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Hyvinvointia ulkoilusta ja tukea ikaihmisten likkumiselle

Liikkumisen merkitys fyysiselle ja henkiselle terveydelle

Ulkoilu ja fyysinen aktiivisuus ovat olennaisia jokaisen hyvinvoinnille, mutta erityisesti ikaihmisille,
joiden terveyden yllapitoa ja toimintakyvyn sdilyttdmista voidaan merkittavasti edistda luonnossa
likkumisella. Ymparistdlla, likunnan muodoilla ja tukiverkostolla on keskeinen rooli siinda, miten
ulkoilusta voi tulla paitsi terveysteko, myds sosiaalisen elaman rikastaja.

Ulkoilun vaikutukset hyvinvointiin

Ulkoilulla on lukuisia hydtyja seka keholle etta mielelle. Se voi esimerkiksi:

o Edistdaa fyysista terveyttd: Saannodllinen liikkuminen ulkona parantaa verenkiertoa,
tasapainoa ja lihasvoimaa. Tama on erityisen tarkeaa ikaihmisille, joiden motoriset taidot ja
luuston kunto voivat heikentya ian myéta.

o Vahvistaa mielenterveytta: Luonnossa oleskelu vahentaa stressia, parantaa mielialaa ja
edistdd tunneyhteyttda ymparistodon. Tutkimukset osoittavat, ettd 30 minuuttia luonnossa
vahentaa merkittavasti ahdistusta ja masennusta.

e Sosiaalisten suhteiden vahvistaminen: Ulkoilu tarjoaa tilaisuuksia tavata muita ihmisia,
esimerkiksi osallistumalla ryhmakavelyihin tai puistojumppaan.

Esteettomyys ja turvallisuus

Turvalliset ja selkeat kulkureitit ovat avainasemassa. Esteettomat ja hyvin yllapidetyt polut, riittava
valaistus ja lepopaikat parantavat ulkoilukokemusta. Lisaksi on tarkeaa varmistaa, etta alueilla on
opasteita ja tarvittaessa apuvalineitd, kuten kavelytukia.

Sosiaalinen tuki

Monet iakkaat ihmiset saattavat kaivata kannustusta ja seuraa ulkoiluun. Eri yhteisét ja organisaatiot
voivat jarjestaa ulkoilutapahtumia, kuten ryhmakavelyja, jotka lisdavat osallistumisen tunnetta ja
vahentavat yksinaisyyttd. Perheenjasenet ja vapaaehtoiset voivat myos tarjota henkistd ja
kaytannon tukea.
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Ulkoilu ei ole vain fyysista toimintaa, vaan se on kokonaisvaltainen hyvinvointia lisdava kokemus.
Nailla keinoilla jokainen ikdihminen voi nauttia ulkoilun tarjoamista ilosta ja eduista.

Jos kiinnostuit, kokeilemme syys-lokakuun vaihteessa sauvakdvelyn merkeissad +65 — vuotiaille
tarkoitettua ulkoilutuokiota ryhmana kolmena (3) tiistaina (23.9., 30.9. ja 21.10.) klo 17.00,
I&ahtopaikkana Oittaan Ulkoilukeskuksen terassi sdavarustus huomioiden, tukevat kengat jalkaan ja
tietenkin sauvat. Vertaisohjaaja Jorma Jalkanen on vetdjana. Venyttelemme, kavelemme,
pysahdymme ihailemaan luontoa ja pidamme ylla iloista sosiaalista kanssakayntia keskenamme.
Optimi ryhman koko on kahdeksan (8) henkil6d, mutta jos osanottajia tulee enemman, varaudumme
lisdohjaajilla. Uppislaisten vakuuttaminen toteutuu Suomen Ladun (SL) jasenyhdistysten kautta
(Avantouintiseura Oittaan Uppo-Nallet ry on SL:n jasenyhdistys, joten ulkopuolisella osanottajalla
tulee olla oma tapaturmavakuutus muuta kautta.

IImoittautumaan paasee tasta.



https://forms.office.com/r/vSn2zgnSVp?origin=lprLink

