KAKSIN ON KIVEMPAA JA TURVALLISEMPAA

Kanssaliikkuja lilkkumisen mahdollistajana
suunnittelija Heli Starck, 15.2.2017 Kotka

O Ikdinstituutti ‘
VOIMAA VANHUUTEEN

lakkaiden terveysliikuntaohjelma



Voimaa vanhuuteen -ohjelma 2005-

e Edistaa hyvaa vanhuutta terveysliikunnan keinoin
e Kunnat ja jarjestot ottavat hyvia toimintatapoja
kayttoon lkainstituutin mentoroinnin tuella

e Kohderyhma: Kotona asuvat, toimintakyvyltaan
heikentyneet ikdaihmiset (75+)
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Tuutorin tuella kotijumppaa

Lappeenrannassa koulutettiin vapaaehtoisia “kotituutoreita” kuntoutusjaksolta
kotiutuvien ikaihmisen kotijumpan tueksi

e 10 kerran jakso: Kavely kevyemmaksi -voimisteluohjelma.

e Palvelukeskuksen fysioterapeutti mukana ensimmaisilla
kerroilla ja tarvittaessa tukena.

e Tuutorin kanssa ikdihminen rohkaistui
lahtemaan myos kuntosalille.

Kuva Eeva Ruutiainen
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Olohuonejumppa

Kustavissa koulutetut VertaisVeturit perustivat oman jumpparyhman.
* Naapurusto kokoontui vuorotellen ryhmalaisten kotiin.
e VertaisVeturin kyydissa paasi tarvittaessa ryhmaan.
* "Jumpalt kaffell” - juttutuokio harjoittelun jalkeen.

Kuva Arja Hiltunen
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Taloyhtiojumppa

(" Saa olla omassa )

e talossa, ei tarvitse
e Taloyhtion tiloissa kokoontuva iakkaiden

. .. _ |lahtea eika pukee
lilkuntaryhma, jota ohjaa koulutettu erikseen) ja sitten on
vertaisohjaaja

tuttuja” )
e Liikuntatoimi, taloyhtié tms. hankkii ryhman \/
kayttoon liikuntavalineita )

e Asukkaille tiedotetaan toiminnasta esitteill3,
puhelinsoitoilla ja puskaradion valityksella
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Kuntosalikaveri kannustaa harjoittelemaan

Koulutettu kuntosalikaveri

opastaa iakasta yksilollisesti turvalliseen harjoitteluun

toimii vertaisohjaajana itsenaisesti harjoittelevien ikaihmisten
ryhmalle

toimii apuohjaajana ammattilaisten ohjaamissa ryhmissa
kannustaa lahipiiria tai naapurustoa kuntosalille
saattaa tarvittaessa kotoa kuntosalille ja takaisin kotiin
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Altl-lapSI 'thmé (Someron seudun Kuntokotiyhdistys)

e |kaihmiset tarvitsevat voima-
tasapainoharjoittelua, kulkeminen
salille voi olla hankalaa

e Keski-ikaiset liikkuvat usein liian
vahan

mmmm) Yhdessi kuntosalille

— 12 kerran jakso, 1,5 tunnin harjoittelu
— yksilollinen ohjelma jokaiselle

kuvat Someron seudun kuntokotiyhdistys

Lasten kyydissa kuntosalille!
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Yhdessa oppien
Lilkkuva mina -opintopiirissa

Liikkuva mina -opintopiiri
e 14 tapaamiskerran kokonaisuus

e Tavoitteena saada tietoa liikunnan n
. e o . i ina -

merkityksesta ja innostua ottamaan L“kkuvao:;aaianopas

lilkunta osaksi elamaa

e Jokainen tapaamiskerta (n. 1,5 h)
* ohjaajan alustus
e keskustelua ja tehtavia
e liilkuntaa

ntopiiri

Keskeista vuorovaikutteisuus ja vertaistuki
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Ulkoiluystavaksi iakkaalle

Vapaaehtoinen ulkoiluystava tarjoaa apuaan ulkona
liikkumiseen ikdihmiselle, jolla on vaikeuksia liikkua yksin &
ulkona: kotihoidossa, palvelutaloissa, sivukylilla '

Yhdessa ulkoilun vetonauloja
— eivaadi erityistaitoja
— mielekasta tekemista molemmille osapuolille
— o0sa arkielamaa, mukavaa yhdessaoloa
— voi lahtea kotiovelta
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Ulkoiluystavyys
° .o .o e o oo es oo on yhdessa
Ulkoiluystavaksi iakkaalle A
Nain paaset alkuun

> ©

v Sovi yhteinen ulkoiluhetki |dheisesi kanssa

v Tarjoudu kavelykaveriksi palvelutaloon/-keskukseen
tai seurakuntaan

v’ Liity vapaaehtoistyota tekevaan jarjestoon
v’ Osallistu ulkoiluystadvakoulutukseen
v Tarjoudu avuksi ulkoiluryhmiin tai —tapahtumiin

v Vie vanhus ulos -kampanja 5.9. — 5.10.2017
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Ohjatut ulkoiluryhmat

e Kokoontuminen keskeisella paikalla esimerkiksi palvelutalon pihassa.
e Tarvittaessa ulkoiluystavat hakevat iakkaat mukaan kotiovelta

e Vaihtoehtoina on erimittaisia ja riittavan hidasvauhtisia lenkkeja,
joiden varrelta I6ytyy penkkeja ja muita levahdyspaikkoja

e Eriteemoja ja toteutustapoja:
— Pysakkilenkit
— Kulttuurikavely
— Ulkokuntosaliryhmat
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Luontoelamyspolulla keho saa liiketta

e Voidaan toteuttaa pihalla, puistossa tai [ahimetsassa
e Kuljetaan suunniteltu reitti ja tehdaan valilla erilaisia tehtavia
e Tehtavat on jaettu aihepiirin mukaan neljaan koriin:
1. Liikekorissa on voimaa ja tasapainoa kehittavia liikkeita
2. Vetreyskorista |6ytyy venytysliikkeita koko keholle
3. Aistikorista [oytyy tehtavia, joissa kaytetaan monipuolisesti eri aisteja
4. Kokemuskorin tehtavissa muistellaan ja tarinoidaan
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==

HEI IKAIHMINEN TULE KUNTOILEMAAN PUISTOKUNTASALILLE!

o Kesakuun alusta elokuun loppuun kuntoillaan ulkona
vertaisohjaajan opastuksella. Tule parantamaan kuntoasi ja
nauttimaan raittiista ulkoilmasta seka mukavasta seurasta.

Raili Ikavalko, Naasville ry 2014
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Ulkokuntosalista innostuneet naiset tekivat lumityot ja rasvasivat Kisina “:,"S:j?kMat'ja,lT"“f:(“i;'°"3F°,m"eft "°':‘“'a;"|‘(‘,‘“'r‘]‘a!’”£“:"
. . . . . . sras e e e ymparivuotisexsi Kuntoliupaikakseen ja innostaneet muitakin narjoittele-

Iaitte_et Kontulan I||kuntapU|stgssa parin talven ajan, Jot'te_z. pa_qsmvat S ———.

harjoittelemaan. Nyt kaupunki on luvannut auttaa lumitoissa.

Voimasanomat 1/2015
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Yhdessa liikkumisen tueksi

Sisalla
e Jkaihmisten voima- ja tasapainoharjoittelu.
Opas vertaisohjaajille

e Jumpparyhmat ikdihmisten kotikulmilla -video

e Voitas.fi —jumppasivusto

Ulkona
 Luontoelamyspolku
* Ohjaajan opas
e Tehtavakortit (42 kpl)

e Voimaa ja tasapaino liikuntapuistosta —vertaisohjaajaopas

e Ulkoiluystavaksi iakkaalle -opas vapaaehtoiselle
ulkoiluystavalle

e Yhdessa ulos ulkoilupulasta -video
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http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Luontoelamyspolku_KORTIT_netti.pdf
http://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Vertaisohjaajan_opas_24s_nettiin-1.pdf
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Kunnat haastetaan Voimaa vanhuuteen -tyohon

A. llmoittaudu karkihankkeeseen
— llmaisia koulutuksia, alueseminaareja, verkostotapaamisia
—  www.ikainstituutti.fi/karkihanke

B. Hae kolmivuotiseen mentorointiohjelmaan 1.2.-30.4.2017.

— llmaisia koulutuksia, kuntakohtaista tukea mm. suunnitteluun,
hyvien toimintatapojen kayttoonottoon, viestintaan

- www.voimaavanhuuteen.fi
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http://www.ikainstituutti.fi/karkihanke
http://www.voimaavanhuuteen.fi/

Tekoja hyvadn ikddntymisen puolesta.

Heli Starck
heli.starck@ikainstituutti.fi
ikainstituutti.fi

n facebook.com/ikainstituutti u twitter.com/kainstituutti
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