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Voima- ja tasapainoharjoittelu parantavat liikkumisvarmuutta,
terveytta ja toimintakykya iakkaana

e Nousujohteinen ohjattu, kuntosaliharjoittelu on
turvallista ja tuloksekasta

e |kaantyvien kuntosaliharjoittelu on kasvussa

e Kuntosaleja on kehitetty laitteiden osalta esteettomiksi ja
vksilollisen harjoittelun salliviksi (ns. seniorikuntosalit)

e |kaihmisten kuntosali harjoittelussa on tarkea ottaa
huomioon myds muita gerontologisia ymparisto-
ulottuvuuksia, esim:

— fyysinen
— sosiaalinen
— temporaalinen ulottuvuus
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Kuntosalityyppeja

Sisakuntosali

Kuntokulma: esim. jalkaprassi, lonkan loitontaja,
tasapainopiste ja tuoli

Liikkuva kuntosali: esim. Kuntosaliksi kalustettu bussi,
siirrettava parakkikuntosali
Ulkokuntosalit 7 o
* Senioripuistot
e Kuntoilureitit

 Garden Gym
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Fyysinen ulottuvuus

Turvallinen, ymmarrettava, looginen ja selkeasti hahmottuva

Tilat, kalusteet, varit, valaistukset tukevat ympariston
ymmartamista

Merkinnat ja ohjeistukset edistavat oppimista ja omaehtoista
toimintaa

Tila mahdollistaa itsenaisen harjoittelun ja halun olla aktiivinen
ja osallistuva

Luontoymparisto tukee kuntosalin osana tai jatkumona

Ideoi, miten merkinnat ja ohjeistukset tukevat
‘ oppimista kuntosalissa ja miten luonto saadaan
mukaan perinteisiin kuntosaleihin!
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Sosiaalinen ulottuvuus

e Ohjaava henkilosto
e Muut kuntosalin kayttajat
e Henkilosto vastaanotossa

e Muut verkostot kuten naapurit, ystavat, omaiset

e Sosiaalinen ymparisto tukee seka tavoitteellista
vuorovaikutusta etta yksin oloa ja rauhoittumista

e Sosiaalinen ymparisto kunnioittaa ja kannustaa
e Sosiaalisen ympariston muu daanimaailma?

‘Ideoi, miten sosiaalinen ymparistd kuntosalissa voisi
paremmin kunnioittaa ja kannustaa ikaihmisia?
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Ajallinen ulottuvuus

e Harjoittelun rytmi (esim. 1-2 x viikossa)
e Ajankohta (paiva, iltapaiva, ilta)
e Kaytossa oleva aika harjoituskerralla

e Harjoittelun toteutumisen tempo:

— ryhman jasenten sama/eritahtisuus harjoittelussa, kognitiossa ja
vuorovaikutuksessa

e Tempon ja rytmin on tarkea joustaa vanhan ihmisen yksilollisen
tempon ja rytmin mukaan

Ildeoi, miten ikdaihmisen yksildllinen tempo ja rytmi voidaan
ottaa huomioon, kun ohjataan ryhmaa kuntosalissa
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Luovat ideat esiin!

e |deoi, miten merkinnat ja ohjeistukset tukevat oppimista
kuntosalissa ja miten luonto saadaan mukaan perinteisiin
kuntosaleihin!

e |deoi, miten sosiaalinen ymparisto kuntosalissa voisi
paremmin kunnioittaa ja kannustaa ikaihmisia?

e |deoi, miten ikdaihmisen yksilollinen tempo ja rytmi
voidaan ottaa huomioon, kun ohjataan ryhmaa
kuntosalissa
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lkainstituutti kouluttaa ja kannustaa

Elamanvoimaa kuntosalilta yli 70-vuotiaille 22.-23.3.2017, Helsinki
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"Vanhuus ei valttdamattd merkitse epamukavuuden

tilaa, se voi olla myos uuden et5|m|sta kehon
liikkkeiden ja liikunnan avulla’ -

Bruno D1 Monte
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