Pysy pystyssa saannollisesti liikkkumalia!

Turun kaupungin liikuntapalveluilla on runsas tarjonta voima- ja tasapainoharjoittelua eri kuntoisille
ikdihmisille. Jokaiselle |6ytyy vaihtoehto ehk&istd kaatumisia ja edistaa liikkkumiskykyaan.

Seniorirannekkeen avulla tehokasta kaatumisten ehkaisya U

Rannekkeen hankkimalla voit harjoitella omatoimisesti tai osallistua monipuoliseen oh-
jattuun liilkuntaan. Ranneke maksaa 40 € ja on voimassa 4 kuukautta. Vain kymppi kuus- |:|
sa hyvinvointiin — sdanndllisesti likkumalla saat varmuutta myds liukkailla kulkemiseen!

+65 Starttikurssit — vauhtiin voima- ja
tasapainoharjoittelussa

Seniorirannekelaisena voit hakea myés voit am-
mattilaisen opastamalle Starttikurssille. Opit lait-
teiden kaytt6a, suoritustekniikkaa ja saat oman
ohjelman, jonka avulla voit jatkaa tehokasta ja
turvallista treenia. Ryhmia myés apuvélineen
kayttajille!

Ohjatuilta kuntosalivuoroilta neuvoja ja tukea
harjoitteluun

Kaytdssasi on seniorirannekelaisille suunnattuja
kuntosalivuoroilla, joilla on aina ohjaaja paikalla.
Voit harjoitella omatoimisesti tai kysya ohjaajalta
vinkkeja ja opastusta laitteiden kayttéon.

Omatoimisesti harjoittelemaan kaikille
kaupungin liikuntapaikoille!
Seniorirannekkeella péaset likkumaan oman
aikataulusi mukaan kaikille kaupungin liilkun-
tapaikoille. Kaytdssasi on 12 eri kohdetta mm.
uimahallit ja kaatumisten ehkaisyn nakékulmasta
tarkeéat kuntosalit.

KuntoVoiTas-ryhmailiikunnasta varmuutta
liikkumiseen

Seniorirannekelaisten jumpissa harjoitellaan liik-
kumis- ja toimintakyvyn yllapysymisen kannalta
kaikkein tarkeimpia asioita: lihasvoimaa, tasa-
painoa, ketteryytta ja liikkuvuutta. Ryhmia myos
apuvalineen kayttjille!

Rannekkeen myyntipaikat

® Liikuntapavelukeskus, Blomberginaukio 4 ® Kauppatorin Monitori, Aurakatu 8 ®
® Impivaaran uimahalli, Uimahallinpolku 4 ® Petreliuksen uimahalli, Ruiskatu 2 ®

Lisatiedot: turku.fi/senioriranneke tai p. 050 554 6224




”Kaatumiset eivat vaajaamatta kuulu ikdihmisen arkeen. Omassa arjes-
sa kaatumisia voi ehkéistd muun muassa huolehtimalla omasta tervey-
destd, pitdmalla ylla mielen hyvinvointia itselle iloa tuottavien asioiden
avulla seka liikkkumalla monipuolisesti paivittdin. Tasapainokyky para-
nee harjoittelun avulla kaiken ikéisena.”

"Huolehdi erityisesti likkumisen turvallisuudesta kotona ja ulkoillessa.
Pohjastaan luistamattomat kengat tai koko kenganpohjan peittavat
liukuesteet ehkéisevat ulkona sattuvia kaatumisia talviaikaan.
Kulkuturvallisia kenkié ja liukuesteitd kannattaa kayttaa ly-

hyillakin matkoilla. Muistathan ottaa liukuesteet pois sisélle
mennessé. Penkki liikkeen eteisessé on oiva apu. Al jaa

yksin vaan hakeudu turvallisesti toisten seuraan.”

Kymmenen keinoa

KAATUMISTEN EHKAISYYN o

1. Liiku monipuolisesti ja saannollisesti \ KAATUMISSEULA

@ Paivittdinen monipuolinen liikkuminen pitda ylla toiminta- ja liikkumiskykya. @ UKK-InStItUUttI
® Liikunnan on hyva sisaltdad myods tasapaino- ja lihasvoimaharjoittelua.

2. Muista hyvit jalkineet
® Tukevavartiset, ohutpohjaiset ja luistamattomat jalkineet ovat turvalliset, myés talvella.

3. Muista kayttaa liukkailla keleilla liukuesteita
® Kenkiin kiinnitettavat liukuesteet estavat liukastumisen. Myds nastakengat ovat katevat.

4. Huolehdi, etta kotiymparisté on turvallinen
@ Riittava valaistus, myds diseen aikaan, lisda sisélla likkumisen turvallisuutta.
® Kodin kulkuvaylien tyhjentdminen tavaroista vahentaa kaatumisriskia.
® Matot, joiden reunoihin ei kompastu, luovat turvallisemman kotiympériston. Liukkaiden mattojen alle on hyva
hankkia liukuesteet

5. Huolehdi myés kotipihan ja lahiymparistén turvallisuudesta
® Tasaiset ja hyvin hoidetut kotipihan kulkuvaylat seka I&hialueiden hyvé hiekoitus talvisaikaan lisdévat ulkona
likkumisen turvallisuutta.

6. Muista sy6da monipuolisesti ja riittdvan usein, huolehdi myos nesteen saannista
® Vihintdan kolme ateriaa paivassa pitdd verensokerin tasaisena.
@ Riittava nesteiden nauttiminen on tarkeada (1-1,5 litraa paivassa).
® Maitotaloustuotteiden syéminen paivittdin pitdd huolta luustosta.

7. Varmista D-vitamiinin riittédva saanti
® D-vitamiinilisd ympari vuoden takaa tasaisen D-vitamiinin saannin.
@ Yli 65-vuotiaille suositus on 20 mikrogrammaa paivassa.

8. Valta runsasta alkoholin kayttoa
® Alkoholin haittavaikutukset korostuvat ikdantyessa.
® Viikoittainen maara ei saisi ylittaa seitsemaa alkoholiannosta.
® Kerralla nautitun alkoholin ma&ara ei saisi ylittda kahta annosta.

9. Muista huolehtia terveydentilastasi
® Terveydentila on hyva tarkistaa vahintaan kerran vuodessa. K
® Myo6s ndodn tarkastaminen sdénndllisesti on tarkeaa.

10. Huolehdi, etta laakityksesi on ajantasainen
® Osa ladkkeista voi lisata kaatumisvaaraa.
® Kaytdssa olevan ladkityksen tarpeellisuus on hyva
tarkistaa vahintaan kerran vuodessa.




