Yhdessi liikkeelle lahteminen on mukavaa, mutta toimintaideat
voivat valilla olla vahissa. Tekemista l16ytyy kuitenkin ympari vuoden,
kunhan vain vahan pinnistda ja katsoo lahiymparistoa
avoimesti. Usein ideat lahtevat lentoon yhteisen
keskustelun ja valmiiden vinkkien avulla.

Tahan vinkkivihkoon on keratty toimintaideoita kamuparien
yhteisiin hetkiin. Lisaksi Ioydatte ehdotuksia kohteista
ja tapahtumista, joihin voitte yhdessa osallistua.
Vinkkivihko on kohdistettu Ita- ja Koillis-Helsingin seuduille, mutta
ideat ovat sovellettavissa myos muille alueille ja paikkakunnille.

Materiaalia on elavoitetty aiheeseen liittyvilla haikurunoilla,
joita voitte myos luoda lisda yhdessa!
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LIIKKUMISTA

Tasta osiosta loydatte ideoita liikkeelle lahtemiseen vuodenaikojen,
ympariston ja eri liikkumismuotojen teemoilla. Pukeutukaa saanmu-
kaisesti, huomioikaa lahiymparistonne mahdollisuudet ja tehkaa
liilkkumisesta mielekastal

Kevat: Lumien sulaessa kevdinen pyoraily, polku- tai puistokavely,
porrasjumppa tai mattojen pesu virkistavat. Myos luonto tarjoaa
monenlaista mielenkiintoista nahtavaa, kun kukat ja kasvit herdaavat
talvilevoltaan.

Kesa: Kesdstd padsette nauttimaan muun muassa vesielementtien
adrelld uimalla, vesijuoksemalla tai melomalla. My&s ulkokuntosalit
ja puistojumpat kutsuvat liikkumaan. Kesdpaivia on mukavaa viettdaa
ulkopelien, kuten mélkyn tai ilmapallolentopallon merkeissa.

Syksy: Lahtekdaa metsaan! Loytyyko lahialueelta hyvia sieni- tai
marja-apajia? Syksyn tullen myos esimerkiksi potkupyoraily,
bingokavely, frisbeegolf tai petankki ovat kivaa yhteista tekemista
syksyn vareja ihastellessa.

Talvi: Talven parasta antia tarjoaa hiihto tai potkukelkkailu valkoisella
hangella. Lumettomana talvena voi toteuttaa korttelikavelyn kera
heijastimien kausivaloja ihastellen. Sisdliikuntamahdollisuudet eivat
ole sdasta riippuvaisia. Kaykaa yhdessa testaamassa vaikka
palvelukeskuksen kuntosalia.

Muistakaa myds arkiliikkuminen koti- ja pihatdiden, asiointimatkojen tai
sauvakavelyn parissa! Kotioloissa liiketta saatte tuoli-, keppi- tai huivijum-
palla. Kehonhallinta kehittyy tasapainoharjoitteilla tai joogalla. Rauhallinen
venyttely tai rentoutus- ja hengitysharjoitukset auttavat mielta ja kehoa
palautumaan kuormituksesta.

Tekijat:

Metropolia Ammattikorkeakoulun geronomiopiskelijat
Elina Horn, Elina Lehtonen ja Liisa Séderlund.

SenioriKamu-hankekoordinaattori Jenni Karvonen



Muistiinpanoja:

Etaliikuntavideoita ja jumppaohjeita:
Voitas.fi, Yle Areena, Helsinki-kanava,
Youtube.com

Vinkkeja paikalliseen toimintaan:

Kavelyreitteja:

Longinoja kulkee Malmin halki ja laskee Vantaanjokeen.
Kirkonkyldntie alkaa Malmin asemalta. Sen varrelta 16ytyy
pienia putiikkeja, ravintoloita ja kahviloita.

Kivinokka, Rajatie 00810 Helsinki.

Ohjattua toimintaa ja tapahtumia:

Kirjastokdvelyd: muun muassa Maunulan ja Malminkartanon
kirjastot.

Kuntokdvelyd ja jdrjestettyjd kdvelyretkid: Mellunmaki,
Roihuvuori.

Ohjatut ulkoliikuntasaliryhmdit ja puistojumpat:

Helsinki liikkuu.

Kuntosalikurssit ja ryhmdliikuntaa: Kontulan kuntokellari,
Liikuntamylly, Latokartanon liikuntahalli, Mellunkyla, Malmi,
Tapulikaupunki.

Vesiliikuntaa: muun muassa Malmin, Itakeskuksen, Vuosaaren,
Jakomaen ja Pirkkolan uimahallit.

Seniorisdpindt: Seniorisdapinat ovat helsinkilaisille ikdantyneille
suunnattuja matalan kynnyksen liikuntatapahtumia.
Seniorisapindihin ei tarvitse ilmoittautua ennakkoon eika
sitoutua, osallistua voi liikuntahallien sisddnpaasymaksulla.
(Helsinki liikkuu)

Tanssi- ja laulutapahtumat: Kontulan Palvelukeskus
(Kontukuja 5, 00940 Helsinki), Mummodisco (Mummodisco.fi)
Helsingin kaupungin palvelukeskukset: liikkumista, peleja,
musiikkia seka tukea arkeen - lounasta unohtamatta!

Kaikki 15 palvelukeskusta kdaytdssanne ilmaisella palvelukes
kuskortilla.

Stadin yhteisétalot: Malmi, Kontula, Vuosaari, Pihlajamaki



LUONTOYHTEYTTA

Tasta osiosta loydatte vinkkeja luontolahtdiseen toimintaan
toimintakyvysta rippumatta vuodenaikojen, sddolosuhteiden

ja ajankohdan mukaan jaoteltuna. Puhukaa myds luontoon liittyvista
mieltymyksistanne ja hyodyntdakaa mukavien muistojen voimaa.

Kevat: Kevailla erilaiset puutarhatyot, kuten siementen kylvdminen

ja taimien istutus, antavat luvan laittaa sormet multaan. Kevat on pa-
rasta aikaa seurata luonnon kehittymista: valkovuokkojen ja pajunkis-
sojen puhkeamista, muuttolintujen ja oravanpoikasten touhuja ja valon
maaran lisdantymista.

Kesa: Kesilla erilaiset luontomuistot ovat vahvasti lasna. Keratkaa
esimerkiksi luonnonkukkia, tehkaa kukkaseppeleet, vuolkaa
kaarnalaivat tai heitelkaa leipakivia samalla, kun kastatte varpaat
veteen. Tuoksutelkaa vastaleikattua nurmea ja tunnistakaa luonnon
aania, tuoksuja ja makuja.

Syksy: Syksy on toimintaa taynna: kukkasipulien istutusta, taloyhtioi-
den pihatalkoita, lehtien haravointia, sadonkorjuuta ja sen hyodynta-
mista. lhailkaa ruskan vareja ja keratkaa luontoelementteja

my0s sisdlle kotia kaunistamaan. Tehkaa vaikka aistilaatikko, johon
voi palata myohemminkin!

Talvi: Talvella lumitéiden tekeminen on mité parhainta puuhaa,

jossa nakee oman kaden jéljen. Sopivalla saalla lumipallojen
pyorittely ja jadlyhdyn teko vievat takaisin lapsuuden talviin.

Sisédlla puolestaan voi perehtya viherkasvien hoitoon ja seurata saata,
taivaankappaleiden asentoja ja lumikiteiden kirkkautta koti-ikkunasta
tai omalla pihamaalla.

ELAMYSBINGO

Toteuttakaa yhdessa elamysbingo. Kirjatkaa yllaolevaaan bingopohjaan
teille mieluisia elamyksi3, toteuttakaa ne ja merkitkaa valmistuminen ras-
tilla pieneen laatikkoon. Keksikaa vaikka yksi yhteinen elamys jokaiselle
kuukaudelle. Miettikda yhdessa ja kirjatkaa suunnitelmaanne:

erilaisia liikkumistapoja ja tutustumista paikallisiin
liikkumispaikkoihin ja -mahdollisuuksiin

luonnosta Ioytyvaa tekemista ja havaintoja

molemmille mielekkaita taide- tai kulttuuritapahtumia



Muistilista turvalliseen liikkumiseen:

Tarvittavat apuvalineet (kavelysauvat, rollaattori, silmalasit,
kuulolaite, jne.) mukana ja toimintakunnossa.

Tilojen soveltuvuus ja esteettomyys: ei esimerkiksi korkeita
kynnyksia tai kapeita kaytavia, jos tarvetta kulkea rollaattorin
kanssa.

Saaolosuhteiden mukainen vaatetus ja jalkineet: erityisesti
talvella tukevat kengéat ja mahdollisesti liukuesteet
kenganpohjissa.

Paivan kunnon ja voinnin huomiointi.
Riittava ravitsemus ja nesteytys ennen liikkeelle lahtoa.
Kiireeton tunnelma ja taukoja tarvittaessa.

Tilojen esteettomyydesta ja esimerkiksi induktiosilmu
koista voi tiedustella paikan paalla tai ennakkoon.
Esimerkiksi Oopperatalossa on esteettomia aitioita
katsomossa. Myds Helsingin kaupungin Seniori-infosta
(+358 9 310 44556) saa tietoa esimerkiksi kulttuuritapah-
tumista ja palveluista, kuten kuljetustuesta.

Paikallisia kohteita luontoyhteyden kokemiseen:

Kontula ja Idhialueet: Aarrepuisto, puistokavely/aarteiden
metsastys Vesalassa, Korkeakallion puisto, Linnanpellonpuisto,
Vesalanpuisto, Mantykukanmetsa, Kivikon ulkoilupuisto,
Kurkisuonpuisto, Vesalan manty, Kivikon liikuntapuisto,
Kontulan liikuntapuisto

Malmi ja ldhialueet: Fallkullan kartanoymparisto seka
Longinojan laakso, joka sisaltaa liséksi arvokkaita
luontokohteita, Kivikon ulkoilupuisto, Ala-Malmin liikuntapuis
to, Kestikievarinpuisto, Pekanpuisto, Teeripuisto, Sven Grahnin
puisto, Laidunpuisto, Malmin kirkkopuisto, Kotinummenpuisto,
Malmin hautausmaan puutarha

Siirtolapuutarhat: Marjaniemi, Oulunkylg, Pakila, Vallila,
Herttoniemi

Uutelan ulkoilualue ja Kahvila Kampela Uutelan kulmalla
Vartiokyldnlahden luontopolku, Hallainvuoren Kalliopolku
Helsingin keskuspuisto

Haltialan kotieldintarha, Fallkullan kotieldintila

Verkkovinkkeja:

perhosten, sienten, lintujen,

jne. tunnistamiseen

luontoportti.com ﬁv@
valokuvaamiseen

suomenluonto.fi/havaintokirja

lintujen laulun tunnistamiseen

muuttolintujen kevat -sovellus

luontoaiheisiin hetkiin sisalla

YouTube, Yle Areena,

luontosivusto.fi

Luonto ja aistit kulkevat kasi kadessa: sulkekaa silmat keskit-
tyessanne linnun lauluun, lumen narskuntaan ja veden liplatukseen.
Pakatkaa mukaan evaat ja nauttikaa ne luonnon helmassa.

Milta tuntuvat pakkanen, tuulen vire tai kevaan ensimmaiset
auringonsateet? Luonnon materiaalien, kuten sammaleen, kivien
tai lehtien tunnustelu ja puiden halaaminen tuovat luonnon
kirjaimellisesti iholle.



TAIDETTA JA KULTTUURIA

Kiinnostavia kulttuurikohteita I6ytyy aivan kotikulmilta! Taiteen koke-
minen yhdessa lisda hyvinvointia, ja vain mielikuvitus on rajana, kun
ryhdytte etsimdan taidetta.

Kevat: Aloittakaa oman kasviston tekeminen: ottakaa valokuvia ja seu-
ratkaa luonnonvaraisten kasvien kasvua ja kukintaa. Vierailkaa Kaisa-
niemen kasvitieteellisessa puutarhassa tai Talvipuutarhassa.

Kesa: Pitikaa omat teetanssit puistossa. Kootkaa musiikkilista puhe-
limelle, valitkaa paivaan sopiva kappale ja tanssikaa. Tanssia voi myos
istuen, kasia ja jalkoja liikutellen. Nauttikaa kahvit termospullosta ja
jotain pienta herkkua sen kaveriksi.

Syksy: Etsikda lahialueenne ymparistotaideteokset. Kayttakaa mieli-
kuvitusta niiden tunnistamisessa: taidetta |0ytyy esimerkiksi sahko-
kaappien kyljistd, tydmaa-aidoista, alikulkutunneleista ja rakennusten
seinistd. Ottakaa kuvia ja kootkaa oma taidekirja.

Talvi: Kootkaa lempirunonne yhteen. Runoja voi myds kirjoittaa itse
vaikka vuodenaikojen muuttumista havainnoiden. Haiku kertoo usein
luonnon merkityksesta. Se koostuu kolmesta sakeesta ja 17 tavusta
(5-7-5). Haikuja voi tehda myos Sanataideyhdistyksen Runorobotin
avulla (yostaja.fi).

Kaykaa lainaamassa kirjastosta teille mieluinen kirja, lukekaa sita ja keskus-
telkaa sen herattamista ajatuksista. Kirjastoista voi pyytda myos kirjasuosi-
tuksia, ja sinne voi menna kuuntelemaan kirjailijavieraita.

Paikalliskulttuuria parhaimmillaan:

Taidetta ja kulttuuria tarjoavat esimerkiksi Malmitalo, Stoa
ja Vuotalo. Kaikista |0ytyy kuvataidetta, taidetapahtumia,
elokuvaesityksia, kirjasto ja tyovaenopiston tilat.
Ita-Helsingissa on useita kirjastoja, ja metrolla padasee myos
helposti keskustakirjasto Oodiin.

Kansallisaarteita ja kuvataidetta 16ydatte Kansallismuseosta,
Ateneumista ja Sinebrychoffin museosta. Kiasma ja Amos REX
puolestaan pursuavat nykytaidetta. Hakasalmen huvila ja
Helsingin kaupunginmuseo kertovat Helsingin historiasta.
Ruoholahden Kaapelitehtaalta I6ytyvat Valokuvataiteen museo,
Teatterimuseo, Hotelli- ja ravintolamuseo ja Tanssin talo.

Sinne paadsee napparasti metrolla.

Museoretken voi tehda myos virtuaalisesti, vaikka tabletin
avulla, kun se itselle sopii (museot.fi).

Konsertteja tarjoavat muun muassa Musiikkitalo, Finlandiatalo,
Savoy ja Kulttuuritalo. Kansallisoopperassa voitte nauttia
oopperasta ja baletista.

Senioreiden pdivdtansseja jarjestetdaan palvelukeskuksissa,
ja Oopperan maksuttomat teetanssit ovat aina kuukauden
ensimmaisena keskiviikkona klo 15-17 esityskauden aikana.

Myds luonto tekee taidetta: Eri vuodenaikojen varipaletit,
taivaan sini ja arvoitukselliset pilvimuodostelmat, lintujen tans-
siesitykset syysmuuton aikaan, talviauringon timantit hangella,
hiirenkorvat ja pajunkissat, kukkaniittyjen kirjo.

Teatteriin vuoden ympdiri: Kesalla Puotilan kesateatteri,
Kivinokan kesateatteri (Herttoniemi), Tervasaaren kesateatteri
(Kruununhaka) ja Ryhmateatteri Suomenlinnassa. Syksysta
kevadaseen mm. Helsingin Kaupunginteatteri, Suomen Kansal-
listeatteri, Suomen Komediateatteri (Peacock Linnanmaki),
Ryhmateatteri (Kallio), Teatteri Avoimet Ovet, Ilves-teatteri
(Kéapyla), KOM-teatteri (Eira).



