KUINKA ALOITTAA SOVELTAVA ULKOILU

Suomen Ladun visiona on, etta kaikki [oytaisivat mielekkaan tavan ulkoilla ja nauttia luonnosta.
Vapaaehtoiset ulkoilun jarjestajat ovat avainasemassa mahdollistamassa ulkoilua. Vastuu on
kuitenkin myos soveltavasta ulkoilusta kiinnostuneilla itsellaan. T.U.L.O.S.-muistisaanto toimii
apuna koostuen viidesta omaehtoisesta periaatteesta:

Tutki, ota selvaa mita on saatavilla tai ota yhteytta ulkoilun toimijoihin. Aloita esimerkiksi oman
alueesi ulkoilun toteuttajien kartoittamisella: Suomen Ladun jasenyhdistykset www.suomen-
|atu.ﬁ/yhdistyshaku, Partiolippukunnat, kuntasi liikuntatoimi ja erilaiset vammaisyhdistykset.
Soveltuvat esteettomat ymparistot mahdollistavat retkeilyn aloittamisen matalalla kynnyksella.

Lahiymparistojen ulkoiluolosuhteista vastaavat useimmiten kunnat, joten ota selvaa oman
kuntasi esteettomista mahdollisuuksista.

Uskalla tarttua toimeen. On hyva aloittaa pienesta, silla kaikki retket alkavat kotiovelta. Puisto-
alkuun paasee retkeilevan ystavan tai sukulaisen mukana. Jos lahipiiristasi ei loydy sopivaa ulkoi-
lukaveria, ota yhteytta paikalliseen toimijaan tai kay tutustumassa esimerkiksi maksuttomassa
kokeilutapahtumassa. www.suomenlatu.fi/tapahtumakalenteri

Luota itseesi, ohjaajiin ja toiminnan kehittymiseen. Kukaan ei ole ensimmaisella kertaa mestari,
eika suunniteltua lajikokeilua saada valttamatta ensimmaisella kerralla maaliin. Luota kuitenkin
sithen, etta toiminta kehittyy.

“Ensimmainen melontakokeilu voi kaatua sithen, etta kajakkiin on liian vaikea nousta kiikkeryyden
Jja pienen istuinaukon takia. Seuraavalla kerralla voi kokeilla soveltuisiko avokanootti paremmin.”

Jo lajin ja valineen valinta voi siis olla soveltamista.

Oivalla, mitka ovat sinun mieltymyksesi ja toiveesi ulkoilulle. Oletko nautiskelija vai tahdotko
hikoilla luonnossa litkkkuen. Etsi aktiivisesti onnistumisia, hankaluudet ilmoittavat itsestaan tur-
hankin hanakasti. Keskittymalla onnistumisten oivaltamiseen, on henkisesti kestavampaa jatkaa
kokeiluja.

“Pyorailya kokeiltaessa vaikeasti heikkonakoisena ongelmaksi voi nousta oppaan katoaminen metsan
varjoihin. Voikin olla hyva laittaa opas eteen ja varustaa hanet kirkkaalla paidalla. Nain pystytaan
kayttamaan jaannosnakod suunnan pitamiseksi.”

Sovella, etsi sinulle sopivat lajit, tavat ja valineet. Ulkoilun varusteita ja valineita pystytaan
muokkaamaan erilaisiin tarpeisiin omatoimisestikin, esim. retkipatjalla ilmastointiteipilla ja
nippusiteilla. Kun omat viritykset eivat riita, soveltavan ulkoilun apuvalineita voi vuokrata valta-
kunnallisesti www.valineet.fi-sivuston kautta.

“Jos jalkojen kanssa on haasteita, valitaan polkujuoksun sijaan maastokasipyoraily. Moottoripyorai-
lyssa kaytettyja kyparapuhelimia voidaan myos soveltaa kaytettavaksi nakovammaisen harrastajan
Ja hanen oppaansa kommunikoinnin apuna esim. hithdossa ja maastopyordilyssa.”

Lue lisaa soveltavasta ulkoilusta: www.suomenlatu.fi/soveltavaulkoilu
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