautta l6ydat myds helpommin sijaisen, jos et itse
joskus sairastumisen tai muun esteen vuoksi kykene
ulkoilemaan idkkaan kanssa.

Myds fyysisesta kunnosta huolehtiminen seka muus-
ta harrastus- ja seuraeldamasta ammennetut voimat
auttavat sinua jaksamaan. Tarkeinta on, etta itse tun-
net ja tunnistat omien voimavarojesi lahteet.

Ulkoiluystavien innostusta ja jaksamista
edistaa usein tieto ja tunne siitd, etta
tekee tarkeata ja merkityksellista tyota
toiminta antaa hyvan mielen
molemmille osapuolille
ulkoillessa yksindinen idkds tapaa muita
ihmisia
ulkoiluystavana toimiminen on selkeasti
rajattu tehtava
tehtavaan on helppo sitoutua

kolmannen sektorin ja yksityisten

kansalaisten panos on korvaamaton
kaikkien apua tarvitaan iakkaiden
ulkoilun mahdollistamiseksi!
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POHDITTAVAKSI

1. Mikd innostaa ja motivoi sinua
vapaaehtoistybhon?

2. Miten osaat asettaa rajat omalle
osallistumisellesi?

3. Miten voit hyddyntddi vilittdjdorganisaation
antamaa tukea ulkoiluystdvdnd toimiessasi?

4. Keneen voit ottaa yhteyttd, jos sinulle tulee
kysymyksié tai ongelmia ulkoiluystdvdnd
toimiessasi?

Selvitd téirkedit yhteystiedot.

Suunnitelmani ulkoiluystavand

TOIMINTAKYVYLTAAN heikentyneet idkkaéat tarvit-
sevat kannustavaa tukea ja ohjausta seka uusia muo-
toja saannolliseen ulkona liikkumiseen. Mikali ulkona
liikkkuminen vahenee tai loppuu, lisddntyvat monet
arjessa selviytymisen ongelmat. Vaikka paatehtava-
nasi onkin ulkoiluystavdna toimiminen, voit miettia,
mitd muuta olisit valmis tekemaan ikdaihmisen ul-
koiluharrastuksen ja ylipaansa hanen liikkkumisensa
edistamiseksi.

Kavelyn lisdksi voit toki harrastaa muitakin liikunta-
lajeja iakkaan kanssa. Ohjaisitko esimerkiksi teille yh-
teista kotivoimisteluohjelmaa? Voisitteko sisallyttaa
ulkoilukertoihinne yhteisen kuntosaliharjoittelun?
Enta osallistuisitteko yhdessa uimahallin vesijump-
paan tai muuhun liikkuntaryhmaan? On hyva, etta
idkkaan lahelld on joku, joka kannustaa hanta myos
omatoimiseen harjoitteluun.




Ulkoiluystavana sinun kannattaa ottaa selvaa ja jakaa
tietoa iakkaalle ulkoiluun liittyvista asioista, oman
alueenne liikuntapalveluista, ulkoilureiteista ja le-
vahdyspaikoista. Voit ohjata idkasta erilaisiin lilkunta-
ryhmiin tai muihin tilaisuuksiin, joissa on tarjolla mie-
lekasta tekemista. Tallaista toimintaa jarjestavat mm.
erilaiset yhdistykset ja jarjestot, seurakunnat, kansa-
laisopisto ja ikaihmisten yliopisto. Hyvia tiedonlah-
teitd ovat myos lkdihmisten neuvolat ja seniori-infot,
joissa on mahdollista saada yksil6llista neuvontaa.

Ulkoiluystavana voit myos pohtia, miten edistaa iak-
kaan ulkona liikkumista hanen omalla alueellaan ja
I6ytda luovia ratkaisua liikkumismahdollisuuksien
lisadmiseksi. Ulkoiluystavat voivat yhdessa ideoida
erilaisia ulkona liilkkumisen muotoja, jotka motivoi-
vat idkkaita liikkeelle esimerkiksi kulttuurin, luonnon

tutkimisen tai sosiaalisen yhdessdolon kautta.

Missa ja miten voi toimia Ulkoiluystavatoiminnan ansiosta liilkkumiskyvyltaan
quoiIuystéivéinéi? heikentyneet idkkaat voivat kavelld ulkona aikai-

. . . . sempaa enemman. lakkditd innostaa turvallinen ja
Voit kysya alueesi palvelutaloista, seurakunnalta, o ) o o

. o laadukas ulkoilutoiminta, jossa heidan yksildllinen
kotihoidon henkilokunnalta tai eldkelaisjarjestdista, ) L i L

. . . oL liikkumiskykynsa ja ulkoiluun liittyvat tarpeensa
miten voisit olla mukana ulkoiluystavatoiminnassa. o

g i huomioidaan.

Omasta lahipiiristasikin saattaa [0ytya ikdihmisia, jot-

ka eivat enda uskalla 1ahtea yksin ulos. Tarjoa apuasi . ) o .
. . o e . .. Ulkona liikkkumisen edistdaminen on haaste meille
ja kerro, milla tavoin sinun elamantilanteeseesi sopii o o o
. e kaikille ja tdssa tehtdvdssa sina voit toimia hyvana
ulkoiluystavana toimiminen. ) o e o
esimerkking, tiedottaa siitda eteenpdin ja kannustaa

muitakin lahtemaan ulkoiluystavatoimintaan mu-

Erityisesti apuasi tarvitsee henkilo, jonka kaan.

» kavely ja ulkona liikkuminen (apuvalineen
kanssa tai ilman) on vahentynyt viimeisen

POHDITTAVAKSI

. 1. Tieddtkd, miten ja missd voit toimia
vuoden aikana Ikoiluvstéivéing?

ulkoiluystdvéind:

« liilkkumisessa sisalld, portaissa ja / tai ulkona Y B ) .
. . Ota yhteyttd alueesi palvelutaloihin,
on vaikeuksia . -
» mahdollisuudet ulkona lilkkkumiseen ovat seurakuntaan, kunnan tai SPR:n ystdva-

palveluun. My6s eldikeldisjéirjestbissé on

syysta tai toisesta vahentyneet, vaikka 5
halukkuutta olisi ulkoilla nykyistd enemmén paljon toimintaa, jossa tarvitaan vapaaehtoisia.
TAI hdn on epavarma halukkuudestaan - 2. Milld eri tavoilla voit ulkoiluystdvdind tukea
liikkua ulkona icikcistd?

« ulkona liikkuminen ei onnistu lainkaan ilman Kiinnostaako sinua henkilékohtainen

toisen ihmisen apua avustaminen, ryhmdtoiminta tai molemmat

tavat?
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Iakkadan turvallisuus- ja avustamiskysely Lite 1/4

Voit hyddyntaa lomaketta tai lomakkeen kysymyksia tutustuessasi ikdihmiseen.

Ulkoiluystavan nimi

lakkaan henkilotiedot

Nimi

Ika pvm

Terveys

1.  Onko teilla jokin sairaus tai vaiva, joka tulisi huomioida, kun ulkoilette?

2.  Onko ladkari/ terveydenhuollon henkil6sté antanut sairauksiinne liittyen ohjeita
liikunnasta/ulkoilusta? Millaisia?

Arvioikaa tamanhetkinen kykynne selviytya jokapdivdisesta elamasta

erittdin hyva
hyva
keskinkertainen
huono

erittain huono

O I

Liikkumiskyky

4. Kuinka usein nykyisin liikutte ulkona vahintaan 30 minuutin ajan?

D vahemman kuin kerran viikossa
D kerran viikossa

D 2-3 kertaa viikossa

D 3 kertaa viikossa tai useammin

Missa liikutte?
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5. Oletteko kaatunut viimeisen vuoden aikana? Liite 2/4

D en D kylld, 1 kerran D kylld, 2 kertaa tai useammin

6. Minka verran teita huolestuttaa, etta saatatte kaatua?

|| melko paljon
D hyvin paljon

Kaatumisen pelon selvittamisen perustelu: Pelko vahentaa liikkumista ja lisad kaatumisen riskia.
Tasapainon ja jalkojen lihasvoiman harjoittaminen seka ulkona kavely parantavat liikkkumisvarmuutta.

Miten liikutte ulkona

itsenaisesti ilman apuvalinetta
itsenadisesti apuvalineen kanssa, apuvaline

tarvitsen ajoittain ulkopuolista apua ulkona liikkkumisessa
tarvitsen paljon apua, pystyn liikkumaan ulkona vain avustajan kanssa
en liiku juuri lainkaan ulkona

[

8. Miten selviydytte seuraavista ponnistelua vaativista toiminnoista?

Rastita (x) ruutu IlIman vaikeuksia On vaikeaa En pysty En osaa sanoa

Yhden kerrosvalin
nouseminen portaissa
levahtamatta

2 km:n yhtdjaksoinen
kaveleminen

Vaihtelevassa maastossa
liikkuminen, esim. yla- ja
alamaet, metsatiet
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Omat tavoitteet ja mieltymykset Liite 3/4

9. Missa haluaisitte mieluiten liikkua?

10. Mitka asiat houkuttelevat ulkoilemaan? Mainitkaa kolme tarkeinta.

Yhteinen ulkoilusuunnitelma

11. Reittisuunnitelma (pituus, lepopaikat, ymparist6 ja maasto, esteettomyys)

12. Ulkoilusuunnitelmamme tavoite ja toteutus (ajanjakso, useus, matka)

Annan suostumukseni ylla mainittujen henkil6tietojeni kasittelemiseen ulkoilun jarjestamiseksi.
Henkilotietoja sailytetaan, kunnes osallistumiseni ulkoiluun paattyy tai tietojen sdilyttaminen ei muuten
enaa ole tarkoituksenmukaista. Minulla on pyydettdessa paasy itseani koskeviin henkil6tietoihin seka
oikeus pyytaa kyseisten tietojen oikaisemista tai poistamista taikka kasittelyn rajoittamista.

Rekisterinpitadja:

Tiedoista vastaava: (nimi, puhelinnumero, sahkdposti)

D kylla
D en

Allekirjoitus
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Sitoumus ulkoiluystavatoimintaan

Tama on sitoumus ulkoiluystavatoimintaan.

Sitoumusta on tehty kaksi kappaletta, yksi iakkaalle ulkoilijalle ja yksi ulkoiluystavalle
tai hdnen taustaorganisaatiolleen. Molemmat osapuolet tayttavat sitoumuksen.

ULKOILUYSTAVA

Toimin minulle osoitetun/ valitsemani ikdihmisen ulkoiluystavana ja sitoudun tehtavassani
toimimaan aina vapaaehtoistyon yleisten periaatteiden mukaisesti.

Paikka ja aika

Liite 4/4

Allekirjoitus

Nimen selvennys

IAKAS ULKOILIJA

Lahden ystavani kanssa ulkoilemaan omalla vastuullani.

Paikka ja aika

Allekirjoitus

Nimen selvennys
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Ulkoiluystavaksi

Tama opas on tarkoitettu Ulkoiluystavaksi idkkaalle -koulutukseen
osallistuville oheislukemistoksi. Opas antaa tietoa ulkoilun ja liikkku-
misen merkityksesta iakkaalle. Lisaksi kuvataan erilaisia liikkumis-
ympadristoja, kerrotaan liikkumisen apuvalineista ja kannustetaan
kotivomisteluohjelman toteuttamiseen. Tarkoituksena on innostaa
ja rohkaista vapaaehtoisia toimimaan ulkoiluystavina ja siten lisata

iakkaiden ulkoilumahdollisuuksia tutussa ja turvallisessa seurassa.
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