Siilinjarvella liikuntatoimi jakoi valinekasseja lainaksi
vhdistyksille ja vertaisohjaajien ryhmille
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Imatra

Parvekejumppaa ikaihmisille

Hyvan mielen ulkoilutoimintaa lahella kotia.

Mukana palvelutaloja ja taloyhtioita.

Kaikille asukkaille jaettiin mainokset ja
jumppaohjelmat.

Palvelutaloissa hoitajat muistuttelivat
jumpasta.

- Kolme ohjaaja jalkautui eri puolille taloa
- nakyvyys taattiin kaikille asukkaille.

- Hyva aanentoisto
—> ohjeet ja musiikki kuuluivat kaikille. Kuva: Riitta Pellinen




Kaarina

Luontoelamyspolkuja ja penkkilenkkeja

« Liikunta- ja viherpalvelujen seka ikaihmisten
palvelujen yhteistyona tehtiin viisi
luontoelamyspolkua ja yksi penkkilenkki eri
puolille kaupunkia.

- Hyodynnettiin Ikainstituutin valmista materiaalia.

- Polkuja mainostettiin kaupungin tiedotuslehdesss, l;s
verkkosivuilla, Liikkuntapalvelujen Facebookissa
seka yhteistyokumppaneiden kautta.

> Vanhusneuvostot voivat olla aloitteen tekijoina
lilkkumisymparistdjen kehittamisessa

(penkkilenkit, kuntoportaat jne.)




Voimisteluohjelmia
-tulostettavaksi ja tilattavik

Kavely kevyemmaksi, eri kielilla
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IYHDESSA Kotikuimilla

1. Kyykistyminan B
« Wypkisty 10 kenaa tai
wisymiseen asti.

2. Polven nosto r

+ Mosta pobvea 10 kertaa tai
vasymiseen st

+ Ter makemmilla jacila.

TASAPAINO TAITAVAKSI
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1. Istu tuoiilla selka suorana.

Ojenna vuorotellen cikea ja vasen jalka

suoraksi rauhalliseen tahtin,

Toista liiketts 10-15 kertaa.

Pids tauko ja tee sama vudelleen 9 L

2. Seiso sivuttain tuolin selkanojaa
‘tai poytas vasten ja o1a tukea.

Nosta vuorotellen oikea ja vasen palvi yits.
Toista molemmilla jaloilla 10-15 kertaz.
Pids taukn j tee sama uudsflesn

3a. Seiso pieness3 haara-asennossa.
Ota tukea tuolin selkanajasta tai piydasta.

Vie vuorotelien vasen ja oikea jalka

polvi suorana taakse ja laske aias.

Toista liketts molemmilla jloilla 10-15 kertaa.
Fida tauko ja tee samat liikkeet uudelleen

3b. Seiso pienessa haara asennossa,
Ota tukea tuolin selkanojasta tai pydasta.
Vi vuoratellen oikea jlka ja vasen jalka
kantapsia edells sivulle ja tuo takaisin.

im. pliydiasts tal seindsta

1a hengittas

« Pids pien tauk jokaisen er likesarjen valissa
« Tehosta ahjelmaa seisomalla tyynyn pasila
tai pitamalla ikt ki

Toista ehjeima pivittin.

1.Ota hyvii seisoma-asento, Nosta toinen jal-
ka koukkuun ja seisa yhdells jalalla. Yrits pitas
asento mahdollisimman vakaana ja seisté 15
sekuntia. Tee sama toisella jalalla

2. Seiso pienessd haara-asennossa. Lihde
kiertam&sn kisid ja vartaloa vasemmalle mah-
dollisimman pitkiile. Katse seuraa mukana.
Tee sama toiselle puolelle. Kierrs rauhallisesti
puclelta toiselle 10 kertaa.

3. Seiso lattialla. Ota nopea askel eteenpsin ja
vie paino kunnolla etummaiselle jalalle. Pon
nista takaisin alkuasentoon. Kisien pitsminen
sivulla helpottaa tasapainon sdilyttamists,
mutta kidet voivat olla myss alhaalla. Ota
kymmenen askelta ja tee sama toisella jalalla.
Vot ottaa askelia mybs etuviistoon ja sivulle.

4. Ota hyva seisoma-asento. Lihde kivele-
méin vilvaa, narua tai maton reunaa pitkin.
Kivele rauhallisesti ja hallitusti, Yritd nostaa
katse ylds lattiasta, Voit kokeilla myds takape-
1in kavelya.

Y'Y

Toista molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.

Tasapaino taitavaksi

Kunnon evaat -kortit
Rappujumppa ja Tuolijumppa
Sateenvarjojumppa
Voimisteluohjelma iakkaille 1,2,3

ikainstituutti.fi ->
Materiaalit & verkkokauppa

3. Jalan loitonnus

+ Viejakaa shlle jatug
takaisin toisen viersen.

+ Tee 0kertaatsi
vasymiseen asti
lummallakinjaiata.
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Ole aktiivinen arjessa ja liiku pivittdin!
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4.Seiso ja ota tukea.
Nouse ruhallisesti varpaille 2

o laskeudu 3ks 10-15 kertsa.
O s ko Ravisi jalkoja.

Tee sama uudellzen.

5. Aseta tuoli seinga vasten.
Istundu tuolin etureunalle:

Pida tauko ja tee samat lifkkeet uudelleen.
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5. Ota hyvi selsoma-asento. Kuvittele pese-
wiisi Isoa ikkunaa. Kurottele yls, alas Ja sivulle
mahdoliisimman pitkalle. Muista mybs kuiva-
ta tkkuna. Tee sama toisella kadella.

[ o iy meresais

35 LAHTEAKO VAI EI?

VALINEET: Tuofi, lisiksi péyta (helpotetussa likkeesss)

unnon evddt

Aloita likuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna ksien heilahtaa mukana.

Istu tuolilla, jalat perakkain, askeleen
péaissa toisistaan. Nouse seisomaan ja ota
askel takimmaisella jalalla eteen. Siirra

sama jalka takaisin taakse ja istuudu alas.
Tee liike viisi kertaa, vaihda jalkojen asen-
toa ja toista sama viisi kertaa. Sailyta hyva
ryhti seisoma-asennossa.

ikuntatuokiosi rauhallisi
istuen tai seisten.
Anna hengityksen kulkea vapaasti
venytysten aikana.

Helpotat liikettd ottamalla tukea edessési
olevan pdydain reunasta.

Vaikeutat liiketts ottamalla ylés-
noustuasi kaksi askelta eteen ja
kaksi taakse.

Litke vahvistaa jalkojen lihaksia ja varmentaa askelten ottamista
‘steen ja tazkse. Kivelemain [Ehteminen helpottuu ja tasapaino
takaperin astuttaessa paranee

O Ikiinstituutti

Litkkumiskykyd voidaan sdilyttad ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla
sekd ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja
pavut ovat lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvat mieltd ja kehoa.
Juothan pdivéssa 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimaa. Mukavaa paivaa!

VOUMAAVARHUUTEEN




VOitas.fi

Liikekuvasto voima- ja
tasapainoharjoitteluun

* Yksittaisia liikkeita ja valmiita
jumppaohjelmia

* Jumppavideoita eri vaikeustasoilla

* Infoa liikkumisen aloittamiseen

Kirjautuminen sahkopostiosoitteella voitas.fi

O, y *
Kunnon evaat -korttd

Videoita runsaasti myos lkainstituutin

YouTube-kanavalla



http://www.voitas.fi/
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Voimameili ja Mieliposti

Ikdinstituutin uutiskirje
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Tkédinstituutti

TEKOIA HYVAN IKAANTYMISEN PUOLESTA

Tiiviisti tutkimuksesta -uutiskirje

a, innostavia
. . ratkaisuja a valineita
ikaihmisten terveyden ja
O I l I l a S a n O l I l a - e I hyvinvoinnin kehittamistyohon.
Py

2022 alkaen lkaihmisten Voimasanomat
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Verkkosivut

Vastavoimia koronamurheille

Koronaviruspandemia on opettanut elamaan tassa he;

Se vaatii sitkeytta, kekselidisyytta ja ripauksen toiveikk -
vinkkeja, miten vahvistaa mielen taitoja ja kannustaa v
Facebook Twitter YouTube

Yha useampi tarttuu digiin

Ikainstituutti 50 vuotta

4
Seuraa meita myos somessa - :

@Ikainstituutti Tilaa: www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet




ikainstituutti.fi

@ikainstituutti



