Tervetuloa

lkaihmisten liikuntaraatiin!
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Voimaa vanhuuteen -ohjelma V

VOIMAA VANHUUTEEN

Tavoitteena edistaa ikaihmisten (75+) itsendista kotona asumista terveysliikunnan keinoin

- liikuntaneuvonta, lihasvoima- ja tasapainosisaltdinen liikunta, arkiliikunta ja ulkoilu
Kohderyhma

- Kotona asuvat, toimintakyvyltaan heikentyneet ikaihmiset, (75+)

- liikkumisvaikeuksia, muistiongelmia, alakuloa tai yksinaisyyden kokemusta

- riskeja lisaava elamantilanne (omaishoitajat, lesket, sairaalasta kotiutuneet)

Koordinointi: Ikainstituutti

+  Ohjausryhma: edustus kansanterveys- elakeldis- ja liikuntajarjestoista , ministerioista,
Kuntaliitosta seka asiantuntijaorganisaatioista

- Rahoitus: Veikkaus/STEA ja OKM
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Voimaa vanhuuteen -ohjelman avulla v
lisdd laadukasta litkuntatoimintaa

Paatavoite: Terveysliikunnan hyvien
toimintatapojen kayttédnotto ja

B8 KAIKKI VOITTAA

soveltaminen jarjestojen, julkisen ja
vksityisen sektorin yhteistyona HUNTTEJA, KUN

 jakkaille entista tasa-arvoisemmat
lilkkumismahdollisuudet

e toimintakyky paranee

e osallisuus lisaantyy

SENIORIT NOSTAA
. PUNTTEJA!
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Tilaisuuden tavoitteena on V

VOIMAA VANHUUTEEN

 saada ikaihmiset mukaan liikuntatoimintojen ja
lilkkumisen olosuhteiden suunnitteluun ja kehittamiseen

- tuottaa ikaihmisten liikunnan jarjestajille tietoa
suunnittelun ja kehittamistyon avuksi

- Saada ikaihmisten aani kuuluviin paikallisesti ja
valtakunnallisesti!
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suunnittelun

Yksilollisyys

pohjana Joustavuus ja saumattomuus

— . Turvallisuus
lkaantyneiden ihmisten ohjatun

terveysliikunnan laatusuositukset
(STM oppaita 2004:6) Eettisyys

Arviointi

Ikdinstituutti



Ikaihmisille suositellaan
WHO:n fyysisen aktiivisuuden suositus 65 vuotta tayttaneille (2020)

Kestavyytta yllapitavaa ja kehittavaa fyysista aktiivisuutta

- kohtuutehoista 150-300 minuuttia (2 tuntia 30 min -5 tuntia)
tai

- raskastehoista 75—150 minuuttia (1 tunti 15 min -2,5 tuntia)
viikoittain.

- tai sen voi koota kohtuu- ja raskastehoisen yhdistelmana.

Voimaharjoittelua vahintaan kohtuutehoisena ainakin kahtena
paivana viikossa.

Toimintakyvyn edistamiseksi ja kaatumisten ehkaisemiseksi
monipuolista yhdistelmaharjoittelua, johon sisaltyy koordinaatio-
ja tasapainoharjoittelua vahintaan kolmena paivana viikossa.

Paikallaanolon vahentamista!
- jokainen askel ja jokainen tuolilta nousu edistaa hyvinvointia.




Keskustelun teemat

W

VOIMAA VANHUUTEEN

1. Lilkuntaneuvonta

- tiedon saanti liikunnan merkityksesta ja lilkunnan
harrastusmahdollisuuksista

- henkilokohtainen liikuntaneuvonta

2. Liikunta sisalla ja ulkona

- ohjattu ryhmaliikunta

- omatoiminen harjoittelu ja arkiliikunta
3. Liikkumisymparistot sisalla ja ulkona

4. Muita esille tulevia asioita

Ikdinstituutti
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VOIMAA VANHUUTEEN

Mista litkuntatoimintoihin liittyvista
asioista haluaisitte lahettaa kiitokset?




Liikuntaneuvonta

- Tietoa liikkumisen merkityksesta ja harrastusmahdollisuuksista

« Henkilokohtainen liikuntaneuvonta




Ohjattu ryhmaliikunta




Omatoiminen litkkunnan
harrastaminen ja arkiliikunta
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Liikkumisymparistot sisalla
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Yhteenveto keskustelusta
- toiveet ja ehdotukset paattijille
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Ikainstituutti

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti



