Tervetuloa Ikaihmisten likkuntaraatiin!




Voimaa vanhuuteenrohjelman avulla
lisaa laadukasta likkuntatoimintaa

Kohderyhma:Kotona asuvat, toimintakyvyltaan ﬁ
heikentyneetikaihmiset, (75+) %
A liikkumisvaikeuksia, muistiongelmia, alakuloa tai

yksinaisyyden kokemusta

A riskeja lisaava elamantilanne (omaishoitajat, lesket
sairaalasta kotiutuneet)

® Utajdrvi
Raahen seudun

hyvinvointikuntayhtyma

Paatavoite:Terveysliikunnan hyvien toimintatapojen
kayttbonotto ja soveltaminen jarjestdjen, julkisen ja
yksityisen sektorin yhteistydoriéunnissa

® Kiuruvesi

> “Pihtipudas

| Karstulae OSaafijérvi @ Kuopio
Suonenjoki ® 4 Leppivirta
® Petijavesi '

| eMikkeli

Koordinointi Ikainstituutti

Ohjausryhméa edustus kansanterveyslakelaisja liikkuntajarjestdistg
ministeridista, Kuntaliitostaseka asiantuntijaorganisaatioista ol
Rahoitus Veikkaus/STE}a OKM W g

| ®Akaaja Urjala_




Tilaisuuden tavoitteena on:

e saada ikaihmiset mukaan liikuntatoimintojen ja
liikkumisen olosuhteiden suunnitteluun ja
kehittamiseen

 tuottaa ikaihmisten liikunnan jarjestajille tietoa
suunnittelun ja kehittamistyon avuksi

mm) |kailhmisten aani kuuluviin paikallisesti ja
valtakunnallisesti!




viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille :
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* Tasapainoharjoittelu on erityisen tdrkedd yli 8o-vuotiaille seka niille,

joiden liikkumiskyky on heikentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet. (D UKK-instituutti




Keskustelurteemat

1. Liikuntaneuvonta

— tiedon saanti likunnan merkityksesta ja likunnan
harrastamismahdollisuuksista

— henkilékohtainen liikuntaneuvonta

2. Liikunta sisalla ja ulkona
— ohjattu rynmaliikunta
— omatoiminenharjoittelu ja arkiliikunta

3. Liikkumisymparistot sisalla ja ulkona
4. Muita esille tulevia asioita

Kokemukset, toiveet ja ideat jakoon!




Mista liikuntatoimintoihin
liittyvista asioista haluaisitte
lahettaa kiitokset?




1. Lilkuntaneuvonta:

tiedon saanti likunnan merkityksesta ja likunnan
harrastamismahdollisuuksista

henkil6kohtainen liikkuntaneuvonta

- kokemukset, toiveet ja ideat




2. Ohjattu ryhmaliikunta
- kokemukset, toiveet, ideat




2. Omatoiminenliikunnan harrastaminen ja
arkiliikunta
- kokemukset, toiveet, ideat




3. Lilkkumisymparistot ulkona jgisalla
-kokemukset, toiveet ja ideat




Sydamelliset kiitokset!




