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Tavoitteena tulee olla kaikenikdisten yhteiskunta — inhimillinen
Eurooppa, jossa kukin ikdapolvi tuo oman panoksensa yhteiseen hyvaan
ja saa nauttia ponnistusten tuloksista syyllisyytta tuntematta.

- Ikdrasismille ei tule antaa mahdollisuuksia.

- Monet seniorikansalaiset jatkavat tyduraansa tai ryhtyvat tekemaan
aivan uutta — usein unelmiensa tyota.

- Monet toimivat aktiivisesti kolmannen sektorin eri jarjestoissa tai
osallistuvat vapaaehtoisty6hon, joka vahentaa sosiaalisten
kustannusten osuutta.

- Omaishoitajien ty6 saastda suuret summat yhteiskunnan menoista ja
mahdollistaa monen vanhuksen asumisen omassa kodissa.

- Ikdihmiset palvelujen tarvitsijoina ovat merkittavia tyollistajia.

Ikdihmisten henkista ja fyysista hyvinvointia koskeva paatoksenteko

tulee sdilyttaa kansallisella tasolla. Ikddntyvien on saatava itse

vaikuttaa heita koskeviin paatoksiin.

- Elakemuutosten valmistelussa on kuultava eldkeldisten etujarjestdja.

- Elakkeiden ostovoimakysymyksissa on noudatettava yhtalaisia
laskennallisia periaatteita suhteessa tydikaisiin.

- Sosiaalinen turva ja tulojen riittavyys luovat pohjan aktiiviselle,
lisdarvoa tuottavalle toiminnalle.

- Kansalaisten ja jarjestdjen vaikuttamismahdollisuuksia on lisattava
asioiden varsinaisesta valmisteluvaiheesta lahtien.

Euroopan unioni toimii seniorikansalaisten hyvdksi edistden:

- Elinikaista oppimista.

- Digitaalisesta maailmasta syrjaytymisen ehkdisemiskeinoja.

- Rakennetun ympariston ja julkisten liikennevalineiden esteettomyytta.

- Vanhustutkimusta.

- Yhdenvertaisuutta: jokaiselle taattavat ian ja terveyden vaatimat
palvelut.
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* Ulkoillaan vahintaan 30 min pdivassa. Laitetaan sauvat heilumaan ja
otetaan ystava/naapuri mukaan. Nautitaan raikkaasta ilmasta ja
luonnosta. Kavely toimii verenkierron elvyttdjana ja aivot saavat happea.

* Paivittainen jumppahetki sailyttaa tasapainon ja vahvistaa lihaskuntoa.
Aloitetaan pdiva myonteisella mielelld, venyttelyilld ja kokeillaan
viikoittain vaikkapa vesijumppaa tai senioritanssia.

* Pidetdan ylla sosiaalisia suhteita. Kanssakaynti ldheisten kanssa on
ensiarvoisen tarkeaa. Liitytaan eldkeldis- ja vapaaehtoisjarjestoihin tai
pistaydytaan vaikka palvelukeskuksessa paivatansseissa ja yhteislaulu-
tilaisuuksissa.

* Harjaannutetaan muistia ja rasitetaan aivoja. Kansalais- ja tyovaen-
opistot tarjoavat runsain mitoin maksuttomia luentoja ja mita mieli-
kuvituksellisimpia kursseja kohtuuhintaan. Ikdihmisten yliopistokin on
varteenotettava vaihtoehto.

* Virkistetddan mieltdmme ja aistejamme teatterissa, elokuvissa, taide-
nayttelyissa tai konserteissa. Kirkot tarjoavat usein maksuttomia
musiikkitilaisuuksia. Loydetaan uudelleen kirjastot erilaisine
palveluineen. Samalla tuemme yhteiskunnan kulttuuripalveluja.

* Syodaan monipuolisesti, jotta jaksaisimme ja torjuisimme sairauksia.
Herkutellaan aina valilla ja pidetdan lystia ystavien kanssa.
Nauru pidentaa ikaa.

* Mietitaan oma tukiverkkomme pahanpaivan varalle.
On hetkia, jolloin tarvitsemme kuuntelevia korvia.

* Huolehditaan, ettd kotona paivittaiset toiminnot voidaan suorittaa
turvallisesti, jotta valttyisimme tapaturmilta. Suoritetaan tarvittavat
muutostyot.

* Kaikkea ei tarvitse tehda itse. Kdytetdan palveluja.

* Mennaan kirjastojen, jarjestojen tai opistojen “Tietokone tutuksi”
— kursseille. Nain selviamme digitaalisen elaman haasteista. WWW-
sivut tulevat tutuiksi, séhkéinen kommunikointi mahdollistuu ja laskut
tulevat maksetuiksi. Omaa tietokonetta ei valttamatta tarvita.
Kirjastojen ja nettikahviloiden koneet tulevat avuksi.

* Otetaan kayttoon ystavyyssuhteissamme sotaveteraanien kultainen
ohje: “kaveria ei jatetd”, autetaan myos toisia.

* Osallistutaan aktiivisesti yhteiskunnalliseen paatdksentekoon!



