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ULKOILU-

Ikdinstituutti

Auringon lampo kasvoilla, lehtien kahina,
linnun laulu, laineiden liplatus.
Ihmisvilind, lasten nauru, autojen hurina,
ikkunaostokset, munkkikahvit.

Luonnon hiljaisuus, metsdin tuoksu, upea
ruska, tuulen vire hiuksissa.
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Vie vanhus ulos -kampanja 6.9—6.10.2016

Meilla kaikilla on mahdollisuus tehda hyvia
tekoja laheisillemme. lakkaan auttaminen
ulos on arvokas teko.

SOVI KAVELYTREFFIT!

Sovi yhteinen ulkoiluhetki laheisesi kanssa tai
tarjoudu kavelykaveriksi palvelukodin asukkaalle.
Kysy, minne idkds haluaa menni, mitd nahda ja

kokea. Hyvit teot tuottavat hyvaa myos tekijilleen.

OSALLISTU KAMPANJAAN

Kirjaa ulkoilukerrat:

g www.vievanhusulos.fi

Jaa toteutuneet ulkoilu-unelmat
#vievanhusulos

Osallistumalla kampanjaan olet mukana
arvonnoissa!

Liikkeelld
‘n‘ v0|mao
mmnumm vuosiin

L iy LIKUNNAN TOIMENPIDEOHJELMA

Ikdinstituutin Vie vanhus ulos -kampanja edistdc

Ulkoilu on luonnollinen osa elamai. Kaipaamme
raitista ulkoilmaa. Haluamme tavata muita ihmisia,
olla osana eldmaa. Ladata energiaa pihoilta, puutar-
hoista ja puistoista. Nauttia lilkkumisesta luonnossa.

ULKOILU

«  Virkistdd ja rauhoittaa mieltd

o  Kehittdd tasapainoa ja lihasvoimaa
o  Terdstdd muistia

o  Lisdd vastustuskykya

o  Tarjoaa elaimyksid kaikille aisteille
o  Parantaa unen laatua

YHTEISOT
Jarjestakaa ulkoilutapahtuma

valtakunnallisena iakkaiden
ulkoilupdivana 6.10.2016.

VIEVANHUS ULOS -KAMPANJAN SUOJELIJA
TASAVALLAN PRESIDENTTI Sauli Niinisto

Kuva: Tasavallan presidentin kanslia

toimintakyvyltdidn heikentyneiden idkkdiden sidnnollisti

ja turvallista ulkoilua. Haastamme jirjestojen vapaaehtoisia, opiskelijoita, hoitotyon ammattilaisia
sekd idkkdiden liheisid ja naapureita idkkdiden ulkoiluystiviksi. vievanhusulos.fi




Aldreinstitutet

¥ Solen virmer ansiktet, lov som prasslar,

l fagelsang, vagskvalp.

Minniskomyller, barns skratt, brummande
bilar, fonstershopping, kaffe med dopp.
Naturens stillhet, skogens dofter, vackra

hostfirger, en vindpust i hdret.

R

GAUT

MED DEN
ALDRE

Kom och uppfyll
FRILUFTSDROMMAR!

Ga ut med den aldre -kampanjen 6.9-6.10.2016

Vi haralla mo,hghet att utfora goda gar- Utevistelse ar en naturlig del av livet. Vi behéver frisk
nin gar for vé ran a'rsté ende. Att h ] aIp aen utomhl‘lsluft. Vi vill tréiff.a andra m'ainniskf)r, Yara en
. o g . . del av livet. Tanka energi pa gardsplaner, i tradgardar
aldre att ga ut ar en vardefull handling. : coe
och parker. Njuta av att rora pa oss i naturen.
KOM OVERENS OM PROMENADTRAFFAR! UTEVISTELSE
Kom 6verens om tidpunkt for en gemensam o  Piggar upp och lugnar sinnet
utevistelse med din nérstaende eller still dig till o Utvecklar balansen och muskelkraften
forfogande som promenadsillskap till nagon som o  Forbittrar minnet
bor pa ett servicehem. Fraga vart den aldre vill «  Okar motstindskraften
g, vad hon eller han vill se och kdnna. Dina goda «  Erbjuder upplevelser for alla sinnen
garningar gor dven dig gott. o  Forbattrar somnkvaliteten
SA HAR DELTAR DU | KAMPANJEN
D Dela med dig av friluftstillfillen ORGAN ISATIONER
=3 Www.vievanhusulos.fi Ordna ett friluftsevenemang pd
@ Dela friluftsdrommar som uppfyllts den nationella friluftsdagen
#vi husul S
vievanusios for aldre 6.10.2016.
Genom att delta i kampanjen deltar
du i utlottningar.

A‘ e ggr’fr'gg BESKYDDARE AV KAMPANJEN GA UT MED DEN ALDRE
KRAFT | AREN i &ren REPUBLIKENS. PRESIDENT Sauli Niinisto
i rgronp e e gt ATGARDSPROGRAM FOR MOTION BLAND ALDRE Bild: Republikens presidents kansli

Aldreinstitutets kampanj Gd ut med den dldre frimjar regelbunden och trygg utomhusmotion for seniorer
med nedsatt funktionsférmdga. Vi utmanar frivilliga inom organisationer, studeranden, professionella inom
vdrden samt dldres ndrstdende och grannar att bli promenadvinner for seniorer.




