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Voimaa ja tasapainoa liikuntapuistosta

Liikunnalla on suotuisia vaikutuksia ikäihmisten terveyteen sekä 
toiminta- ja liikkumiskykyyn. Liikunta vaikuttaa edullisesti myös mieli-
alaan, muistiin ja jaksamiseen. Raittiissa ulkoilmassa liikkuessa vaiku-
tukset kertautuvat. Liikunnan parissa saa myös uusia ystäviä.

Tämä opas on tarkoitettu iäkkäiden liikuntaryhmien vertaisohjaajille 
ja iäkkäille itselleen ulkona tapahtuvan liikuntaharjoittelun tueksi. 
Oppaan tarkoituksena on rohkaista iäkkäitä hyödyntämään liikunta-
puistojen tarjoamia maksuttomia voima- ja tasapainoharjoittelumah-
dollisuuksia. 

Opas painottuu liikkumiskyvyn kulmakiviin - jalkojen lihasvoiman sekä 
tasapainon parantamiseen. Nämä ominaisuudet kehittyvät vielä hyvin-
kin iäkkäillä ja harjoittelun tulokset näkyvät jokapäiväisessä elämässä 
ja arkiaskareissa. Oppaaseen on koottu liikuntapuistossa toteutettavien 
liikkeiden lisäksi ilman laitteita suoritettavia liikkeitä, mikä mahdollistaa 
harjoittelun erilaisissa ulkoympäristöissä.

Yhteinen liikuntahetki raittiissa ulkoilmassa virkistää mieltä ja rikastut-
taa sosiaalista elämää. Liikkeelle lähtiessä kannattaakin pyytää kaveri 
mukaan, jolloin harjoittelu sujuu mukavasti jutustelun lomassa.

Helsingissä 24.2.2015

Heli Starck, Eveliina Hovinen, Anne Honkanen ja Elina Karvinen
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Ohjeita ohjaajalle ja liikkujalle 

Lihasvoima ja tasapaino ovat tärkeitä iäkkäiden ihmisten liikkumiskyvyn kan-
nalta. Jalkavoimia tarvitaan esimerkiksi tuolista seisomaan noustessa, portaissa 
kävellessä sekä erilaisissa äkkitilanteissa kuten liukastuessa. Käsivoimaa tarvitaan 
tavaroiden kantamiseen ja raskaiden ulko-ovien avaamiseen. Keskivartalon 
lihakset ylläpitävät ryhtiä ja suojaavat selkärankaa. Kurkotellessa ja kumartuessa 
tarvitaan vahvoja keskivartalon lihaksia. 

Tasapainoa tarvitaan asennon säilyttämiseksi niin paikalla seistessä, esimerkiksi 
liikennevaloissa kuin liikkuessakin. Hyvä tasapaino ehkäisee kaatumista. Ulkona 
liikkuessa tasapainoa tarvitaan enemmän, sillä vaihtelevat maastonmuodot 
vaikeuttavat kävelyä. 

Voima ja tasapaino heikkenevät iän myötä, mutta sopivalla harjoittelulla näitä 
ominaisuuksia voidaan säilyttää tai jopa parantaa. Liikkumiskyvyn edistymisen 
kannalta parasta on harjoitustilanne, missä yhdistyvät sekä voima- että tasapai-
noharjoittelu. 

Harjoittelun voi toteuttaa monin tavoin: yksin ja ryhmässä, sisällä ja ulkona, 
liikuntasalissa tai kotioloissa. Tärkeintä on kuitenkin harjoitella säännöllisesti ja 
tavoitteellisesti, harjoittelun tehoa vähitellen nostaen. 

Tämä opas auttaa vertaisohjaajia suunnittelemaan voima- ja tasapainoharjoitte-
lutunnin ulkona. 

Noin tunnin pituinen harjoituskerta koostuu 
•	 10 minuutin alkulämmittelystä 
•	 40 minuutin harjoitTELUOHJELMASTA
•	 10 minuutin jäähdyttelystä

Säännöllinen 
voima- ja tasapaino-

harjoittelu pitää 
kropan kunnossa ja 

mielen virkeänä!
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Alkulämmittely

Alkulämmittelyn tarkoituksena on valmistaa kehoa harjoitteluun. Koko kehon 
lämmittely vilkastuttaa hengitys- ja verenkiertoelimistön toimintaa, herättelee 
hermostoa ja lihaksia sekä parantaa harjoittelijan vireystilaa. Kunnollinen alku-
lämmittely ehkäisee liikuntavammoja.

Harjoitusosa

Useimmissa lähiliikuntapaikoissa on joko voima- tai tasapainolaitteita ja 
siksi harjoitusosan voi suorittaa eri tavoin. 

Harjoitusohjelma 1. voimalaitteilla: Lihasvoimaliikkeet tehdään voima-
laitteilla ja tasapainoliikkeet omaa kehoa käyttäen.

Harjoitusohjelma 2. tasapainolaitteilla: Tasapaino-
liikkeet tehdään laitteilla ja voimaliikkeet oman kehon 
painoa hyödyntäen.

Yhdistelmäharjoittelu: Valitse em. ohjelmista ne liikkeet, 
joiden suorittaminen onnistuu harjoittelupaikassanne.  

Ennen harjoitusosan alkua valitse ryhmällesi sopivimmat 
noin 10 liikettä. Käykää yhdessä läpi kaikki liikkeet ja niiden 
suorittaminen. Harjoittelu toteutetaan kiertoharjoitteluna, 
jolloin harjoittelijat jakaantuvat tasaisesti eri laitteisiin tai 
suorituspisteisiin. 

Parityöskentely tehostaa harjoittelua, sillä liikuntakaveri voi tarkkailla sekä kan-
nustaa liikkeiden suorittamisessa. Jokainen (pari) suorittaa kaikki valitut liikkeet 
läpi kiertäen harjoittelupisteeltä toiselle. Kokonaisia kierroksia (esim. 10 liikettä 
per harjoittelupiste) voidaan tehdä kahdesta kolmeen kertaan.

Jäähdyttely 

Harjoitteluohjelman jälkeen jäähdytellään. Jäähdyttelyn tarkoituksena on 
palautella lihaksia harjoituksesta. Kunnollinen jäähdyttely vähentää lihasten 
kipeytymistä harjoittelun jälkeen. Venyttely parantaa myös liikkuvuutta. 
Venyttelyt voidaan toteuttaa ilman tukea tai ottamalla tukea kaverista tai 
laitteista. 

Tasapainoliikkeissä maltti on 

valttia – hitaasti suoritetut 

liikkeet kehittävät enemmän! 

Rauhallinen suoritus lisää 

myös turvallisuutta.
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Omatoimisen harjoitteluun kannustaminen

Kun liikuntapuisto on tullut tutuksi, ryhmäharjoitukseen osallistujia on hyvä roh-
kaista myös omatoimiseen harjoitteluun yksin tai ystävän kanssa. Omatoiminen 
harjoittelu voidaan toteuttaa laiteharjoitteluna tekemällä samaa liikettä kolme 
sarjaa peräkkäin ja siirtymällä sen jälkeen toisen laitteen luokse.

Tulosta liikekortit verkosta voitas.fi

Voit tulostaa ja muovittaa tämän oppaan kaikki harjoitukset voitas.fi -verkko-
sivuilta. Lisäksi löydät sieltä uusia harjoitteita sisä- ja ulkoliikuntaan. Sivuston 
käyttö on ilmaista, mutta kirjautuminen edellyttää voimassaolevaa sähköposti-
osoitetta.

Tiedäthän, että liikkeitä on hyvä välillä vaihtaa, sillä monipuolinen harjoittelu 
kehittää tehokkaimmin. 

TESTAA TARVITTAESSA

Voit halutessasi testata ryhmäläistesi voimaa ja tasapainoa. Testien suorittamista 
ja sekuntikellon käyttöä on hyvä harjoitella ennen testaamista. Testien uusimi-
nen esim. kolmen kuukauden harjoittelun jälkeen antaa motivaatiota jatkaa 
harjoittelua ja kertoo harjoittelujakson vaikutuksista. Löydät helpon jalkavoima- 
ja tasapainotestin sivulta 21. 

Muistilista
•	 Organisoi harjoituksen kulku

 ja varmista liikkeiden oikea suoritus
tapa. 

•	 Havainnoi harjoittelijoiden j
aksamista.

•	 Huolehdi riittävästä nesteen
 saannista. Ohjeista harjoitte

lijoita 	 	 	 	

	 ottamaan juomapullo mukaan.

•	 Muistuta harjoittelijoita syömään harjoituksen jälkeen, jot
ta lihakset 

	 saavat energiaa kehittyäkseen. 

•	 Selvitä harjoituksen vastuu- 
ja vakuutusasiat ennen ohja

ustilannetta.

•	 Ota mukaan puhelin ja ensiapuväl
ineitä mm. kylmäpussi, ideaalisiteitä 

	 ja laastareita.

http://www.voitas.fi
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Kesto: 10–15 min

Miten?
•	 Asettukaa puolikaareen, jotta kaikki näkevät toisensa.
•	 Tehkää liikkeitä useita toistoja peräkkäin. Tarvittaessa voitte toistaa liikkeitä 	
	 useampia kierroksia.
•	 Lämmittelyliikkeiden jälkeen voitte tehdä lyhyitä, noin 10 sekunnin 
	 venytyksiä (ks. jäähdyttely s. 19) 

Marssien 
Marssi reippaaseen tahtiin nos-
taen polvia reilusti ylös. Anna 
käsien liikkua eteen ja taakse 
vartalon vieressä. 

Vuorotahtiin hiihtäen 
Seiso lantionlevyisessä 
haara-asennossa polvet hiu-
kan koukussa. Jousta polvista 
ja heiluta käsiä vuorotahtiin 
eteen ja taakse.

Askel eteen
Seiso lantionlevyisessä haara-
asennossa. Ota toisella jalalla reilu 
askel eteen ja ponnista takaisin 
ylös. Tee askellus vuorotellen 
molemmilla jaloilla. 

Tasatyönnöillä hiihtäen
Seiso lantionlevyisessä haara-
asennossa polvet hiukan koukussa. 
Kuvittele käteesi sauvat. Jousta 
polvista ja heilauta käsiä yhtäaikai-
sesti eteen ja taakse ”työntäen”.

Alkulämmittely 
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Vinkki
Alkulämmittelyyn saa vaihtelua esimerkiksi 
lorujen, laulujen tai mielikuvien avulla.

Vuorikiipeily 
Kurkota oikealla kädellä ylös 
samalla kun nostat vasenta 
polvea. Tee sama toisinpäin 
ikään kuin kiipeisit kohti vuo-
ren huippua.

Nyrkkeilyä eri suuntiin 
Seiso kapeassa haara-asennossa 
polvet joustavina, hieman 
koukussa. Nyrkkeile molemmilla 
käsillä vuorotahtisesti eteen ja 
sivuille.

Polvennostoja ristiin
Seiso perusasennossa kädet 
rentoina vartalon vieressä. 
Vie vuorotellen vastakkainen 
kyynärpää ja polvi yhteen. 
Tee liikettä molemmin päin.

Isojen pallojen 
piirtäminen 
Kosketa molempien käsien 
sormilla olkapäitä ja piirrä kyy-
närpäillä isoa ympyrää. Piirrä 
ympyröitä molempiin suuntiin.

Alkulämmittely 
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Kesto: noin 40 minuuttia

Miten?
•	 Valitkaa kullekin lihasryhmälle (jalka, käsi ja keskivartalo)  
	 muutama liike ja lisäksi muutama tasapainoliike
•	 Jakaantukaa tasaisesti eri laitteille tai suorituspisteille
	  ja suorittakaa harjoittelu kiertoharjoitteluna  
•	 Tehkää kaikkia liikkeitä 2–3 kierrosta

Pumppaa jaloilla
Istu laitteeseen ja aseta jalkasi tuille. 
Ota käsillä tukea kaiteista. Työnnä jal-
kasi suoraksi, mutta älä aivan lukkoon 
asti. Palauta polvet hitaasti koukku-
asentoon. Tee 10–12 toistoa. Jos liike 
tuntuu helpolta, voit kokeilla liikkeen 
suorittamista yhdellä jalalla.

Steppaillen
Aseta jalkasi niille varatuille jalus-
toille ja ota käsillä kiinni tukikah-
voista. Paina jalkojasi vuorotellen 
alaspäin ja tehosta liikettä työn-
tämällä käsiä edestakaisin. Pidä 
hartiat alhaalla. Tämä on koko 
kehon liike. Tee 20–30 toistoa.

JALKALIIKKEET

Koko keho pumppaa
Istuudu laitteeseen ja aseta 
jalat tuille. Ota käsillä kiinni 
kahvoista. Vedä kahvat lähelle 
rintakehää ja ojenna selkä 
suoraksi. Työnnä samalla jalat 
suoraksi. Palauta liike rauhal-
lisesti takaisin.  Toista 10–12 
kertaa.

Harjoitteluohjelma 1. voimalaitteilla

Lihasvoimaliikkeet
tehdään voimalaitteilla 

ja tasapainoliikkeet 
omaa kehoa käyttäen.
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Hiihdellen
Asetu laitteeseen seisomaan 
ja ota tukeva ote kaiteesta. 
Työnnä jalkojasi vuorotellen 
eteen ja taakse, ikään kuin 
hiihtäisit. Tee tätä liikettä 
20–30 toistoa.

KÄSILIIKKEET

Penkillä punnertaen
Istu penkissä hyvässä ryhdissä ja ota 
kahvoista kiinni. Pidä hartiat alhaalla. 
Työnnä kahvoja eteenpäin ja palauta 
liike rauhassa takaisin. Istuin liikkuu kä-
siliikkeiden tahtiin ja oma painosi toimii 
vastuksena. Toista 10–12 kertaa. Haasta 
itseäsi nostamalla jalat ilmaan.

Isot ympyrät
Ota kiinni laitteen nupeista niin, 
että kätesi ovat suorana. Pidä 
hartiat alhaalla ja pyöritä renkaita 
rauhalliseen tahtiin 10 kierrosta. 
Vaihda suuntaa. Tässä liikkeessä 
liikuntakaveri voi tarkkailla, etteivät 
hartiat nouse korviin.

Vedä itsesi ylös
Istu laitteeseen ja ota käsillä kiinni 
tukikahvoista. Vedä käsillä kahvoja 
alaspäin ja palauta rauhallisesti 
ylös. Istuin liikkuu käsiliikkeiden 
tahtiin ja oma painosi toimii vas-
tuksena. Toista 10–20 kertaa.

Harjoitteluohjelma 1. voimalaitteilla
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KESKIVARTALOLIIKKEET

Heiluri sivulta sivulle
Seiso jalkatukien päällä ja ota 
tukea kahvoista vartalon sivuilta. 
Pidä ylävartalo paikoillaan ja 
heiluta jalkoja vuorotellen sivulta 
toiselle. Toista 20–30 kertaa.

Vartaloa kiertäen
Seiso tukevasti jalustalla ja pidä kiinni 
kahvoista. Käännä vartaloa vatsalihak-
sia käyttäen vuorotellen oikealle ja 
vasemmalle. Anna katseen seurata 
mukana. Toista 20–30 kertaa.

Rutista vatsalla
Istu laitteeseen. Aseta nilkkasi tuki-
en taakse ja kädet ristiin hartioille. 
Nojaa vartalolla reilusti taaksepäin 
ja vedä itsesi pystyasentoon vatsa-
lihaksilla leuka rinnassa kiinni. Mitä 
kauemmaksi nojaat, sitä tehok-
kaamman liikkeen saat aikaiseksi. 
Toista 10–12 kertaa.

TASAPAINOLIIKKEET
Tee jokaista liikettä yhden 
minuutin ajan.

Viivalla taiteillen
Kävele viivaa pitkin niin, että 
etummaisen jalan kantapää osuu 
taaimmaisen jalan varpaisiin. 
Käänny ja kävele takaisin. Voit myös 
kokeilla kevyen tuen kanssa kävelyä 
taaksepäin. Ota tarvittaessa liikunta-
kaverista tukea!

Harjoitteluohjelma 1. voimalaitteilla
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Kylkimyyryä
Ota askel sivulle viivan yli ja 
nosta toinen jalka viereen. 
Nosta polvia reilusti liikkeen 
aikana ja vie paino aina reilusti 
viivan toiselle puolelle. Tee 
sama toiseen suuntaan.

Sateenkaari
Seiso pienessä haara-asennossa. 
Piirrä rauhallisesti vapaalla kädellä 
sateenkaari viemällä käsi alhaalta 
etukautta suorana ylös ja takakaut-
ta alas. Piirrä useita sateenkaaria 
kummallakin kädellä. Seuraa kat-
seella sateenkaaren liikettä. 

Ilmansuuntaliike
Seiso ryhdikkäänä. Ota askel oikeal-
la jalalla siirtäen paino eteen ja tuo 
jalka takaisin viereen. Ota samoin 
askel sivulle ja takaisin viereen, 
askel taakse ja takaisin viereen. Ota 
askeleet vielä etuviistoon-viereen 
ja takaviistoon-viereen. Tee sama 
toisella jalalla. 

Heiluri eteen-taakse
Seiso perusasennossa kädet 
lanteilla. Nosta jalka koukussa 
vartalon eteen ja heilauta rentona 
taakse. Tee jalan heilautuksia 
edestä taakse muutamia kertoja ja 
vaihda jalkaa. Seiso ryhdikkäästi, 
ettei vartalo huoju.

Harjoitteluohjelma 1. voimalaitteilla
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Harjoitteluohjelma 2. TASAPAINOlaitteilla

Tasapainoliikkeet tehdään 
laitteilla ja voimaliikkeet 

oman kehon painoa 
hyödyntäen.

Kesto: noin 40 minuuttia

Miten?
•	 Valitkaa muutama tasapainoliike ja kullekin lihas-
	 ryhmälle (jalka, käsi ja keskivartalo) muutama liike 
•	 Jakaantukaa tasaisesti eri laitteille tai suorituspisteille 
	 ja suorittakaa harjoittelu kiertoharjoitteluna.  
•	 Tehkää 2–3 kierrosta

Sillan ylitys
Seiso kapulasillan päädyssä. Ylitä 
silta kapuloille astuen. Ota kevyt tuki 
kaiteesta. Tasapainon säilyttäminen 
on helpompaa, kun otat katseella 
kiintopisteen edestäpäin. 
Voit myös kokeilla kävelemistä ilman 
tukea tai kylki edellä.

Suolla kävely
Seiso maassa verkon päädyssä. 
Kävele eteen, sivuille ja taakse 
verkon silmästä toiseen. Nosta 
jalkoja niin, että ne eivät koske 
verkkoon. Tarvittaessa ota tukea 
laidoista. 

TASAPAINOLIIKKEET / Tee jokaista liikettä minuutin ajan

Kurkotus sivulle
Seiso jalat hartioiden levyisessä 
asennossa kasvot kohti putkea. 
Kuljeta rengasta mahdollisimman 
pitkälle sivulle koskettamatta 
renkaalla putkea. Jalat pysyvät 
paikoillaan. Seuraa rengasta kat-
seellasi. Tee liike molemmilla käsillä, 
molempiin suuntiin. Voit myös 
kokeilla seisomista puoli-tandem- 
tai tandem-asennossa.
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Harjoitteluohjelma 2. TASAPAINOlaitteilla

JALKALIIKKEET 

Kävely varmemmaksi
Seiso kylki putkeen päin. Kävele 
eteenpäin ja kuljeta rengasta putkea 
pitkin renkaan koskettamatta putkea. 
Seuraa rengasta katseellasi. Kuljeta 
rengas takaisin takaperin kävellen. 
Vaihda aloituspaikka käärmeputken 
toiseen päätyyn ja kuljeta rengasta 
toisella kädellä. 

Tasapainoilua aalloilla
Seiso aaltoilevan tai suoran puomin 
päädyssä. Kävele puomia pitkin ilman 
tukea. Käänny ja kävele takaisin. Voit 
myös kokeilla kevyen tuen kanssa 
kävelyä taaksepäin
Ota tarvittaessa liikuntakaverista 
tukea!

 Itään ja länteen
Seiso jalat vierekkäin selkä suorassa 
ja ota tukea esimerkiksi penkin 
selkänojasta. Nosta jalka suorana 
sivulle ja laske alas. Tee liike vuo-
rotellen molemmilla jaloilla 10–12 
kertaa.

Penkiltä ylös
Istu penkin reunalla selkä suorassa. 
Kallista ylävartaloa eteenpäin ja 
nouse seisomaan. Ojenna vartalo 
kokonaan suoraksi. Istuudu hitaasti 
alas. Toista 10–12 kertaa.
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Harjoitteluohjelma 2. TASAPAINOlaitteilla

Voimaa jalkoihin
Istu penkillä selkä suorassa. Ojenna 
polvi suoraksi ja vedä nilkka kouk-
kuun. Pidä hetki ylhäällä ja laske 
hitaasti alas. Tee liike vuorotellen 
molemmilla jaloilla 10–12 kertaa. 

Askelmalle ponnistaen
Nosta jalka askelmalle ja ponnista 
askelmalle seisomaan. Ojenna vartalo 
suoraksi. Laskeudu rauhallisesti sama 
jalka edellä hallitusti takaisin alas. Tee 
portaalle nousut molemmilla jaloilla 
yhteensä 10 kertaa.

Jalan nosto taakse
Seiso ryhdikkäänä ja pidä ke-
vyesti kiinni esimerkiksi penkin 
selkänojasta.  Nosta jalka suorana 
taakse, pidä hetki ja laske alas. Tee 
liike vuorotellen molemmilla jaloilla 
10–12 kertaa. 

Kanta pakaraan
Seiso pienessä haara-asennossa 
ja ota kevyt tuki käsillä penkin 
selkänojasta. Vie paino vasemmalle 
jalalle. Potkaise oikean jalan kanta-
pää kohti saman puoleista pakaraa. 
Toista vuorotellen molemmilla 
jaloilla 10–12 kertaa. 
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Harjoitteluohjelma 2. TASAPAINOlaitteilla

Pohjepumppailua
Seiso ryhdikkäänä ja ota tukea 
esimerkiksi penkin selkänojas-
ta tai puusta. Nouse varpaille 
seisomaan, pysähdy hetkeksi 
ja laskeudu hitaasti alas. Tee 
10-12 toistoa.

Soutelemassa
Istu penkillä ja halutessasi pidä huivia 
tai hansikkaita käsiesi välissä. Kallista 
ylävartaloa eteenpäin ja työnnä kätesi 
pitkälle eteen. Ojenna selkä ja tuo 
kyynärpäät kylkien viereen. Tee 20–30 
toistoa

Punnerruksesta voimaa
Seiso noin askeleen etäisyydellä tan-
gosta. Ota leveä ota tangosta ja pun-
nerra sitä vasten, koukistaen ja ojenta-
en kyynärpäistä. Tee 10–12 kertaa. 
Liikkeen voi toteuttaa myös seinää tai 
puuta vasten. Haasta itseäsi seisomalla 
kauempana tuesta.

Dippipunnerrus
Istu penkille, ota kämmenillä kiinni penkin 
istuinosasta ja pidä polvet koukussa. Siirrä sit-
ten takapuoli ilmaan penkin etupuolelle. Kan-
nattele kehon painoa sekä käsillä että jaloilla. 
Koukista kyynärpäitä ja laske takapuoli lähelle 
maata. Työnnä käsillä itsesi alkuasentoon.  
Tee 10–12 toistoa. Lisää haastetta saat siirtä-
mällä jalat kauemmaksi penkistä.

KÄSILIIKKEET 
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Harjoitteluohjelma 2. TASAPAINOlaitteilla

KESKIVARTALOLIIKKEET 

Rankka rutistus
Istu penkillä ryhdikkäänä ja pidä 
käsillä kiinni penkin reunoista. 
Nosta molemmat polvet nopeasti 
yhtä aikaa ylös, pidä hetken aikaa 
ja laske hitaasti alas. Tee 10–12 
toistoa.

Hyvää huomenta
Seiso ryhdikkäänä pienessä haara-
asennossa. Lantio nojaa seinään tai 
pylvääseen. Aseta kädet ristiin hartioil-
le. Kallista ylävartaloa kohti maata 
ja nosta rauhallisesti ylös. Takapuoli 
pysyy koko ajan kiinni tuessa. Tee 
10–12 toistoa.

Vartalon kallistukset
Seiso lantion levyisessä haara-asen-
nossa. Toisen käden sormet ovat 
niskan takana kyynärpää korvan 
korkeudella ja toinen käsi on suora-
na vartalon vieressä. Kallista varta-
loa sivulle suoran käden suuntaan 
ja ojentaudu ylös alkuasentoon. Tee 
10 toistoa molemmille puolille.
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Etureiden venytys
Ota kiinni venytettävän jalan nilkasta 
tai housun lahkeesta ja vedä kanta-
päätä pakaraa kohti. Tunne venytys 
etureidessä. Pidä venytys hetken 
aikaa. Tee sama toisella jalalla. 
Voit ottaa tukea myös kaverista!

Reiden takaosan venytys
Taivuta ylävartaloa selkä suorana 
eteen, kurkottaen askelmalla olevan 
jalan nilkkaa kohti. Tunne takareidessä 
venytys. Pidä venytys hetken aikaa. 
Tee sama toisella jalalla. Tee sama 
liike nilkka koukussa ja tunne venytys 
pohkeessa.

Sisäreisien venytys
Seiso leveähkössä haara-asennossa 
niin, että varpaat osoittavat eteen-
päin. Tuo painoa toiselle jalalle niin, 
että polvi koukistuu ja toinen jalka 
suoristuu. Tunne venytys suorana 
olevan jalan sisäreidessä. Pidä 
venytys hetken aikaa. Tee sama 
toisella jalalla. 

Jäähdyttely

Kesto: 10 minuuttia

Miten?
•	 Ennen venytyksiä on hyvä tehdä muutama palauttava liike 
	 (ks. alkulämmittely s. 8)
•	 Tämän jälkeen venytellään keskeiset lihasryhmät. Jokaisen venytyksen 	
	 kesto on noin puoli minuuttia. 
•	 Rankan lihasvoimaharjoittelun jälkeen kannattaa venytellä vasta 
	 1–2 tunnin kuluttua kotona 
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Jäähdyttely

Liikettä lonkkiin
Seiso käyntiasennossa, etummaisen 
jalan polvi koukussa, toinen jalka 
takana suorana. Jännitä pakarat 
yhteen. Työnnä rauhallisesti lantiota 
eteenpäin, kunnes tunnet venytyksen 
takana olevan jalan lonkan koukista-
jissa. Pidä venytys hetken aikaa. Tee 
sama toisella jalalla.

Olkapäät liikkuviksi
Seiso tangon vieressä toinen kylki 
tankoon päin. Kurkota ulommalla 
kädellä ottamaan tangosta etukautta 
kiinni. Kierrä vartaloa vastakkaiseen 
suuntaan niin, että tunnet venytyksen 
ulomman käden olkapäässä. 
Pidä venytys hetken aikaa. Tee sama 
toisella kädellä. 

Rinta rottingille
Seiso tangon edessä toinen kylki tan-
koon päin noin käden mitan päässä 
tangosta. Ota tangon puoleisella kä-
dellä kiinni tangosta niin, että sormet 
kiertävät alakautta tangon ympäri. 
Pidä olkapää rentona alhaalla. Kyynär-
pää voi olla kevyesti koukussa. Kierrä 
vartaloa vastakkaiseen suuntaan niin, 
että tunnet venytyksen rintalihaksissa. 
Pidä venytys hetken aikaa. Tee sama 
toisella kädellä.
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testaa

Testaa jalkavoimasi
Tuolilta ylösnousutestillä mitataan jalkojen lihasvoimaa. Tarkoituksena on nousta 
seisomaan viisi kertaa mahdollisimman nopeasti. Ajanottajana voi toimia joko 
vertaisohjaaja tai liikuntakaveri. 

	 SUORITUSOHJE: Istu penkillä hyvässä ryhdissä niin, että 
	 selkäsi koskettaa selkänojaa. Laita kädet ristiin rinnalle. 
	 Ajanottaja antaa lähtömerkin ”Nyt” ja käynnistää kellon. 
	 Nouse seisomaan ilman käsien apua ja ojenna itsesi 
	 suoraksi. Laskeudu takaisin istumaan niin, että selkäsi 
	 osuu selkänojaan. Liike suoritetaan viisi kertaa. Ajanotto 
	 lopetetaan, kun olet viidennen kerran noussut suoraksi 
	 seisomaan.

	 Pisteitä testistä saa seuraavasti:
	 Alle 11,19 sekuntia > 4 pistettä 
	 11,20–13.69 sekuntia > 3 pistettä 
	 13,70–16.69 sekuntia > 2 pistettä
	 yli 16,7 sekuntia > 1 pistettä
	 yli 60 sekuntia tai ei pysty tekemään > 0 pistettä. 

Tarkista tasapainosi
Tasapainoa mitataan kolmessa eri seisoma-asennossa: 1) jalat vierekkäin, 2) 
puolitandem 3) tandemseisonta. Tavoitteena on pystyä seisomaan ilman tukea 
kaikissa kolmessa asennossa 10 sekunnin ajan. Ajanottajana voi toimia joko ver-
taisohjaaja tai liikuntakaveri. Hän voi tukea testattavaa testiasentoon asettuessa. 
Testin aikana kädet ja vartalo saavat liikkua, mutta jalkojen tulee pysyä koko ajan 
samassa asennossa. 

Aloitetaan asennossa jalat vierekkäin (1). Seisotaan asennossa ilman tukea 10 
sekuntia ja jos se onnistuu, voidaan yrittää seisomista puolitandemasennossa 
(2). Mikäli sekin onnistuu, siirrytään tandemseisontaan (3). Jos tehtävä tuntuu 
haastavalta tai ei onnistu, suositellaan tasapainoharjoittelun lisäämistä.

1) Jalat vierekkäin		           2) Puoli tandem		     3) Tandem 

Mitä paremmat pisteet, 
sitä paremmassa kunnossa 
jalkavoimasi ovat.

	 Lähde: Ikinä -opas, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2012.
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vertaisohjaajakoulutuksia

Ulkoiluystäväksi iäkkäälle -koulutus 
Tarjoaa tietoa ulkoilun ja liikkumisen merkityksestä ja hyödyistä iäkkäälle 

ja vapaaehtoistyön periaatteista. Lisäksi koulutus tarjoaa valmiudet toi-

mimaan ulkoiluystävänä huomioiden myös apuvälinein liikkuvat.

VertaisVeturi-koulutus 
Tarjoaa tietoa voima- ja tasapainoharjoittelun merkityksestä ikäihmisen 

toimintakykyyn. Opitaan ohjaamaan helppoja ja tehokkaita liikuntahar-

joitteita ikäihmisille. Lisäksi koulutuksessa opetellaan käyttämään ikäih-

miselle sopivia lihasvoiman mittausmenetelmiä sekä laatimaan niiden 

pohjalta sopivia harjoitteluohjelmia.

Senioritanssin ohjaajakoulutus
Opitaan tanssimaan ja ohjaamaan peruskurssiin kuuluvat tanssit sekä 

niiden sovellukset. Lisäksi koulutus tarjoaa valmiudet senioritanssi-

ryhmän perustamiseen

Liikkuva minä -opintopiirikoulutus
Käydään läpi opintopiirin 14 tapaamiskerran sisällöt, joiden tarkoitukse-

na on kannustaa ikäihmisiä huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan li-

säämällä arkiliikuntaa. Teemoja käydään läpi ohjaajan oheismateriaalien 

pohjalta.

		  LISÄTIETOA TILAUSKOULUTUKSISTA:

		  suunnittelija Elina Vuorjoki-Andersson

	 	 puh. 040 743 8465

		  elina.vuorjoki-andersson@ikainstituutti.fi

mailto:elina.vuorjoki-andersson%40ikainstituutti.fi?subject=


Materiaaleja vertaisohjaajille

Kunnon eväät -voimisteluohjelmakortit
+ korttien käyttöopas
Korttipaketissa on 52 erillistä voimaa ja tasapainoa kehittävää, piirrok-

sin kuvitettua liikekorttia, oma jumppaliike vuoden jokaiselle viikolle. 

Käyttöopas sisältää ohjeet 11 peliin sekä valmiiksi suunniteltuja jump-

paohjelmia. Kortteja voi käyttää kuntopiirin ohjekortteina tai kerhojen 

jumppatuokioissa.   

Kunnon tasapainorata Woimarepussa
Ohjepaketti on tarkoitettu toimintakyvyltään heikentyneiden ikäihmis-

ten tasapainoharjoittelun ohjaukseen.  Laminoiduissa korteissa on valo-

kuva harjoitusliikkeestä selostuksineen sekä kuva siitä, missä arkipäivän 

toiminnoissa kyseistä taitoa tarvitaan.   

Liikkuva minä -opintopiiri 
14 tapaamiskerran kokonaisuus, jonka tavoitteena on kannustaa vähän 

liikkuvia ikäihmisiä lisäämään arkiliikuntaa ja liikuntaharjoittelua. Ohjaa-

jan materiaali sisältää ohjaajan oppaan, osallistujan työkirjan, diasarjat 

muistitikulla, voimisteluohjelman, Kunnon eväät -kortit sekä DVD:n.

Voimaa vanhuuteen senioritansseista 
Aineisto (kaksi cd:tä tanssiohjeineen) sisältää Senioritanssi tutuksi ja 

Senioritanssi 10+ -tansseihin tehdyt seisten tanssittavat uudet sovelluk-

set, jotka on tarkoitettu toimintakyvyltään heikentyneille ikäihmisille.

				    Tilaa terveysliikunnan aineistoja
				    www.ikainstituutti.fi/tuotteet 

				    puh. 09 – 6122 160

http://www.ikainstituutti.fi/tuotteet


Kaikille avoimet ja ilmaiset liikuntapuistot 

ovat hyviä harjoittelupaikkoja iäkkäille. 

Voima ja tasapaino heikkenevät iän myötä, 

mutta säännöllisellä ja tavoitteellisella 

harjoittelulla näitä ominaisuuksia voidaan 

säilyttää tai jopa parantaa. Raittiissa ulko-

ilmassa liikkuessa  harjoitusvaikutukset 

kertautuvat.  Liikunnan parissa saa myös 

uusia ystäviä. 

Vallataan liikuntapuistot 

iäkkäiden käyttöön!


