VOIMAA VANHUUTEEN

lakkaiden terveysliikuntaohjelma

Ikdihmisten liikuntaraati -tilaisuuden teemat ja apukysymyksia

Keskustelun teemat
1. Liikuntaneuvonta
- tiedon saanti lilkunnan merkityksesta ja liikkunnan harrastamismahdollisuuksista
- henkilokohtainen lilkuntaneuvonta
2. Liikunta sisalla ja ulkona
- ohjattu ryhmaliikunta
- omatoiminen harjoittelu ja arkiliikunta
3. Liikkumisymparist6t sisalld ja ulkona

4, Muita esille tulevia asioita

Kokemukset, toiveet ja ideat jakoon!
Keskustelun avaus: Mista liikuntatoimintoihin liittyvista asioista haluaisitte lahettaa kiitokset?

TEEMA 1. Liikuntaneuvonta
tiedon saanti liikunnan merkityksesta ja liikunnan harrastamismahdollisuuksista
- Oletteko saaneet tietoa lilkkunnan merkityksesta idkkaan ihmisen hyvinvoinnille?
- Tiedatteko missa toimivat teita [ahimpana olevat liikkuntaryhmat?
- Mistd saatte tietoa liikuntatarjonnasta/liikkumiseen liittyvista asioista?
- Missa ja milla tavalla liikunnasta pitdisi tiedottaa kunnassa?

- Miten kotona asuvat, vahan liikkuvat ikdihmiset saadaan mukaan liikuntatoimintaan?
- Millaisia toiveita ja ideoita teilla on koskien tiedon saantia liikuntamahdollisuuksista?

henkilokohtainen liikuntaneuvonta
- Tiedatteko millainen liikunta teille sopii?
- Oletteko saaneet riittavasti tietoa juuri teille sopivista tavoista harrastaa liikuntaa?
- Onko teilla mahdollisuus saada ammattilaisen tekema henkilokohtainen
liilkkumissuunnitelma?
- Tiedatteko mista voitte saada kotivoimisteluohjeita, kehen voitte ottaa yhteytta?
- Tiedatteko mistad saatte liikkumisen apuvalineita?

- Tiedatteko, missa voitte jatkaa harjoittelua, jos kuntonne heikkenee tai toimintakyvyssanne
tapahtuu muutoksia?
- Keneltd ja missa toivoisitte saavanne liikuntaneuvontaa? (l1adkarit, ft: t, terv.hoitajat ym.)

- Millaisia toiveita ja ideoita teilld on liikuntaneuvonnan jarjestamiseen?
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TEEMA 2. Liikunta sisdlla ja ulkona
ohjattu ryhmaliikuntaharjoittelu

- Onko paikkakunnalla teille /toimintakyvyltdan heikentyneille ikdihmisille sopivia liikuntaryhmia?
Vastaako ryhmaliikunnan sisalto ja harjoittelu ennakkotiedotusta ja odotuksianne?

- Ovatko liikuntaryhmien ajankohdat teille sopivia, istuvatko ne teidan arjen muuhun
toimintaan?

- Miten liikuntaryhmaan kulkeminen onnistuu? Onko teilla tarvetta kuljetukseen?

- Ovatko osallistumiseen liittyvat kustannukset sopivat?

- Otetaanko ryhmaliikunnassa toiveitanne huomioon? Pyydetdaanko palautetta saannollisesti?
- Onko liikkumiskykynne testattu? Tehdaanko liikuntaryhmissa yksiléllinen harjoitusohjelma?

Saatteko tietoa oman kuntonne edistymisesta? Kiinnostaako se?
- Otetaanko yksil6llisyys ja toimintakyvyn rajoitukset huomioon?

- Saako ryhmissa tietoa lilkkunnan terveysvaikutuksista tai oikeasta ravinnosta?
- Onko liikuntaryhman koko mielestanne sopiva?
- Millaisia ryhmia kuntaan tarvitaan lisaa? Minne?

- Millaisia toiveita ja ideoita teilla on ohjatun ryhmaliikunnan jarjestdmiseen?
- Mika saisi teidat/tuttavanne osallistumaan ryhmaliikuntaan?

omatoiminen harjoittelu ja arkiliikunta
- Miten liikunta toteutuu arjen askareiden lomassa?
- Oletteko saaneet ohjeita omatoimiseen harjoitteluun? Jos ette, toivoisitteko saavanne?
- Onko teilla/ laheisellanne tarvetta ulkoiluystavaan/liikkuntakaveriin paastaksenne saannollisesti
ulkoilemaan/hoitamaan asioita? Jos on, tiedatteko mista kysya?
- Mitk3 asiat edistavat/estavat arkiliikuntaa sisalla/ ulkona?
- Mika kannustaisi teita aktiivisempaan arkeen?

- Miten ikdihmisten omatoimista harjoittelua ja arkiliikuntaa pitaisi tukea? Toiveet ja ideat.

TEEMA 3. Liikkumisymparistot sisalla ja ulkona
- Minkalaisia iakkaille sopivia sisaliikuntapaikkoja paikkakunnallanne on?
- Ovatko liikuntatilat, pukuhuoneet ja vdlineet mielestanne tarkoituksenmukaisia, esteettémia?
(Kuntosalilaitteet helppoja kadyttaa?)
- Mita toiveita ja ideoita teilla on sisaliikuntatilojen suhteen?

- Onko kotinne lahelld idkkaille sopivia kavelyreitteja/ ulkoliikuntapaikkoja?

- Missa lahialueellanne haluaisitte mieluimmin liikkua, onko se mahdollista?

- Minkalaiset ovat |ahialueen kavelyreitit, onko riittdvasti penkkeja levahdysta varten?
- Miten hiekoitus/ auraus on hoidettu talviaikaan?

- Miten kavelyreitit on valaistu riittavasti pimeéan aikaan?

- Onko ldhialueellanne idkkaille soveltuvaa ulkoliikuntapuistoa?

- Onko puistossa ohjattua toimintaa?

- Mita toiveita ja ideoita teilld on ulkoympadristdjen suhteen?

TEEMA 4. Muita esille tulevia asioita
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