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Luonto ja terveys
O2

lkaantyneilld luonnon yhteys hyvinvointiin vahva

Vihreimmilla alueilla iakkailla pienempi toimintakyvyn heikkenemisen ja
kuolemanriski.

Mita enemman viheralueita ja mita useammin siella oleskelee, sita parempi
koettu terveys, henkinen hyvinvointi ja kognitiivinen toimintakyky

Voidaan vaikuttaa kansanterveyden kannalta keskeisiin ymparistén
riskitekijoihin, jotka aiheuttavat merkittavia terveydellisia haittoja etenkin
ikaantyneille.

H,0
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Luonto ja hyvinvointi

- Stressi lievittyy

- Tarkkaavaisuus ja toiminnanohjaus
paranevat

- Aistit aktivoituvat

- Mieliala kohenee

- Immuunipuolustus tehostuu

- Fyysinen aktiivisuus lisaantyy
- Vuorovaikutus monipuolistuu.
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Miksi luontoa tarvitaan ymparivuorokautiseen
hoitoon?

* Yhteys luontoon ja mahdollisuus ulkoiluun erityisen tarkeaa
ikadantyneille, joilla huono terveys ja alentunut kognitio (soga ym. 2016, Paul ym.
2020, Nordin ym. 2024, Kolster ym. 2025)

* Voi lievittaa levottomuutta, aggressiivisuutta, masennusta ja stressia,
vahentaa yksinaisyytta ja parantaa koettua terveytta, mielialaa,
tiedollisia toimintoja ja unta seka hidastaa muistisairauden etenemista
(Rappe 2005, Gonzalez & Kirkevold 2013, Whear 2014, White ym. 2018, Howarth ym. 2020, Murroni ym. 2021).

e lkaantyneet kokevat luonnon tarkeaksi (koister ym. 2025) mutta
henkilokunnalla on tiedollisia, toimintatapoihin ja resursseihin liittyvia

esteita hyodyntaa luontoa hOitOtyf)SSé (Liliegren, 2025; van der Velde-van Buuringen et al.,
2021).
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Luontovuosi-hanke

Tavoitteet:

* Lisata ymparivuorokautisen
palveluasumisen yksikoiden
asiakkaiden, omaisten ja
henkilokunnan mahdollisuuksia
ymparivuotisiin luontokokemuksiin.

* Parantaa sosiaali- ja terveyspalveluiden
henkilokunnan osaamista luonnon
terveyshyodyista ja niiden
hyodyntamisesta hoitotyossa seka
tyossdjaksamista

* Toteuttajat Siun sote ja lIkainstituutti
* Rahoittaja Sitra

e Terveytta luonnosta —ohjelma
https://terveyttaluonnosta.fi/
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Pilottiyksikot

Matti-talo Joensuu
Kesalahtitalo Kesalahti
Kesataival Kesalahti
Kielokallio Juuka



Luontovuosi-hanke

(.

Toimintamalli osana
Miun aktiivinen arki —
viitekehysta ja
Innokyldssa

¢ Loppuraportti ja kooste
vaikuttamistyohon

Yhteiskehitetaan yksikoiden
projektiryhmien kanssa \-
toimintatapoja

-

¢ Projektiryhmat

¢ Yksikoiden
starttitilaisuus

¢ Kartoituskdynnit

7-9/2026
-Toimintamalli valmis
-Webinaari
-Lopputuotokset

9-12/2025
-Alkukartoitukset
-Kehittamisuunnitel-
mien ideointi
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SOTE

(

4-6/2026
-Kehittdmissuunnitel-
mien toteutus ja
arviointi
-Toimintamallin
tyosto
-Moodle-kurssi
-Materiaalipankki

1-3/2026
-Toiminnan ja
toiveiden kartoitus
-Koulutus
-Kehittamisuunnitel-
mien hiominen

e EtdtyOpaja
¢ Arviointikdynnit

- Kyselyt asukkaat,

omaiset, henkilokunta

¢ Koulutustallenteet
* Tietoiskut
e Sparrauskaynnit




Kehittamiskohteet

https://www.ikainstituutti.fi/luontovuosi-hankkeessa-mukana-olevat-siun-soten-yksikot/

 Kielokallio

e Ulkoilupihojen turvallisuuden ja viihtyisyyden
parantaminen

* Toiminnallinen aistihuone sisalle

e Kesadlahtitalo ja Kesataival

* Luontolahtoisen toimintakulttuurin rakentaminen ja
juurruttaminen tyoyhteiséon seka henkilokunnan
tyohyvinvoinnin edistaminen

* Henkil6kunta suunnittelee kaytannoéllisia ratkaisuja
asukkaiden luontokokemusten lisaamiseksi ja toimintaan
osallistumisen tueksi: vuosikello ja materiaalipankki,
pihojen kasvillisuutta lisataan

* Matti-talo
 Toiminnallinen parveke

* Vuosikello luontoaiheisesta toiminnasta viriketoimintaan.
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Tuloksia: kyselyt

Luonto koetaan merkitykselliseksi ja arkeen kuuluvaksi: asukkaat 93 % luonto
koettiin tarkeaksi

Asukkailla ei ole riittavasti luontokokemuksia

 Henkilokunta (86 %): aikapula, asukas kieltaytyy ulkoilusta, ei kuulu toimenkuvaan

 Omaiset (69 %): asukkaan heikko kunto

Henkilokunta:

* Tarve luontokokemuksiin tunnistetaan (62 %), ulkoilu kuuluu hyvaan hoitoon (58 %)
ja piristaa ikaantyneita (61 %).

* Luonto huomioidaan ohjauksessa, neuvonnassa ja asiakastarpeiden kartoituksessa
(49 %)
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Kuinka usein ulkoilet asukkaan kanssa? Ulkoiletteko ymparivuotisesti?
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B Omaiset % n=40  ® Henkilokunta % n=89 B Omaiset % n=41  ® Henkilokunta % n=63
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Kokemukset SOTE

* Ulkoilu ja luonnon tarkkailu ovat tarkeimpia teemoja, jotka yhdistavat asukkaita,
omaisia ja henkilokuntaa.

» Asukkaiden toiveet korostavat tuttuja luontotoimintoja (lintujen ruokinta, kukkien
poiminta), omaiset puolestaan painottavat yhteisia rauhallisia hetkia ja luonnon
tarkkailua. Henkilokunnan nakokulmasta luonto on keskustelunaihe, liittyy
ulkoiluun ja on valine viriketoimintaan.

» Paikalliset olosuhteet ja yksikon toimintakaytannot vaikuttavat kehittamistarpeisiin
ja toteutukseen

* Luontokokemukset voivat olla osa laadukasta hoitoa ja tyoyhteison
toimintakulttuuria, jos rakenteet ja resurssit tukevat sita ja henkilokunta sitoutuu

siihen.
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Luontovuosi -hankkeessa
tuotettua materiaalia

Tietoiskut (pdf) ja videot

Loytyvat Siun soten intrasta ja lkdinstituutin
sivuilta

Hyvinvointia luonnosta -luentosarjan videot:

Osa 1. Tutkittua tietoa luonnon

hyvinvointivaikutuksista

Osa 2. Luonnosta mielen hyvinvointia
Osa 3. Luonto liikuttaa

Osa 4. Turvallisuus luontoaltistuksissa
Osa 5. Luonto hoiva- ja hoitotydssa
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https://www.ikainstituutti.fi/asuminen-ja-ymparisto/luontovuosi/
https://www.ikainstituutti.fi/asuminen-ja-ymparisto/luontovuosi/
https://youtu.be/nNYhTJmnMLs?si=qAUm8T8sVbjygBE-
https://youtu.be/nNYhTJmnMLs?si=qAUm8T8sVbjygBE-
https://youtu.be/WMidBZ_65Tc?si=0XqvGkVbBv2hEPzt
https://youtu.be/DRImidK8WMY?si=NygadtF_9RGWNq42
https://youtu.be/oKQxB3DJ0Zo?si=ejFSMoenxgeUXjfV
https://youtu.be/rZykZBs1dHQ?si=7qJ7fWvlWa2cSN5m
https://youtu.be/rZykZBs1dHQ?si=7qJ7fWvlWa2cSN5m
https://youtu.be/rZykZBs1dHQ?si=7qJ7fWvlWa2cSN5m

Liikunta



Liikunta ikaantyessa

e Vahainen liikunta yksi suurimmista terveysriskeista

Toimintakyvyn heikentyminen ikaantyessa vahentaa liikkkumista: 75+ v. noin neljannes liikk
riittavasti
Liikunta parantaa

fyysista kuntoa, lihasvoimaa, liikkkuvuutta ja tasapainoa

* sydan- ja verenkiertoelimiston toimintaa

mielialaa ja kognitiivisia toimintoja, tarmokkuutta, vahentaa stressia

e auttaa painonhallinnassa

Saannollinen liikunta voi myos ehkaista masennusta, lisdaa vuorovaikutusta ja osallistumista
e Liiku monipuolisesti ja saannollisesti

Tauota paikallaanolo, huolehdi riittavasta unesta ja hyvasta ravitsemuksesta.

Ikainstituutti wé



Liikunta kaatumisen ehkaisyssa

e Liikkuminen ja liikuntaharjoittelu (erityisesti voima-, tasapaino- ja
lilkkkuvuusharjoittelu) vahentaa seka kaatumisia etta kaatumisen pelkoa ja
kaatumisten vakavuutta

* Puolet iakkaiden kaatumismurtumista on ehkaistavissa voima- ja
tasapainoharjoittelulla

 Mika tahansa liikunta alentaa noin neljanneksella riskia kaatumisesta
johtuvaan murtumaan.

* Tasapaino- ja toiminnallinen harjoittelu vahentaa 56 % kaatumisista johtuvia
murtumia.
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Voimaa vanhuuteen -

“Pohjois-Karjalan alueellista Voimaa vanhuuteen -
toimintamallia ovat rakentamassa lkdinstituutti,
Pohjois-Karjalan hyvinvointialue - Siun sote, alueen
kaikki kunnat, Pohjois-Karjalan Kansanterveyden
keskus ry, Pohjois-Karjalan Liikunta ry ja muut
yhdistykset.”

toimintamalli Pohjois-Karjalassa

Kohderyhmana kotona viela itsenaisesti parjaavat toimintakyvyltaan
heikentyneet ikaihmiset.

Tavoitteena on tiivistaa yhdyspintatyota ja rakentaa sujuva palvelupolku
hyvinvointialueen, kuntien ja jarjestdjen palveluihin ja yhtenaistaa
lilkuntatoimintaa alueella.

Tyon keskiossa on loytaa vahan liikkuvat iakkaat, lisata heille
liikuntaneuvontaa, elintapaohjausta, voima- ja tasapainosisaltoista
lilkuntaa seka vertaisohjattua toimintaa.

Alueella luodaan yhteisia kaytanteita kaatumisten ehkaisyn tueksi.

Ohjelmaa rahoittaa sosiaali- ja terveysministerio ja opetus- ja
kulttuuriministerio.
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Tasmalaakkeena voima- ja tasapainoharjoittelua

e Vahvistettu ammattilaisten osaamista
iakkaiden voima- ja tasapainoharjoittelusta. 31

henkil6a osallistunut VoiTas-
kouluttajakoulutukseen.

Kaikilla hyvinvointialueen sotekeskuksilla on
kaynnistynyt kevaalla 2026 voima- ja
tasapainoryhmat. Ryhmiin tullaan
kuntoutustarpeen arvion kautta.

Viidessa kunnassa jarjestetaan voima- ja
tasapainoharjoittelun tehojaksoja, joilla
harjoitellaan pienryhmassa kahdesti viikossa

oman ohjelman mukaisesti.

Juuan SPPB -tulokset, syksy 2025
Voima- ja tasapainoharjoittelun tehoryhma (n=6)

100%

parani

m heikkeni (n=0) = pysyi ennallaan (n=0) = parani (n=6)
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Uniw A VoiTas-ryhmalaisten kommentteja

”On ollut huippu ryhma. Vointi, veriarvot ja nukkuminen ovat parantuneet. Jaksaa paremmin
arjessa touhuta. Hyva kun on ollut pienryhma, koska kuulon kanssa on haastetta. ”

-Saija 61 v.

"Vireystila on parantunut ja voimat lisaantyneet 2 kk aikana. Ryhman tuki ja ilmapiiri auttoi
tavoitteiden saavuttamisessa. ”

-Eeva 76 v.

”Jalkoihin on tullut lisda voimaa. Portaissa liikkuminen sujuu paremmin. Arjessa jakkaralle
nousu ja verhojen vaihto oli huomattavasti helpompaa 2 kk saanndllisen

kuntosaliharjoittelun jalkeen. Kepin kaytto on jaanyt vahemmalle, kun jalkojen voimat ja
tasapaino ovat parantuneet”

-Reeta 76 v.

" Jaloissa on nyt enemman voimaa ja kavely on parantunut”. Ryhma tuli oikeaan aikaan,
koska kunto oli alkanut huonontua”.

-Valma 80 v.



Hyvaa oloa vertaisohjatusta toiminnasta V’-

VOIMAA VANHUUTEEN
Pohjois-Karjala

* Vertaisohjaajat vetavat omia liikuntaryhmia sisalla tai ulkona, |
toimivat apuohjaajina ammattilaisten ryhmissa, vievat
lilkuntatuokioita yhdistysten tilaisuuksiin tai toimivat
kuntosalikavereina.

* Ensimmaisen vuoden aikana vertaisohjaajia koulutettiin 6
kunnassa yhteensa 37.

* Ulkoiluystavia koulutettiin 2 kunnassa |
vhteensa 39. |
e Kunnat jarjestivat koulutuksia yhdessa. W
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Kohderyhmin tavoittaminen oo

VOIMAA VANHUUTEEN

— Pohjois-Karjala

Luotu yhteisia materiaaleja: julisteita,
esitteita, verkkosivuteksteja

Paikallismediat: yhdenaikaiset juttuvinkit

paikallislehtiin (esim. vertaisohjattu Vanhustenviikon
ulkoilupaivan
toiminta, Assdjumppien mainokset) e
) .. S-marketien pihoilla
- Some: yhteiset someviikot 2 x vuodessa
t0 9.10. klo 10-12

Hei |ka|hm|nen,

»  Yhdenaikaiset tapahtumat samalla Tule sinkin mukaan] it sille kuulu?

teemalla. Assdjumpissa mukana 11
kuntaa ja 15 tapahtumaa, osallistujia 31

« Heiikaihminen, mita sinulle kuuluu —
tilaisuudet

- 11 tilaisuutta, osallistujia n. 1000

Tervetuloa
keskustelemaan, kyselemain j ja tapaamaan Siu
ty('jtkjtj alueen toimijoita
Hammaslahden Nuo antalolle (Pyhaselantie 1,
H mmaslahtl)
tiistaina 21.10.2025 klo 10.30-12.

71|a| udes: net a een ka ntyneille suunnatuista palveluista ja
iminnasta seks vi inkkej y |a y istamiseen mm.
ka i

MUISTA VOIMA




Ulkoilu



Ulkoilu

Kuuluu normaaliin arkeen, tuo rytmia paivaan

Riittava ulkoilu kuuluu perustarpeista huolehtimiseen ja
ihmisarvon kunnioittamiseen

Pienikin liikkumisen lisays tuottaa tulosta, jos kunto heikko

Ulkoilussa yhdistyvat liikkuminen ja luonnon
terveysvaikutukset

Ulkoilu yllapitaa monipuolisesti toimintakykya, elimiston
normaaleja toimintoja ja aivoterveytta

* Harjoittaa tasapainoa, koordinaatiota ja lihasvoimaa

* Vuorokausirytmi sailyy, unen laatu paranee, vasymys vahenee

* Lyhytkin ulkoilu parantaa mielialaa, rauhoittaa.



Ulkoilu

- Paivittainen ulkoilu tarkeaa iakkaiden
toimintakyvylle ja aivoterveydelle

- Jos fyysisen toimintakyvyn rajoitteita, ulkoilu
harvemmin kuin kerran viikossa - riski tiedollisten
toimintojen ongelmiin kasvaa

- Lievittaa oireita, voi vahentaa laakityksen
tarvetta

- Sita tarkeampaa, mita heikompi kunto ja
terveys.
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Ulkoilun toteutuminen

- Kotihoidossa ja ymparivuorokautisessa palveluasumisessa ulkoilu ei
toteudu riittavasti eika kaikkia ulkoiluun tarjolla olevia mahdollisuuksia

hyodynneta.

- Ulkoilumahdollisuuksissa on huomattavia eroja seka hyvinvointialueiden
etta yksikoiden valilla.

- Ulkoilu toteutuu harvemmin kotihoidossa kuin ymparivuorokautisessa
asumisessa.
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Ulkoilun toteutuminen

Kotihoito
* 58 % asiakkaista ulkoilee yleensa vahintaan kerran 3 vrk aikana (RAI 2022)

* 35 % asiakkaista ei ollut poistunut asunnostaan viikon aikana (RAI 2022)
* 57 % yksikoista ilmoitti, etta ulos paasee harvemmin kuin kerran viikossa
* 48 % ilmoitti, etta ulos paasee ympari vuoden
Ymparivuorokautinen palveluasuminen
* 38 % asiakkaista ulkoilee yleensa vahintaan kerran 3 vrk aikana (RAI 2022)

* 79 % yksikoista ilmoitti, etta ulos paasee joko paivittain tai useamman kerran
viikossa

* 90 % ilmoitti, etta ulos paasee ympari vuoden.
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Hyvinvointialue

Iti-Uusimaa n=327 69 | Prosenttiosuudet koko maassa ja
Satakunta n=507 68 | hyvinvointialueittain kotihoidon
Pohjois-Karjala n=1220 65 | asiakkaista, jotka olivat kayneet
Pirkanmaa n=5989 61 | tai tavallisesti kayvat ulkona 3
Lappi n=606 59 | vuorokauden aikana (InterRAI-HC
Keski-Suomi n=2618 59 | ja InterRAI-LTCF iG6b).
Pohjois-Pohjanmaa n=2564 59 |
Varsinais-Suomi n=746 59 |
Eteld-Pohjanmaa n=1473 59 |
Eteld-Savo n=959 54 |
Paijat-Hame n=2170 53 I
Pohjois-Savo n=1623 53 |
Kymenlaakso n=2049 51 |
Lansi-Uusimaa n=561 ' |
Keski-Uusimaa n=684 49 |
Koko maa N=24069 : |

0% 10% 20 9% 30 % 40 % 50 % 60 9% 70 % 80 % 90 %100 %
W Asiakas on kdynyt ulkona tai tavallisesti kdy 3 vrk aikana
O Asiakas ei ole kdynyt ulkona viimeisen 3 vrk:n aikana



Hyvinvointialue
Etela-Karjala n=332 : |
Helsinki n=343 52 |
Lansi-Uusimaa n=1032 50 |
Vantaa+Kerava n=399 ' |
Keski-Uusimaa n=903 48 |
Pohjanmaa n=168 46 |
Kymenlaakso n=1875 46 |
Lappi n=858 : |
Varsinais-Suomi n=1184 42 |
Kanta-Hame n=483 : |
Keski-Suomi n=2518 . |
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

Prosenttiosuudet hyvinvointialueittain ja
koko maassa ymparivuorokautisen
palveluasumisen asiakkaista, jotka olivat
kayneet tai tavallisesti kayvat ulkona 3
vuorokauden aikana (InterRAI-HC ja
InterRAI-LTCF).

Ita-Uusimaa n=460 38
Kainuu n=172 38

Eteld-Savo n=513
Paijat-Hame n=1968 37
Pohjois-Pohjanmaa n=1766 36
Pirkanmaa n=4513
Satakunta n=757
Pohjois-Savo n=1308
Pohjois-Karjala n=1062
tela-Pohjanmaa n=96
Koko maa N=23576

0% 10% 20% 30% 409% 50% 60 % 70 % 80 % 90 %100 %

B Asiakas on kaynyt ulkona tai yleensa kay ulkona vahintaan kerran kolmen paivan aikana

O Asiakas ei ole kdaynyt ulkona viimeisen kolmen paivan aikana



Hyvinvointialue

Varsinais-Suomi
Vantaa+Kerava
Satakunta
Pohjois-Savo
Pohjois-Pohjanmaa
Pohjois-Karjala
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Hyvinvointialue
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https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2026/04/Ulkoilun-hyvat-kaytannot.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2026/04/Ulkoilun-hyvat-kaytannot.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2026/04/Ulkoilun-hyvat-kaytannot.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2026/04/Ulkoilun-hyvat-kaytannot.pdf

Hyva vanhuus yhdessa
ulkoillen -hanke

Hanke koostuu kolmesta osakokonaisuudesta:

1) Ulkoilun hyvien kaytantojen levittaminen valtakunnallisesti
e Ulkoilun hyvat kaytannot -webinaari ja kooste hyvista
ulkoilukaytannoista.

2) Pilotti kotihoidon asiakkaiden ulkoilun edistamisen malliksi
Pohjois-Karjalan hyvinvointialueella ja mallin levittaminen.

3) RAl-heratteen /laatuanalyysin kehittaminen ulkoilusta
hyotyvien asiakkaiden tunnistamiseksi Pohjois-Karjalan
hyvinvointialueella.

Hanketta rahoitetaan hallitusohjelman Suomi liikkeelle
-ohjelmasta, jonka tavoitteena on kddntdd liikkuminen .
kasvuun jokaisessa ikdryhmdssd. Ikainstituutti wé-




Pilotti
lHotti SOTE

e Kehitetaan ulkoiluystavatoimintaa kotihoidon
asiakkaiden ulkoilun tueksi ja kannustetaan omaisia
ulkoilemaan yhdessa laheisensa kanssa.

 Kohderyhmana etenkin yksin kotona asuvat
iakkaat.

e Mukana kotihoidon alueet: Joensuun keskusta,
Vaarat-Pyhaselka ja Juuan kotihoito

* Jarjestetaan ulkoiluystavakoulutuksia

* Kotihoito etsii sopivia asiakkaita ulkoiluun ja saattaa
vapaaehtoisen ja asiakkaan yhteen.

https://www.ikainstituutti.fi/liikunta-ja-ulkoilu/hyva-vanhuus-yhdessa-ulkoillen
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Madalla ulkoilun esteita

Sddnndllinen ulkoilu tekee kaikille hyvai. Piddthdn huolta, etteivat puutteelliset

varusteet tai jalkojen heikko kunto rajoita |3heisesi ulkoilua.

& Huolehdi, etta vaatteet ja kengdt ovat sopivia — myds talviulkoiluun 0’
» Jalkineet owvat tukevat ja sopivan kokoiset. Kengdn pohja on luistamaton.
« Kenkiin on olemassa livkuestest tai kdytdssd on erilliset nastakengat.
+ Liheiselldsi on sopivan kokoisia ja eri s33han sopivia ulkovaatteita (takit,
hanskat, hatut).

Tarkista, ettd mahdolliset liikkumisen apuvdlineet ovat kunnossa
« Kavelysauvat i -keppi ovat sopivan mittaiset ja nithin |Gytyy talveksi jaapiikit.
+ Rollaattonin ja pydratuolin jarmut toimivat ja renkaissa on ilmaa.
» Apuvidline voi tulkea ulkona liklumista, vaikka sitd ei sisdlld tarvitsisikaan.

Varmista, ettei ymparisto estd ulkoilua
« Kulkuvdyld parvekkeelle, terassille ja etupihalle on vapaa.
» Ulko-ovesta on helppo kulkea miyds apuvalineen kanssa.
» Portaikoissa on tukevat kaiteet ja tarvittaessa luiskat.
» Piha on talvisin aurattu ja hiekoitettu.

Yhdessd voi olla turvallisempi olo ldhted ulos. Jo pihalla
Jokainen ulkoilee

istuskelu tai yhdessa asiointi ovat arvokkaita hetkia —
voimiensa mukaan

terveyden ja toimintakywyn tukemiseksi.

Voimien salliessa pihapiiristd poistuminen tarjoaa uutta ndhtdvas ja koettavaa.
Etukdteen on hyva varmistaa, etta reitin varrelta ldytyy levdhdyspenkkeja. Jos niitd ei

ole, rollaattori tai pydratucli tarjoavat mahdellisuuden istumiseen.

Kesdisin auringolta suojautuminen ennistuu parhaiten cleilemalla varjossa, kayttamalla
aurinkorasvaa ja pashinettd. Vesipulle kannattaa ottaa mukaan. Talvisin pakkasen ja

kylman tuulen lisdksi erityista huomiota tulee kiinnittda liukkauteen.

Ulos ldhtiessa on muistettava ottaa mukaan kotiavaimet, puhelin ja tarvittavat |[dakkeet.
Lisga, .

vain

Qiike. Ikainstituutti Wl SOTE

Kannusta idkasta laheistasi ulkoilemaan

Ulkoilu on tirkeda idkkdiden hyvinvoinnille ja terveydelle! Vioit omalla tuellasi vaikuttaa

paljon ldheisesi ulkoilun toteutumiseen. Téssd hyvia syita kannustaa hantd ulos:

Lyhytkin ulkoilu riittda o’

Jo hyhyt kdvely tai pelkka ulkona oleilu tuo terveyshydtyja.

o Helppo tapa parantaa terveyttd ja elamanlaatua
Ulkgilu yllapitad lihasvoimaa, tasapainoa ja toimintakykya. Naiden avulla

lgheisesi pysyy pystyssa ja selvidd paremmin arjen askareista.

Hyddyttad myds mielta ja muistia
Ulkzna mieliala kohenes, yksindisyyden tunne vahenee, ajatukset

kirkastuvat ja muisti pelaa paremmin.

rd Parantaa unta ja jaksamista
Ulkilu helpottaa nukahtamista ja tekee unesta syvempaa.

= Sosiaalinen ja virkistdva kokemus

a2 Ulkeilu tarjoaa mahdollisuuden jutella, nahda ihmisia ja kokea luontoa —
C D nama lisddvat hyvinvointia.
Turvallista ja kuntouttavaa

@ Ulkgilu sopii myds kroonisesti sairaille, kun se tehddidn oman kunnon

mukaan. Se voi jopa vahentdsd |3dkkeiden tarvetta.
Jos yksin ulos ldhteminen tuntuw [3heisestasi vaikealta, voit tarjoutua seuraksi tai auttaa
Jarjestdamaan ulkoilukaverin esimerkiksi vapaaehtoistoiminnan kautta. Pienikin teko voi
tehdd suuren vaikutuksen ja tukea merkittdvasti kotona asumista!
Kiitos, ettd valitat ja autat ldheistdsi voimaan paremmin!
Lisad, ..

Qiike. Ik@instituutti wh SOTE
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Osallistu kampanjaan

ja tarjoa ulkoilun iloa ikdihmiselle

www.vievanhusulos.fi
#VieVanhusUlos #GaUtMedDenAldre




erja.rappe@ikainstituutti.fi
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