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Ulkoilu tekee hyvaa

Ulkoilu tukee terveyttd ja hyvinvointia kokonais-
valtaisesti. Ulkoilu kannattaa etenkin silloin, kun ulos
ei jaksaisi ldhted. Luonto tarjoaa joka pdiva erilaista
nahtdvaad ja aistittavaa. Jo pihalla istuskelu on
ulkoilug, aina ei tarvitse léhted lenkille.

Tdaman ulkoilupadivakirjan avulla voit tehda havaintoja ja
pitaa kirjaa ulkoilukerroistasi. Pdivakirjaa voit kayttda:

e yksin tai yhdessa ulkoilukaverin kanssa
e hoitajan tai muun tyontekijan tukemana
e kaikkina vuodenaikoina

Pdivakirjaan voit merkita ylos ulkoilusdan, ulkoilun keston,
paikan ja seuran. Voit tarkastella ulkoilun vaikutuksia
tuntemuksiisi ennen ja jdlkeen ulkoilun. Kokemuksia

ja havaintoja -kohtaan voit kirjoittaa havaintojasi
ympadristostd, omista tuntemuksistasi tai sen, mitd ulkona
teit. Voit myos kirjoittaa muistiin toiveita seuraavalle
ulkoilukerralle. Takakannesta 16ydat taulukon, johon voit
rastittaa ulkoilukerrat.

-
Ulkoilupdivdakirjan ovat luonnostelleet *
ja testanneet Karelia AMK:n opiskeli- ™
jat Sari Jaatinen ja Tanja Kortelainen
osana geronomiopintojensa opin- /
ndytetydtd 2026. Ulkoilupdivdkirja —
on toteutettu yhdessd Ikdinstituutin N

asiantuntijoiden kanssa.
Kansikuva: Eerika Stenius. -~
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Vinkkeja ulkojumppaan

Sadannodllinen harjoittelu yllapitad ja kehittdd
likkumiskykyd& sekd auttaa kaatumisten ehkdisyssa.
Erityisen tarked&d on jalkojen voimaharjoittelu ja
riittdvan haastavat tasapainoliikkeet.

Muista lukita rollaattorin jarrut,
jos kaytat sitd tukena liikkeita tehdessa.

Vie jalka
suorana sivulle
ja tuo takaisin
keskelle.

- Muutaman

- toiston jalkeen
~ vaihda jalkaa.

Nosta polvia ylés
vuorotellen. #  Kurkota
kadella
ylaviistoon

14 ja pidd katse
sormissa.

Tee kurkotuk-
sia vuorotellen
molemmilla
kasillé.

Kyykisty koukistamalla Lisad valmiita (=] [m]
polvia ja viemallé takapuoli ohjelmia ja vinkkeja i 3
(=]

pitkélle taakse. liikkumiseen loyddat :
Voit haastaa itsedsi teke- maksuttomalta
mallé syvempid kyykkyjé. voitas.fi -sivustolta.



Vinkkeja ulkoiluun

Pohdi, mikd& sinua innostaa ulkoilemaan.
Mitd haluaisit tehdd ulkona? Mielekds
tekeminen auttaa Idhtemdadn ulos.

Ulkona voi: / )

kavelld omaan tahtiin

istuskella ja seurata ympdristod V /
havainnoida luontoa

lukea lehtea tai tehda ristikoita

hoitaa arkiaskareita, kuten vieda roskat tai kayda
postilaatikolla

tehdd puutarhatéita tai hoitaa pihaa
tehda jumppaliikkeita
pelata pihapeleja

Seurassa ulos ldhteminen voi tuntua helpommalta. Ehdota
ulkoiluhetked naapurillesi tai ldheisellesi. Ulkoilun lomassa
on mukava vaihtaa kuulumisia.

Jutustelun aiheita ulkoilukaverin kanssa

ajankohtaiset asiat

sda ja vuodenaika

luonnon varit, tuoksut ja ddnet
muistot ja tutut paikat

arjen pienet ilon aiheet

Ulkoiluun valmistautuminen

Hyva valmistautuminen lisdd ulkoilun turvallisuutta
ja tekee siitd miellyttdvad. Jaksaminen eri pdiving voi
vaihdellg, joten tunnustele olotilaasi. Ulkoile voimiesi
ja vointisi mukaan.

Ennen ulos 1dhtoa:

e Varmista, ettd olet syonyt
ja juonut riittavasti. Pieni
valipala ja juominen ennen
ulkoilua auttavat jaksamaan
paremmin.

e Tarkista sdd ja valitse
vaatteet sen mukaan:
kerrospukeutuminen
kylmalla, kevyet vaatteet
kesalld, tarvittaessa sadevarusteet. Kesdakelilla muista
pddhine, aurinkolasit, aurinkorasva ja juomapullo.

e Laita jalkaan tukevat kengdt: hyva pito lisda
turvallisuutta, talvella liukuesteet.

e Ota apuvdlineet mukaan tarvittaessa: keppi, rollaattori
tai pyoratuoli.

e Nappaa mukaan tdrkeat tavarat: kotiavaimet, puhelin
seka tarvittavat laakkeet.

Varmista, ettda valitulta ulkoilureitilté
I6ytyy tarvittaessa levahdyspaikka.
Muista pitéd taukoja ja kuuntele omaa kehoa.

O



Ulkoiluni 1

Paivamaara

.20

sad & o Lampétila °C
Miltd ennen ulkoilua tuntuu
;; (P00600609660000006000 (P09605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 o O
Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin
Kenen kanssa ulkoilin
Kokemuksia ja havaintoja
Ensi kerralla
Milt& ulkoilun jalkeen tuntui
A @ recccrectcetiaaannn @ cccrecrereeittaniaann @ creccretecieietanann @ cccreretrtittaniiann Y \“J

@

Ulkoiluni 30

Paivamadara

sad & o Lampétila
Miltd ennen ulkoilua tuntuu
"; (P0056609660000006000 (P©9605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 °
Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin
Kenen kanssa ulkoilin
Kokemuksia ja havaintoja
Ensi kerralla
Milt& ulkoilun jalkeen tuntui
@ eccerectcetiacannn @ cccrecrereeictaiiaann @ creccretecteiitanann @ cccreecsrtittaaiiann Y

°C

5

5

)



Ulkoiluni 29

Paivamaara . .20
sad & o Lampétila °C
Miltd ennen ulkoilua tuntuu
;; (P00600609660000006000 (P09605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 o O
Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin
Kenen kanssa ulkoilin
Kokemuksia ja havaintoja
Ensi kerralla
Milt& ulkoilun jalkeen tuntui
A @ recccrectcetiaaannn @ cccrecrereeittaniaann @ creccretecieietanann @ cccreretrtittaniiann Y \“J

@)

Ulkoiluni 2

Paivamadara . .20
sad & o Lampétila
Miltd ennen ulkoilua tuntuu
"; (P0056609660000006000 (P©9605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 °
Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin
Kenen kanssa ulkoilin
Kokemuksia ja havaintoja
Ensi kerralla
Milt& ulkoilun jalkeen tuntui
@ eccerectcetiacannn @ cccrecrereeictaiiaann @ creccretecteiitanann @ cccreecsrtittaaiiann Y

°C

5

5

®



Ulkoiluni 3

Paivamaara

.20

sad & o Lampétila °C
Miltd ennen ulkoilua tuntuu
;; (P00600609660000006000 (P09605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 o O
Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin
Kenen kanssa ulkoilin
Kokemuksia ja havaintoja
Ensi kerralla
Milt& ulkoilun jalkeen tuntui
A @ recccrectcetiaaannn @ cccrecrereeittaniaann @ creccretecieietanann @ cccreretrtittaniiann Y \“J

®

Ulkoiluni 28

Paivamadara

sad & o Lampétila
Miltd ennen ulkoilua tuntuu
"; (P0056609660000006000 (P©9605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 °
Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin
Kenen kanssa ulkoilin
Kokemuksia ja havaintoja
Ensi kerralla
Milt& ulkoilun jalkeen tuntui
@ eccerectcetiacannn @ cccrecrereeictaiiaann @ creccretecteiitanann @ cccreecsrtittaaiiann Y

°C

5

5

@)



Ulkoiluni 27

Paivamaara . .20
sad & o Lampétila
Miltd ennen ulkoilua tuntuu
;; (P00600609660000006000 (P09605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 o
Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin
Kenen kanssa ulkoilin
Kokemuksia ja havaintoja
Ensi kerralla
Milt& ulkoilun jalkeen tuntui
@ recccrectcetiaaannn @ cccrecrereeittaniaann @ creccretecieietanann @ cccreretrtittaniiann Y

°C

£

Ulkoiluni 4

Paivamadara . .20
sad & o Lampétila
Miltd ennen ulkoilua tuntuu
"; (P0056609660000006000 (P©9605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 °
Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin
Kenen kanssa ulkoilin
Kokemuksia ja havaintoja
Ensi kerralla
Milt& ulkoilun jalkeen tuntui
@ eccerectcetiacannn @ cccrecrereeictaiiaann @ creccretecteiitanann @ cccreecsrtittaaiiann Y

°C

5

5

Q



Ulkoiluni b

Paivamaara
sad & o

Miltd ennen ulkoilua tuntuu

;;. .................... (P09605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 o

Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin

Kenen kanssa ulkoilin

Kokemuksia ja havaintoja

Ensi kerralla

Milt& ulkoilun jalkeen tuntui

.20

Lampétila

°C

£

Ulkoiluni 26

Paivamadara

sad & o Lampétila
Miltd ennen ulkoilua tuntuu
"; (P0056609660000006000 (P©9605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 °
Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin
Kenen kanssa ulkoilin
Kokemuksia ja havaintoja
Ensi kerralla
Milt& ulkoilun jalkeen tuntui
@ eccerectcetiacannn @ cccrecrereeictaiiaann @ creccretecteiitanann @ cccreecsrtittaaiiann Y

°C

5



Ulkoiluni 25

Paivamaara
sad & o

Miltd ennen ulkoilua tuntuu

;;. .................... (P09605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 o

Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin

Kenen kanssa ulkoilin

Kokemuksia ja havaintoja

Ensi kerralla

Milt& ulkoilun jalkeen tuntui

Lampétila

°C

£

Ulkoiluni 6

Paivamadara

sad & o Lampétila
Miltd ennen ulkoilua tuntuu
"; (P0056609660000006000 (P©9605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 °
Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin
Kenen kanssa ulkoilin
Kokemuksia ja havaintoja
Ensi kerralla
Milt& ulkoilun jalkeen tuntui
@ eccerectcetiacannn @ cccrecrereeictaiiaann @ creccretecteiitanann @ cccreecsrtittaaiiann Y

°C

5

5

Q,



Ulkoiluni 7

Paivamaara
sad & o

Miltd ennen ulkoilua tuntuu

;;. .................... (P09605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 o

Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin

Kenen kanssa ulkoilin

Kokemuksia ja havaintoja

Ensi kerralla

Milt& ulkoilun jalkeen tuntui

.20

Lampétila

°C

£

Ulkoiluni 24

Paivamadara

sad & o Lampétila
Miltd ennen ulkoilua tuntuu
"; (P0056609660000006000 (P©9605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 °
Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin
Kenen kanssa ulkoilin
Kokemuksia ja havaintoja
Ensi kerralla
Milt& ulkoilun jalkeen tuntui
@ eccerectcetiacannn @ cccrecrereeictaiiaann @ creccretecteiitanann @ cccreecsrtittaaiiann Y

°C

5

5

C)



Ulkoiluni 23

Paivamaara . .20
sad & o Lampétila
Miltd ennen ulkoilua tuntuu
;; (P00600609660000006000 (P09605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 o
Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin
Kenen kanssa ulkoilin
Kokemuksia ja havaintoja
Ensi kerralla
Milt& ulkoilun jalkeen tuntui
@ recccrectcetiaaannn @ cccrecrereeittaniaann @ creccretecieietanann @ cccreretrtittaniiann Y

°C

£

Ulkoiluni 8

Paivamadara . .20
sad & o Lampétila
Miltd ennen ulkoilua tuntuu
"; (P0056609660000006000 (P©9605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 °
Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin
Kenen kanssa ulkoilin
Kokemuksia ja havaintoja
Ensi kerralla
Milt& ulkoilun jalkeen tuntui
@ eccerectcetiacannn @ cccrecrereeictaiiaann @ creccretecteiitanann @ cccreecsrtittaaiiann Y

°C

5

5

™



Ulkoiluni 9

Paivamaara

.20

sad & o Lampétila °C
Miltd ennen ulkoilua tuntuu
;; (P00600609660000006000 (P09605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 o O
Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin
Kenen kanssa ulkoilin
Kokemuksia ja havaintoja
Ensi kerralla
Milt& ulkoilun jalkeen tuntui
A @ recccrectcetiaaannn @ cccrecrereeittaniaann @ creccretecieietanann @ cccreretrtittaniiann Y \“J

®)

Ulkoiluni 22

Paivamadara

sad & o Lampétila
Miltd ennen ulkoilua tuntuu
"; (P0056609660000006000 (P©9605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 °
Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin
Kenen kanssa ulkoilin
Kokemuksia ja havaintoja
Ensi kerralla
Milt& ulkoilun jalkeen tuntui
@ eccerectcetiacannn @ cccrecrereeictaiiaann @ creccretecteiitanann @ cccreecsrtittaaiiann Y

°C

5

5

<O



Ulkoiluni 21

Paivamaara
sad & o

Miltd ennen ulkoilua tuntuu

;;. .................... (P09605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 o

Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin

Kenen kanssa ulkoilin

Kokemuksia ja havaintoja

Ensi kerralla

Milt& ulkoilun jalkeen tuntui

.20

Lampétila

°C

£

Ulkoiluni 10

Paivamadara

sad & o Lampétila
Miltd ennen ulkoilua tuntuu
"; (P0056609660000006000 (P©9605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 °
Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin
Kenen kanssa ulkoilin
Kokemuksia ja havaintoja
Ensi kerralla
Milt& ulkoilun jalkeen tuntui
@ eccerectcetiacannn @ cccrecrereeictaiiaann @ creccretecteiitanann @ cccreecsrtittaaiiann Y

°C

5

5

®)



Ulkoiluni 11

Paivamaara
sad & o

Miltd ennen ulkoilua tuntuu

;;. .................... (P09605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 o

Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin

Kenen kanssa ulkoilin

Kokemuksia ja havaintoja

Ensi kerralla

Milt& ulkoilun jalkeen tuntui

.20

Lampétila

°C

£

Ulkoiluni 20

Paivamadara

sad & o Lampétila
Miltd ennen ulkoilua tuntuu
"; (P0056609660000006000 (P©9605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 °
Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin
Kenen kanssa ulkoilin
Kokemuksia ja havaintoja
Ensi kerralla
Milt& ulkoilun jalkeen tuntui
@ eccerectcetiacannn @ cccrecrereeictaiiaann @ creccretecteiitanann @ cccreecsrtittaaiiann Y

°C

5

5

&)



Ulkoiluni 19

Paivamaara

.20

sad & o Lampétila °C
Miltd ennen ulkoilua tuntuu
;; (P00600609660000006000 (P09605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 o O
Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin
Kenen kanssa ulkoilin
Kokemuksia ja havaintoja
Ensi kerralla
Milt& ulkoilun jalkeen tuntui
A @ recccrectcetiaaannn @ cccrecrereeittaniaann @ creccretecieietanann @ cccreretrtittaniiann Y \“J

®)

Ulkoiluni 12

Paivamadara

sad & o Lampétila
Miltd ennen ulkoilua tuntuu
"; (P0056609660000006000 (P©9605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 °
Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin
Kenen kanssa ulkoilin
Kokemuksia ja havaintoja
Ensi kerralla
Milt& ulkoilun jalkeen tuntui
@ eccerectcetiacannn @ cccrecrereeictaiiaann @ creccretecteiitanann @ cccreecsrtittaaiiann Y

°C

5

5

®)



Ulkoiluni 13

Paivamaara
sad & o

Miltd ennen ulkoilua tuntuu

;;. .................... (P09605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 o

Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin

Kenen kanssa ulkoilin

Kokemuksia ja havaintoja

Ensi kerralla

Milt& ulkoilun jalkeen tuntui

.20

Lampétila

°C

£

Ulkoiluni 18

Paivamadara

sad & o Lampétila
Miltd ennen ulkoilua tuntuu
"; (P0056609660000006000 (P©9605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 °
Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin
Kenen kanssa ulkoilin
Kokemuksia ja havaintoja
Ensi kerralla
Milt& ulkoilun jalkeen tuntui
@ eccerectcetiacannn @ cccrecrereeictaiiaann @ creccretecteiitanann @ cccreecsrtittaaiiann Y

°C

5

5

@



Ulkoiluni 17

Paivamaara
sad & o

Miltd ennen ulkoilua tuntuu

;;. .................... (P09605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 o

Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin

Kenen kanssa ulkoilin

Kokemuksia ja havaintoja

Ensi kerralla

Milt& ulkoilun jalkeen tuntui

.20

Lampétila

°C

£

Ulkoiluni 14

Paivamadara

sad & o Lampétila
Miltd ennen ulkoilua tuntuu
"; (P0056609660000006000 (P©9605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 °
Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin
Kenen kanssa ulkoilin
Kokemuksia ja havaintoja
Ensi kerralla
Milt& ulkoilun jalkeen tuntui
@ eccerectcetiacannn @ cccrecrereeictaiiaann @ creccretecteiitanann @ cccreecsrtittaaiiann Y

°C

5

5

@)



Ulkoiluni 15 Ulkoiluni 16

Paivamadra . .20 P&ivamaara . .20
sad & o Lampétila °C sad & o Lampétila °C

Miltd ennen ulkoilua tuntuu

;;. .................... (P09605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 o

Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin

Kenen kanssa ulkoilin

Kokemuksia ja havaintoja

Ensi kerralla

Milt& ulkoilun jalkeen tuntui

£

Miltd ennen ulkoilua tuntuu

";. .................... (P©9605600500660000000 (Pc0060000006000000500 (P00000000000060000900 °

Ulkoilun kesto
Missd ulkoilin

Kenen kanssa ulkoilin

Kokemuksia ja havaintoja

Ensi kerralla

Milt& ulkoilun jalkeen tuntui

5



