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Kohderyhman ajatuksia kuultiin
liikuntaraadissa
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AVoiTag; iakkaiden voima
ja tasapainoharjoittelu

AUIkoiluystaviksi iakkaalle

l Alloa istumatanssistg
tukea tuolista

0] Avirikkeita iakkaiden

liikunnanohjaukseen

Hankittiin lisaa osaamista Ikainstituutin
maksuttomista koulutuksista




Koulutettiin16 VertaisVeturiaa
13 Ulkoiluystavaa
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. ALAEN

VertaisVeturi

KUNTOSALIKAVERI

Terveyskeskuksen kuntoutuksen kuntosali
Sairaalankatu 8, Outokumpu

Maksutonta vertaisohjattua kuntosaliharjoittelua ikaihmisille.

Kannustava, tehokas ja turvallinen tapa lisata
lihasvoimaa ja parantaa liilkkumisvarmuutta.
Kuntosalikaverin kanssa harjoittelu on
turvallista ja mielekasta yhdessa tekemista.
Ll Ryhmassa harjoittelu kannustaa liikuntaan
L3 1 I B sekd edistad ystivyyssuhteita ja virkistaad mielta.

F Ei sisalla vakuutusta. Lisatietoja: Pia 050 553 9915
Bn e
161\ ALKAEN torstaisin klo 10.15-11.00
VertaisVeturi

SISARATAKAVELY

Urheilutalon juoksusuoralla

alakerrassa, kdynti urheilukentan puolelta
Outolamminkatu 1, Outokumpu

Maksutonta vertaisohjattua sisakavelya ikaihmisille,
Mukava tapa kavelld turvallisesti sisdlla myos 'Y
apuvilineiden kanssa, Paikalla vertaisohjaaja, jonka ® &
kanssa voi kdvelyn ohessa myos venytelld ja jumppailla, ©
Kavely kaverin kanssa virkistaa mielta ja tuo liikuntaa. L

, Ei sisalla vakuutusta.
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Outokumpuun valmistui
sisakavelyrata, jossa on hyva kulkea
rollaattorinkin kanssa - "Olen ennen
harrastanut talviliikuntaa tekemalla
kaupassa pitkia ostoskierroksia”

Ilpo Paananen

Saatiin nakyvyytta
paikallis ja
maakuntamedioissa

Lea Nordbéck kdveli 30 metrin sisdkdvelyradan heti useampaan kertaan edes takaisin, Perdssé tulee
liilkunnano hjaaja Jonna Nissinen.

Karjalainen 17.11.2019
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Faceboolsivulla tiedotettu
tapahtumista

0 KUNTA SAASTAA
I HUNTTEJA, KUN
SENIORI NOSTAA

PUNTTEA!

#VOIMAAVANHUUTEEN #HYVATERVEARKI
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ULOS
O Ikdinstituutti

Luontoretkelle
osallistui 35
Ikaihmista



