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iikuntaneuvontaa ikdihmisille -valokuvien kdyttéopas on tarkoitet-

tu ohjaajan tyén tueksi yksildllisiin ja ryhmdssa tapahtuviin likunta-

neuvontatilanteisiin. Liikuntaneuvontaa ikdihmisille -valokuvissa on
sisd- ja ulkoliikuntakuvia sekd kuvia eri ympdiristoistd. Kuvat soveltuvat sekd
ammattilaisten ettd vertaisohjaajien kdyttoon.

Valokuvat on tuotettu Voimaa vanhuuteen — idkkdiden terveysliikunta-
ohjelmassa. Oppaassa kuvattuja ideoita on kerdtty Ikdinstituutin Liikunta-
neuvontaa ikdihmisille -koulutuksiin vuosina 2012-2014 osallistuneilta sekd
Voimaa vanhuuteen -kuntien toimijoilta.

Valokuvat johdattelevat liikunta-aiheeseen ryhmien ja tapaamisten aloitus-
tilanteissa. Ne ovat myds oiva tydkalu laadittaessa henkilokohtaista liikkumis-
suunnitelmaa. Kuvia voi kdyttdd monin tavoin likuntaan innostamisessa, ne
herdittavdt muistoja ja tarinoita. Kuvien avulla myds muistisairaat tai henki-
I6t, joilla on kommunikoinnin vaikeuksia, pystyvdt tuomaan omia liikkumisen
toiveitaan esille.

Liikuntaneuvontaa ikdihmisille -valokuvat kannustavat ikdihmista liikkeelle

omien voimavarojen ja mieltymysten mukaan.

Liikkumisen innostusta ja iloa!

e

VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma



Ikd@ihmisten liikuntaneuvonnan periaatteita
«  Kiireettémyys ja myénteinen ilmapiiri
« Tasa-arvoinen keskustelu ja aktiivinen kuuntelu

Voimavaraldhtoisyys ja pystyvyyden tunteen vahvistaminen
«  Kannustus ja ikdihmisen oman pddtdksen tukeminen

Tapaamisten aloitus- ja esittelytilanteet

Valokuvakortit soveltuvat hyvin ryhmien ja tapaamisten aloitustilanteisiin ja osallistu-
jien esittelyyn. Kuvat laitetaan esille seindlle tai pdydalle, jossa ne virittdvat teemaan jo
ennen tilaisuuden alkua.

Ennen esittelya osallistujia ohjeistetaan etsimdan kuva, jossa on itselle mieluisa liikku-
mismuoto tai liikkumispaikka. Vuorotellen jokainen osallistuja esittelee itsensa ja kertoo
samalla, miksi valitsi kuvan. Osallistujat voivat kertoa myods kuvan herattdaman mukavan
muiston. Ohjaaja huolehtii, etta jokaisen puheenvuorolle on aikaa.

Yksilotapaamisessa kuvat voivat olla esilla myds selattavassa kansiossa, josta ikdihminen
voi valita mieleisensd. Kuvat johdattavat liikkuntateemaan ja keskusteluun liikkumisen
tarpeista ja toiveista.
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Liikkuva mina -historiikki

Valokuvakortit auttavat ikdihmista kertomaan omaa historiaansa liikkujana.
Muistelun tueksi ohjaaja voi esittaa seuraavia kysymyksia:

«  Muistele millainen liikkuja olet ollut:
- lapsena
- nuorena
- aikuisena

« Millainen liikkuja olet talld hetkella?
« Millainen liikkuja haluaisit olla?

Ikdihminen voi poimia kuvakorteista kuhunkin eldmanvaiheeseen liittyvia kuvia. Samal-
la keskustellaan, millaisia muistoja liikunnasta on ja mika oli mieluista. Eldman varrelta
muistuu ehkd mieleen mieluisia liikkkumisen tapoja, joita voisi olla mukava harrastaa
myds jatkossa. lkdihmisen kanssa keskustellaan, mikd mahdollistaa liikkuntaa ja miten
likuntaa voisi lisdta omassa arjessa seka miten mahdollisia liikkkumisen esteitd voidaan
ratkaista.

Liikkuva mina -historiikki soveltuu seka yksilo- ettd ryhmaneuvontaan. Ryhmdssa osal-
listujat voivat ensin jakaa omaa historiaansa parin kanssa. Taman jélkeen kukin pari voi
kertoa joitakin esille nousseita liilkuntamuistoja koko ryhmaille.




Erilaisia liikkumisen tapoja

Valokuvakorteista voidaan eritelld erilaisia liikkumisen tapoja ja lilkkkumisymparistoja.
Kuvat antavat ideoita liilkkumiseen ja herdttavat keskustelua. Niiden avulla on mahdol-
lista ryhma- tai yksilétapaamisessa keskustella, millainen liikkunta on arkiliikkumista,
kestavyysliikuntaa, lihasvoimaharjoittelua, tasapainoharjoittelua tai liikkkuvuutta lisaa-
vaa likkuntaa. Valokuvien avulla voidaan ottaa esille liikkunnan merkitysta fyysiselle
kunnolle, terveydelle, mielen hyvinvoinnille, muistille seka sosiaalisille suhteille.

Ikdihmisen kanssa keskustellaan, mika lilkkkumisen tapa sopii hanen omiin tavoitteisiinsa
ja toiveisiinsa. Valokuvissa tulee esille, etta hyotyliikuntakin on tarkea liilkunnan muo-
to. Ikdaihmista on hyva kannustaa lisdédamaan liikkumista arjessaan ja tuoda esille my&s
ulkoilun merkitys. Aktiivinen eldmantapa ja saanndllinen ulkoilu lisaavat ikdaihmisen
hyvinvointia. Valokuvien avulla ikdihmista kannustetaan tuomaan esille omia mielty-
myksiaan:

+  Liikutko mieluiten yksin vai ryhmassa?

« Millaista hyotyliikuntaa arkeesi sisaltyy? Millaisesta hyotyliikunnasta pidat?

«  Mika on mieluinen tapa harjoittaa voimaa / tasapainoa / kestavyytta / liilkkuvuutta?
«  Millaisessa ymparistossa mieluiten ulkoilet?

«  Minka valokuvan toimintaan / ymparistoon lahtisit mieluiten liikkumaan?

«  Mika liilkuntamuoto / ymparistd tuo sinulle eniten iloa?

Liikkumissuunnitelman laatiminen

Ikdihmisten (yli 65-vuotiaiden) kansainviliset liikuntasuositukset (Physical Activity Gui-
delines 2008) kannustavat mm. valttdamaan liilkkkumattomuutta, harrastamaan hyoty-
liikuntaa ja ulkoilua seka sailyttdmaan toimintakykyd voima- ja tasapainoharjoittelulla.
Liikunnan harrastamista suositellaan terveydentilan ja kunnon mukaan.

Ikdihmisten kanssa on suositeltavaa laatia liilkkumissuunnitelma. Suunnitelmaan kirja-
taan suositusten suuntaisesti ja kdytdnnonldheisesti, mitd liikuntalajeja on tarkoitus
kokeilla ja miten arkiliikuntaa lisatadn. Lisdksi sovitaan, miten suunnitelmaa seurataan
ja paivitetaan.

Liikkumissuunnitelman laatimisen apuna voidaan kdyttaa valokuvakortteja. Valokuvien
avulla suunnitellaan yhdessa ikdihmisen kanssa, mitka olisivat hdnelle mieluisia tapoja
liikkua monipuolisesti ja suositusten suuntaisesti. Liilkkumisen mahdollisuuksia on toki
paljon enemman kuin valokuvissa on esitetty.



Liikuntasuosituksissa ikaihmisille suositellaan:

» Monipuolista liikkumista arjessa.
- Katsotaan kuvista, mitkd ovat iakkadlle sopivia ja mieluisia arkiliikkumisen
tapoja? Esim. puutarhan hoito, kdvely kauppaan, koiran ulkoilutus.

Kestavyysliikuntaa puoli tuntia viitena paivana viikossa.
- Loytyyko valokuvista ikdihmiselle sopivaa ja mieluisaa lilkuntamuotoa,
joka harjoittaa kestavyytta? Esim. sauvakavely, uinti, tanssi.

Voima- ja tasapainoharjoittelua vahintaan kaksi kertaa viikossa.
- Mika olisi mieluinen tapa harjoittaa voimaa ja tasapainoa?
Esim. kuntosaliharjoittelu, tasapainoryhmat, kotijumppa.

Liikkuvuutta edistdvaa lilkkuntaa vahintaan kaksi kertaa viikossa
- Mika olisi mieluinen tapa liikkuvuuden harjoittamiseen?
Esim. vesivoimistelu, keppijumppa, venyttelyt kotona.

Suositusten mukainen liilkuntamaara ei ole kaikille ikdihmisille kdytannéssa mahdollista.
Talldin on hyva muistuttaa, ettd vahdinenkin liikunnan lisdys on hyodyllista. Liikkumis-
suunnitelman voi tulostaa Voimaa vanhuuteen -ohjelman sivuilta
(www.voimaavanhuuteen.fi/likuntaneuvonta).
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Muistelua ja tarinoita

Muistelu ja tarinat vahvistavat ikdihmisen itsetuntoa, identiteettia ja voimavaroja.
Muistelulle ja tarinoille on hyva olla riittavasti aikaa. Tilanteessa korostuvat kiireetto-
myys, luottamus ja lasndolo. Ikdihmisen muistelua voi tukea aktiivisella kuuntelulla ja
lisdkysymyksilla.

Valokuvat herdttdvdt muistoja ja tarinoita lilkkumisesta eldman eri vaiheissa. Nama
muistot voivat kannustaa uudelleen lilkkunnan pariin ja vahvistaa myonteisia mielikuvia
liikkumisesta. My0s ikavistd muistoista on hyva keskustella, jos ne tulevat puheeksi.

« Miten liikuit lapsena ja nuorena? Kenen kanssa? Miten liikuit eri vuodenaikoina?

- Millaisia retkia olet tehnyt? Mitka ovat olleet mieluisia ulkoilupaikkoja?

« Millaista liikuntaa olet harrastanut aikuisena? Miten kuljit tydmatkat?

«  Mika on ollut mielekdsta liikuntaa viime vuosina? Mita liikuntaa haluaisit harrastaa?

Ryhmassa osallistujat voivat tehda valokuvista kuvakollaaseja, jotka kertovat aikaisem-

masta liikkuntahistoriasta (kts. Liikkuva mina -historiikki). Muistelua voidaan toteuttaa
myaos pareittain.
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Muistipeli

Osallistujamddird: 2-12 henkiloa

Valokuvakorttien mddrd: 2 eri korttipakasta 5-8 korttiparia (yhteensa 10-16 korttia)
Aika: 20-30 min.

Ennen pelid ohjaaja valitsee kahdesta eri korttipakasta vastaavat kortit (yhteensa 5-8
korttiparia). Kortit sekoitetaan ja levitetdaan pdydalle tai lattialle kuvapuoli alaspain.

Jokainen osallistuja kadntaa vuorollaan kaksi korttia ja yrittaa 16ytaa samanlaiset kortit.
Loytdessaan kaksi samaa korttia osallistuja saa pitaa kortit itselldan ja jatkaa vuoroaan.
Muussa tapauksessa kortit laitetaan takaisin samoille paikoille kuvapuoli alaspadin ja
vuoro siirtyy seuraavalle. Voittaja on se, jolla on lopuksi eniten korttipareja.

Lopuksi voidaan keskustella kunkin saamista kuvista, esimerkiksi onko kyseinen liikun-
talaji mieluinen ja milloin on viimeksi harrastanut kuvan liikuntalajia.

HUOM! Pelid voi helpottaa niin, ettd kdannetyt kortit jatetaan paikalleen kuvapuoli ylos-

pain. Korttiparin saa itselleen se, joka ensimmaiseksi huomaa, etta esilla on kaksi saman-
laista korttia ja ehtii ottaa kortit itselleen.

Liikuntalajin arvaus

Osallistujamddird: 3-8 henkilda
Valokuvakorttien mddrd:  osallistujien mukaan
Aika: 15-30 min.

Ryhmassa kaikille osallistujille jaetaan yksi liilkuntatoimintaa esittava valokuva, jota ei
ndytetd muille. Jokainen osallistuja kertoo vuorollaan valokuvasta kuvaillen siind tapah-
tuvaa liikuntatoimintaa. Muut yrittavat arvata mista lajista on kyse.

Vaihtoehtoisesti muut osallistujat voivat esittdd kysymyksia, joihin valokuvan haltija
vastaa ainoastaan kylla tai ei. Esimerkiksi: Tapahtuuko liikuntatoiminta ulkona? Liiku-

taanko ryhmdssa? Onko vélineend pallo?

Leikki voidaan toteuttaa myds pantomiimina, jolloin valokuvan haltija esittdd, mita
kuvassa tehddan ja muut arvaavat.



Kadonnut kortti (Kimin leikki)

Osallistujamddird: 2-8
Valokuvakorttien mddrd: ~ 4-8 ryhman toimintakyvyn mukaan
Aika: n. 20 min.

Ohjaaja valitsee valokuvakortit ja laittaa ne esille poydalle tai lattialle. Osallistujat kat-
selevat kuvia hetken aikaa (noin 1-2 minuuttia). Taman jalkeen osallistujat sulkevat sil-
mat tai kaantyvat poispain kuvista, jolloin ohjaaja poistaa yhden valokuvan. Osallistujat
muistelevat, mika kuva on poistettu. Osallistujia voi kannustaa valokuvia katsellessaan
luomaan mielleyhtymia kuviin omista muistoistaan ja kokemuksistaan. Tama auttaa
palauttamaan mieleen, mika kuva on pois joukosta. Osallistujat voivat myds vuorotellen
olla valitsemassa valokuvaa, mika poistetaan.

Mielikuvamatkailua

Ymparistokuvia voi kdyttaa mielikuvamatkailuun. Yhdessa ikdihmisen tai ryhman kanssa
matkataan mielessa kuvan ympadristoon. Kuvaillaan vuorotellen, mita ndhdaan, kuullaan
ja milta tuoksuu. Voidaan myds kuvailla liilkkumista kuvan ymparistossa.

e S P :L,{,,f

[
¥ 1
]




o S R T s R e S T T R At b o e T e

Rentoutusharjoitus

Ymparistokuvan maisema voi johdatella rentoutusharjoitukseen ryhmassa. Ohjaaja ker-
too rauhallisella &@nelld maisemasta, sen d@nimaailmasta ja tuoksuista. Samalla ohjaaja
voi ohjata hengitys- ja rentoutusharjoitusta ryhmalaisille.

Kuvanayttely seindlla
Kuvat laitetaan esille esim. palvelukeskuksen, pdivatoiminnan tai terveyskeskuksen

odotustilan seinalle virikkeeksi ja keskustelun herattajaksi. Kuvia voidaan vaihdella esim.
vuodenajan mukaan.

Kuvia voi kdyttaa kuntosalilaitteiden vieressa virikekuvina, esimerkiksi soutulaitteen
vieressa voi olla valokuvia rannasta ja kalastuksesta.

Kortti ystavalle

Ikdihmista kannustetaan valitsemaan valokuvakorteista yksi kuva, jonka haluaisi lahet-
taa postikorttina ystavalle. Yhdessa keskustellaan, miksi han valitsi kuvan ja mitd han
korttiin kirjoittaisi.
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VOIMAA VANHUUTEEN
lakkdiden rerveysliikuntaohjelma

"Kauniit ja vdrikkddt kuvat tuovat mieleen muistoja ja herdttdvdit
keskustelua aiemmista liikuntaharrastuksista ja mielipaikoista.”

"Valokuvista tuli esille likunnan monipuolisuus.
Arkiliikunnan arvostus lisddntyil”

"Kuvien kdytto auttoi muistisairaita ikdihmisidé tuomaan
omia ajatuksiaan esille

"Valokuvissa liikunta ndyttdd helpolta ja hauskalta.
Niistd vdlittyy positiivinen fiilis!”

Voimaa vanhuuteen -tyd kohdennetaan liian vahan liikkuville, kotona tai palveluasun-
noissa asuville idkkaille (75+), joilla on alkavia toimintakyvyn ongelmia, kuten ennakoi-
via liikkumisvaikeuksia, alkavaa muistisairautta, lievad masennusta tai kokemusta yksi-
ndisyydesta.

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille -valokuvia
voi tilata Ikainstituutista www.ikainstituutti.fi

Ikainstituutti

Jamsankatu 2
00520 HELSINKI
Puh. (09) 6122 160
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