+65 — vuotiaiden ikainmisten liikkumiseen tukea — vertaisohjaaja-toiminnalla

Hyvinvointia ulkoilusta ja tukea ikdihmisten likkumiselle

Liikkumisen merkitys fyysiselle ja henkiselle terveydelle

Ulkoilu ja fyysinen aktiivisuus ovat olennaisia jokaisen hyvinvoinnille, mutta erityisesti ikdihmisille,
joiden terveyden yllapitoa ja toimintakyvyn sailyttdmistd voidaan merkittavasti edistda luonnossa
likkumisella. Ymparistolld, likunnan muodoilla ja tukiverkostolla on keskeinen rooli siind, miten
ulkoilusta voi tulla paitsi terveysteko, myos sosiaalisen elaman rikastaja.

Ulkoilun vaikutukset hyvinvointiin

Ulkoilulla on lukuisia hy6tyja seka keholle ettd mielelle. Se voi esimerkiksi:

o Edistaa fyysista terveytta.
e Vahvistaa mielenterveytta.
e Sosiaalisten suhteiden vahvistaminen.

Esteettomyys ja turvallisuus

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

Sosiaalinen tuki

Monet idakkaat ihmiset saattavat kaivata kannustusta ja seuraa ulkoiluun. Eri yhteisét ja organisaatiot
voivat jarjestdd ulkoilutapahtumia, kuten ryhmakavelyja, jotka lisdavat osallistumisen tunnetta ja
vahentavat yksindisyyttd. Perheenjasenet ja vapaaehtoiset voivat myds tarjota henkista ja
kaytannon tukea.

Ulkoilu ei ole vain fyysista toimintaa, vaan se on kokonaisvaltainen hyvinvointia lisdava kokemus.
Nailla keinoilla jokainen ikaihminen voi nauttia ulkoilun tarjoamista ilosta ja eduista.

Jos kiinnostuit, tarjpamme ulkoliikuntaa sauvakavelyn merkeissad +65 — vuotiaille kahtena (2)
maanantaina (4.5. ja 11.5.) klo 17.30 (kesto noin yksi tunti). Lahtopaikka on Ravintola Oittaan piha-
alueella. Vertaisohjaaja Jorma Jalkanen on vetajana. Venyttelemme, kdvelemme, pysahdymme
ihailemaan luontoa ja pidamme ylla iloista sosiaalista kanssakayntia keskenamme. Liikutaan
ryhmana. Paaset ilmoittautumaan tasta.



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

