Miten lisaamme
ikaantyneiden ulkoilua
vhdessa

Kainuun Voimaa vanhuuteen -jarjestdiltapaiva

2.9.2026




OHJELMA

Tervetuloa + paivan tavoite
Ulkoilu hyvinvoinnin, osallisuuden ja toimintakyvyn tukena

Ryhmakeskusteluja
Toimivia malleja ulkoiluun
Syksyn aikataulut
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Ulkoilu tekee hyvaa
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Ulkoilun hyodyt iakkaalle

* Parantaa liikkumisvarmuutta ja terveytta
* Kehittaa tasapainoa ja lihasvoimaa

* Virkistaa ja rauhoittaa mielta

* Parantaa unen laatua

* Parantaa elamanlaatua

* Yllapitaa ja luo sosiaalisia suhteita

* Pysyy [ahiymparistdn menossa mukana
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IKAIHMISEN TOIMINTAKYKY Tarvitaan erilaisia toimenpiteita
kohderyhmasta riippuen

Monipuoliset ulkoiluymparistot
Tietoa ulkoilumahdollisuuksista
ldeoita ulkoiluun

HIEMAN HEIKENTYNYT

Ulkona liikkkuminen vahentynyt, Turvallinen ulkona liikkuminen
tuolista nousu vaikeutunut, kavely » Ohjattu ulkoilutoiminta ldhelld kotia
hidastunut, lievia liikkumiskyvyn Ulkoiluystavat

ongelmia, kaatumisvaara kohonnut

Ulkoilun mahdollistava asumisymparisto
Ulkoilu osana hoito- ja palvelusuunnitelmaa
Laheisten ja omaisten tuki
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1. Ryhmakeskustelu + purku

Mita meidan kunnassamme ja yhdistyksissamme jo tehdaan iakkaiden
ulkoilun tueksi?

 Mita toimintaa on ja kuka sita jarjestaa?
e Ketka ulkoilutoimintaan osallistuvat (liikennevalomallin mukaan)?
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SENIORIPARKOUR

Liperin kirkonkyldn parkour-lenkki
Keskustien varrella

Liperin senioriparkour-rata

- Kirkonkylan ytimessa

- hyodyntaa tien varrella olemassa olevia rakenteita, kuten
rappusia, penkkeja ja leikkipuiston valineita

- Ratapiirros ja suoritusohjeet

- Toteutus yhteistydssa: Liperin kunnan liikuntapalvelut ja Liperin
Martat

- Katso tasta suoritusohjeet ja kartta
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https://www.liperi.fi/vapaa-aika/liikunta-ja-ulkoilu/senioriliikunta/?cmplz-force-reload=1787724282254
https://www.liperi.fi/vapaa-aika/liikunta-ja-ulkoilu/senioriliikunta/?cmplz-force-reload=1787724282254
https://www.liperi.fi/vapaa-aika/liikunta-ja-ulkoilu/senioriliikunta/

Myos luonto tarjoaa haasteita

Hameenlinnassa kokoontuu omatoimiryhma

- Osallistuvat ideoivat yhdessa erilaisia liikkeita —
helpompia ja vaikeampia

- Vinkkeja liikkeisiin |6ydat Luontoparkour-ohjelmasta

Luontoparkour

* Luontoparkour tarjoaa leikkimielisyytts, ketteryyts,
kekseliaisyyta ja iloa ulkoiluun.

* Muista twrvallisuus: hyvat jalkineet, ympariston
havainnoint (liukkaus, sammaleet, marat lehdet,
juurakot jne.) seka liikkuminen yhdessé ystavan kanssa.

@ Vviitykset Ja alitukset

* Keksi ja kokeile erilaisia tapoja tehda ylityksia ja alituksia.
Hybdynna puiden oksia, kaiteita ja mita ymparistosta loydatkaan.

@ Kivelta kivelle

+ Astele korokkeelta, esim.
kivelta tai kannolta toiselle
tasapainoa haastaen.

iKiunkkuia | €D iinstituuti
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https://voitas.fi/valmiit-ohjelmat/luontoparkour
https://voitas.fi/valmiit-ohjelmat/luontoparkour
https://voitas.fi/valmiit-ohjelmat/luontoparkour

Jarjestovetoiset ulkoiluryhmat Polvijarvella

Vanhus- ja vammaisneuvosto haastoi jarjestot mukaan
vhteiskavelyyn.

Kukin jarjesto "johti" kavelya vuorollaan yksin tai yhdessa
jonkun toisen jarjeston kanssa.

Mukana Elakelaisjarjestot, Reuma ja Tules, Sydanyhdistys,
Hengitysyhdistys ja Martat.

Kuntaan oli rakennettu vastikaan penkkilenkki,
ulkokuntoilualue seka kuntoportaat. Yhteiskavelylla nama
lilkkuntapaikat tulivat ikaihmisille tutuiksi.

Kuva: Sirpa Halonen
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Talviajan sisakavelyt Salossa

Mikali ulkona lilkkkuminen tuntuu liukkaudesta tai
muusta syysta hankalalle tai jopa pelottavalle,
niin tule kavelemaan Salohallin juoksusuoralle.

Kavely on omatoimista, sosiaalista yhdessaoloa
muiden kavelijéiden kanssa.

- Voit kavella koko tunnin tai lyhyemman ajan

oman kuntosi mukaan. Osallistuminen on
maksutonta eika ilmoittautumista tarvita.
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Kerryta askelia ja pida ylla
terveyskuntoasi liukkaan kelin
aikaan. Kavelytunnissa on kyse

myds sosiaalisesta tapaamisesta
muiden kavelijoiden kanssa. Kavele
oman kunnon mukaan.



Ulkoiluystavyys tuo iloa ja merkityksellisyyden kokemusta

Ulkoiluystavana voi toimia

Kahdestaan iakkaan kanssa Porukkaulkoilussa yhtena vetdjana / avustajana
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ULKOILUYSTAVAKSI IAKKAALLE

keskiviikko 16.9. klo 9.00-11.30
torstai 17.9. klo 9.00-11.30

limoittautumiset 10.9.2026. mennessa
Matias Ronkainen, puh 044-5325924
tai https://tinyurl.com/uykainuu

Voit osallistua omalta koneeltasi tai kuntasi mahdollisesti
jarjestaman etakatsomon kautta.

Etakatsomoista saat lisatietoa lahempana tilaisuutta
www.kainuunliikunta.fi

{,

VOIMAA VANHUUTEEN
Kainuu

Ulkoiluystavaksi idkkaalle — etdakoulutus
ke 16.9. klo 9.00-11.30 ja to 17.9. klo 9.00-11.30

Lilan moni ikdihminen ei pysty tai uskalla ulkoilla yksin.
Apuasi tarvitaan — ryhdy ulkoiluystavaksi!

Koulutus on tarkoitettu kaikille, jotka haluavat ulkoilla yhdessa idkkaan
kanssa. Se tarjoaa:
* Tietoa ulkoilun ja liikkumisen merkityksesta idakkaille

Valmiuksia toimia idkkaan ulkoiluystavana
* Ymmarrysta sopivien ulkoilureittien valintaan ja apuvélineiden kayttoon
Mahdollisuuden tutustua toisiin vapaaehtoisiin

Kahden kerran maksuton koulutus toteutetaan etana Teams-yhteyksin.
Koulutus perustuu Ikdinstituutin Ulkoiluystavaksi idkkaalle —koulutus-
ohjelmaan. Osallistuminen ei velvoita ulkoiluystdvdana toimimiseen.

limoittautumiset 10.9.2026. mennessd, 044-5325924 tai

https://tinyurl.com/uykainuu KAINULN
Voit osallistua omalta koneeltasi tai kuntasi jarjestaman LIIKUNTA

etakatsomon kautta. Etdkatsomoista saat lisatietoa

www.kainuunliikunta.fi

Kainuun alueellista Voimaa vanhuuteen -toimintamallia ovat rakentamassa Ikdinstituutti,
Kainuun hyvinvointialue, alueen kunnat, Kainuun Liikunta ry ja muut yhdistykset.


https://tinyurl.com/uykainuu
http://www.kainuunliikunta.fi/
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: Osallistu kampanjaan 7.-20.9.2026 ’
vievanhusulos.fi s
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Ryhmakeskustelu: Uudet tai vahvistettavat ulkoiluteot

Tavoite: Sovitaan konkreettinen teko, jolla lisataan iakkdaiden ulkoilua omassa kunnassanne

* Vahvistetaanko nykyista toimintaa vai tarvitaanko jotain uutta?
* Miten saamme liian vahat liikkuvat /ulkoilevat mukaan?
* Millaista yhteistyota tarvitaan?

* Seuraava konkreettinen askel?
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Kainuun VV-
verkoston
ideoima
sarjakuva, osa 2

ENNAR 10 KYYKKYS
NI OHl MENNAAN!
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Seuraava Voimaa vanhuuteen -tyopaja
Kajaanissa Kaksin tiloissa to 22.10 2026.

Tilaisuus on tarkoitettu kaikille verkostoon
kuuluville
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Verkkokurssit ja webinaarit
- yhdistysten toimijoille maksutta

* Lempeaa liikuntaa istumajoogasta 9.12.2026 klo 9-12, Teams. lImoittautuminen ja ohjelma

* Senioritansseja istuen ja seisten, 21.4.2027 klo 9-12, Teams. lImoittautuminen ja ohjelma

Webinaari

* 8.10. klo 13 Vanhusten viikon ulkoiluaiheinen webinaari ”Pienilla hetkilla on suuri merkitys”.
Lisatietoa ja ilmoittautuminen
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https://www.ikainstituutti.fi/event/lempeaa-liikuntaa-istumajoogasta-etakoulutus-3/
https://www.ikainstituutti.fi/event/senioritansseja-istuen-ja-seisten-etakoulutus-3/
https://vtkl.fi/tapahtumat/vanhustenviikko/vanhustenviikon-teemapaivat/#to

Verkkokurssit ja webinaarit iakkaille

- yhdistysten jasenistolle ja ikdaihmisille maksutta

e Evaita mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen, |Imoittautuminen ja ohjelma

 Elamani elakevuodet, |Imoittautuminen ja ohjelma

e Hyva uni ikdantyessa, |Imoittautuminen ja ohjelma

Webinaari

e 8.10. klo 13 Vanhusten viikon ulkoiluaiheinen webinaari ”Pienilla hetkilla on suuri merkitys”
Lisatietoa ja ilmoittautuminen
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https://www.ikainstituutti.fi/event/evaita-mielen-hyvinvoinnin-vahvistamiseen-verkkokoulutus/
https://www.ikainstituutti.fi/event/elamani-elakevuodet/
https://www.ikainstituutti.fi/event/hyva-uni-ikaantyessa-verkkokurssi/
https://vtkl.fi/tapahtumat/vanhustenviikko/vanhustenviikon-teemapaivat/#to

tos!
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