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VOIMAA VANHUUTEEN



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.

Imatra

Kuva: Riitta Pellinen




Opiskelijoiden ohjaamaa etajumppaa

Perinteista ryhmatoimintaa ei voitu jarjestas,
joten ryhma toteutettiin etana.

- Kunnan fysioterapiapalvelu valitsi asiakkaat,
teki kotikaynnit asiakkaiden luo seka antoi heille
tabletit ja ohjeisti niiden kayttoon
(Teams, kirjalliset ohjeet).

- Gradian lahihoitaja- ja liikkuntaneuvojaopiskelijat
ohjeistettiin ikaihmisten voima- ja tasapaino-
harjoittelun sisaltoihin (VoiTas-koulutus).

- |kaihmiset saivat toimintakykya yllapitavaa
toimintaa ja oppivat samalla tablettien kayton.

- Opiskelijat saivat etaohjausosaamista.




Kaarina

Luontoelamyspolkuja ja penkkilenkkeja

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

«  Hyodynnettiin Ikainstituutin valmista materiaalia.
- Tehtavakortit kiinnitettiin penkkeihin.

- Viherpalvelujen puistotyontekijat seurasivat korttien
tilannetta ja vaihtoivat niita tarpeen mukaan.

«  Erityisliikunnan suunnittelija oli valmiiksi tulostanut ja
laminoidut varakappaleita.

- Polkuja mainostettiin kaupungin tiedotuslehdessa,
verkkosivuilla, Liikkuntapalvelujen Facebookissa seka
vhteistybkumppaneiden kautta.




Hameenlinna

Voima-tasapainoryhmat ulkona

« Osa palvelukeskusten kuntosaleista oli
suljettu koronan vuoksi.

- Voitas-ryhmat siirrettiin ulos
|lahimaastoon.

- Harjoittelussa hyodynnettiin
puistonpenkkeja ja pienvalineita.

- Ulkona askeleita kertyi huomaamatta,
kun liikkeita tehtiin kiertoharjoitteluna
eri puolilla puistoa.

- Osallistujat ehdottivat, etta
ulkoharjoittelua tehtaisiin valilla myos
ns. normaaliaikana.




Virolahti ja
Miehikkala

Tavoitteena innostaa mielekkaaseen tekemiseen vuoden pimeimpana aikana.

Kaakon kaksikon kaamosselatyskampanja

Kampanja kaynnissa marraskuun puolivalista helmikuun loppuun.

- Virolahden ja Miehikkalan alueelle vietiin 18 postilaatikkoa esim. seuratalojen ja
urheilukenttien yhteyteen. Laatikoista sai ottaa mukaansa tehtavakortin.

- Korteissa oli paikallistuntemukseen, luontoon, perinteisiin ja kadentaitoihin liittyvia
tehtavia, joko aivopahkindita tai pienia kotiarjessa tehtavia juttuja.

- Samalla esiteltiin etdajumppaa ja valilla jaettiin myos kotijumppaohjeita.
- Tehtavat vaihtuvat kuukausittain.

- Kuukausittain arvottiin myds pienia palkintoja aivopahkinaosion palauttaneiden
kesken.




Paimio

Kaamoskavelyt

- Viikoittainen kavelytapahtuma urheiluseuran
lammitetylla tekonurmikentalla.

« Turvallinen ja esteetdn kavely-ymparisto.

- Jarjestelyt kunnan liikuntapalveluiden,
kulttuuripalveluiden, seurakunnan seka eri
vhdistysten yhteistyolla.

- Jokaisella oma vastuupaivansa.

- Tarjottu omatoimista kavelymahdollisuutta
kentalla, kun koronarajoitukset estivat
kokoontumiset.

Kuva: Henri Toukonen




Ohjaajat ja ikaihmiset ottivat digiloikan

« Jumppa- ja vinkkivideoita jaettiin YouTubessa | I
ja Facebookissa. |

- Live-jumppaa tarjolla Facebookissa.

- Reaaliaikaista, kaksisuuntaisella yhteydella
toteutettua etajumppaa oli jo kokeiltu
joillakin paikkakunnilla — tuli nyt tarpeeseen.

Ikdinstituutin valmiiden jumppavideoiden
katsojamaarat kaksinkertaistuivat
koronakevaan aikana www.voitas.fi

Pida nikka Koukussa Koko liikkeen ajan.



http://www.voitas.fi/

Puhelin ja paperi osoittivat arvonsa

« Ohjaajien soitot omille ryhmalaisilleen
— Kuulumisten vaihtoa ja liikuntaan kannustusta

- Jumppaohjelmien jako ikdaihmisille
— Kauppakassin kanssa
— Ruoka-/kotipalvelun asiakkaille
— Vapaaehtoiset jakavat postilaatikoihin
— Postitus yhdistysten jasenille
— Julkaisu paikallislehdissa

- Infokirjeet ikaihmisille: tietoa liikunnasta, ravinnosta, mielen
hyvinvoinnista jne.

« Yle TV2:n jumppahetki osoittautui suosituksi.




