Voima- Ja tasapainoharjoittelu

VOIMAA VANHUUTEEN

lakkaiden terveysliikuntaohjelma

Voimaa vanhuuteen -tyo
kohdennetaan

Liian vahan liikkuville, kotona tai
palveluasunnoissa asuville iakkaille
(75+), joilla on alkavia toimintaky-
vyn ongelmia, kuten

ennakoivia liikkumisvaikeuksia
alkavaa muistisairautta

lievad masennusta

kokemusta yksinaisyydesta

Kuva: Eeva Ruutiainen

Tuutorin tuella nousujohteista
Rotijumppaa iRaihmisille

MIKSI

Ikdihmisten kotona asuminen, hyva arki seka
paivittaisten toimintojen sujuminen edellyttavat
jalkojen voimaa ja tasapainon hallintaa. Vahvat
jalat ja hyva tasapaino lisddvat lilkkkumisvarmuutta
ja ehkaisevat kaatumisia. Kotivoimistelu on teho-
kasta ja tuloksellista ikdihmisten toiminta- ja
liilkkumiskyvyn kohentamisessa ja sdilyttamisessa.
Se on yksi idkkdiden suosituimmista lilkkuntamuo-
doista, molemmilla sukupuolilla.

KENELLE

Sairaalasta kotiutuville ikdihmisille tai muille
iakkaille, joiden toimintakyky on heikentymassa
tai on jo heikentynyt. lakkaille, jotka tarvitsevat
kotivoimistelun aloittamiseen ja saannoélliseen
harjoitteluun ohjausta ja tukea.

MITA

Ohjattu nousujohteinen kymmenen viikkoa
kestava kotivoimistelujakso, jota ohjaa koulutettu
vertaistuutori fysioterapeutin tuella.

MITEN

- Koulutetaan Ikdinstituutin VertaisVeturi -koulu-
tuksella vapaaehtoisia tuutoreita ikdihmisten
kotijumpan tueksi.

- Fysioterapeutti laatii alkuhaastattelun ja liikku-
miskyvyn arvioinnin pohjalta idkkaalle yksilol-
lisen, tavoitteellisen ja nousujohteisen kotivoi-
misteluohjelman.

- Yksilollisen ohjelman voi tehdd www.voitas.fi
-jumppasivuston avulla. Voidaan kdyttaa myos
Ikdinstituutista tilattavaa Voimisteluohjelmaa
idkkaille 1,2,3.

Hyvid toimintatapoja ikdihmisten terveysliikuntaan



"Yhdessd tulee
harjoiteltua

tehokkaammin.”

Vertainen ja fysioterapeutti tekevat 1-2 yhteista
kotikdyntid, joiden aikana idkkaalle opastetaan
kotiohjelma.

Vertainen ja ikdihminen jatkavat harjoittelua
kahdestaan 1-2 kertaa viikossa 10 viikon ajan.
Tuutori kannustaa ikdaihmistda myds omatoimi-
seen harjoitteluun.

Harjoituskerrat kirjataan kuntokorttiin.
Fysioterapeutti on tarpeen mukaan tuutorin
tukena.

Fysioterapeutti arvioi ikdihmisen liikkumiskyvyn
uudelleen jakson lopussa. Ikdihminen ohjataan
liikuntaryhmaan ja/tai hanta kannustetaan
jatkamaan kotiharjoittelua omatoimisesti.

(D 1kiinstituutti

Opetus- ja kulttuuriministerio
Sosiaali- ja terveysministerio

Kuva: Juha Sorri

KENEN KANSSA

Tuutoreita kouluttavat sosiaali- ja terveystoimen
ja/tai liikuntatoimen fysioterapeutit. Vapaaeh-
toisten vertaisten mukaan saamiseksi ja tuutorin
tukea tarvitsevien ikdihmisten [oytymiseksi yh-
teistydta voivat tehda liikunta-, sosiaali- ja ter-
veystoimi, seurakunta, jarjestot seka paikallislehti.
Yhteistyorooleista sovitaan paikallisesti.
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