Vinkkeja ikaihmisen ulkoilukaverille

Useat ikdihmiset kaipaavat ulkoilukaveria tueksi ja seuraksi, kun toimintakyky heikkenee.
Saannollinen ulkoilu vdhenee, kun se alkaa tuntua tyolaalta tai turvattomalta.

Ulkoilukaverin tarkein tehtdava on kannustaa ulos ja tuoda turvaa. Usein toisen ihmisen
lasndolo riittaa. Tarvittaessa voit tarjota kasivarttasi tueksi tai auttaa ovien avaamisessa. Jos
ikdihmiselld on kaytossaan apuvaline, kysy miten han toivoo itsedan autettavan.

Lyhytkin piipahdus pihalla virkistda. Raittiista ilmasta nauttiminen, ympariston tarkkailu ja
yhteinen rupattelu piristaa paivaa. Jos mahdollista, kannattaa suunnata ldhiluontoon. Ulkoilu
luonnossa lievittda stressia, laskee verenpainetta ja rauhoittaa mielta — meilla kaikilla.

Ohjeita idkk3dan ulkoilukaverille

° Luo kiireetdon tunnelma ja ole lasna.

° Kysy iakkaalta paivan vointi ja hanen toiveitaan ulkoilureitille.

° Huomioi esteettomyys ja levahdyspaikkojen sijainti.

° Apuvilineiden kanssa valta jyrkkia makia, avustamisen raskaus saattaa yllattaa.

° Huolehdi, ettd idkds on syonyt jotain ennen ulkoilua. Lampimalla kelilla vesipullo mukaan.

° Varmista, etta iakkaalld on tukevat kengéat, sédanmukaiset vaatteet seka tarvittavat
apuvalineet ja ladkkeet mukana.

° Ota puhelin mukaan.

° Muista tauot.

. Saata idkas turvallisesti kotiin.

Ulkona liikkuminen vaatii enemman tarkkaavaisuutta kuin sisatiloissa kulkeminen.
Kaveleminen ja keskusteleminen samanaikaisesti voi olla haastavaa. Levahtdkda penkille
juttelemaan ja havainnoimaan ymparistod. Muistisairaan puheen todenmukaisuutta ei tarvitse
korjailla. Kayta lyhyita lauseita, hymyile ja ole oma itsesi.

Ikd&instituutti wé.



	Dia 1: Vinkkejä ikäihmisen ulkoilukaverille

