VOIMAA VANHUUTEEN

lakkaiden terveysliikuntaohjelma

Voimaa vanhuuteen -tyo
kohdennetaan

vyn ongelmia, kuten

- alkavaa muistisairautta
- lievda masennusta
- kokemusta yksindisyydestd

Liian vahan liikkuville, kotona tai
palveluasunnoissa asuville idkkaille
(75+), joilla on alkavia toimintaky-

- ennakoivia liikkumisvaikeuksia

Kuva : Ulla Salminen

IKumipyorilla RulkReva Runtosali - lahiliiRunta-
paikRa haja-asutusalueiden iaRRaille

MIKSI

Ikdaihmisten hyva arki seka paivittaisten toimin-
tojen sujuminen edellyttavat jalkojen voimaa ja
tasapainon hallintaa. Vahvat jalat ja hyva tasa-
paino lisaavat liilkkkumisvarmuutta ja ehkaisevat
kaatumisia.

Kuntosaliksi kalustettu linja-auto tarjoaa
voima- ja tasapainoharjoittelumahdollisuuksia
sivukylilla asuville ikaihmisille. Tarkoituksena
on parantaa lilkkkumiskykyd, saada kokemuksia
kuntosaliharjoittelusta, madaltaa kynnysta osal-
listua kauempanakin oleville kuntosaleille ja
innostaa kotiharjoitteluun. Voimavaunussa tapaa
muita ihmisia ja saa hyvan mielen.

KENELLE

lakkaille, joiden on huonojen kulkuyhteyksien
vuoksi vaikea paasta tai jotka eivat uskalla lahtea
kauempana oleville kuntosaleille.

MITA

Kuntosaliharjoittelujakso (2 x viikossa 12 viikon
ajan) kylasta toiseen kiertavassa kuntosalilaittein
kalustetussa Woimavaunussa.

MITEN

Kirjastoauton toimintaan verrattava palvelu, jossa
haja-asutusalueilla kylasta toiseen liikkuu kunto-
salilaittein varustettu linja-auto. Se voidaan esimer-
kiksi vuokrata kuljetusliikkeelta tai yritykseltd, jolla
se on ajoittain esittelykdytossa messuilla. Voima-
harjoittelu- ja tasapainolaittein voi varustaa myos
siirrettavia parakkeja, joissa harjoitellaan tietyn
jakson ajan.

Jalkalihasten voimaharjoitteluun ja tasapaino-
harjoitteluun suunniteltu Woimavaunu pysdahtyy
keskeisilla kokoontumispaikoilla, kuten kyldkou-
luilla tai kaupalla, jonne osallistujilla on matkaa
alle kilometri. Tehoharjoittelu on kaksi kertaa
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"Heikot jalat mullon aina
kauhistus, mutta tddltd
l6ytyy niihin mydskin
vahvistus.”

viikossa 90min kerrallaan 12 viikon ajan. Keskeiset
voimaharjoittelun laitteet ovat jalkaprassi, lonkan
loitontaja-, polven ojentaja- ja polven koukistaja-
laite. Tasapainoharjoittelun valineita ovat esimer-
kiksi tasapainotyynyt tai -laudat.

Toiminta

- Liikkumiskyvyn testit tehdaan harjoittelu-
jakson alussa ja lopussa.

- Yksilollisen voima- ja tasapainoharjoitte-
luohjelman toteutumista seuraa koulutettu
ohjaaja, esimerkiksi Ikdinstituutin VoiTas
-koulutuksen saanut liikkunnan tai kuntou-
tuksen ammattilainen.

- Ohjaaja antaa kotiohjeet voima- ja tasapai-
noharjoitteluun, neuvoja likkkumisen apuva-
lineista seka lainaa kavelysauvoja ja ohjaa
jatkoharjoitteluun taajamaan.

- Osallistujat kirjoittavat kokemuksistaan
Woimavaunun vieraskirjaan.

O Ikdinstituutti

- Toimintaa arvioidaan osallistujille jaettavilla
palautekyselyilld sekd ohjaajan tdyttaman
paivakirjan avulla.

KENEN KANSSA

Reittisuunnitelman perustana ovat liilkunta- sosi-
aali- ja terveystoimen toteuttamat kohderyhman
kartoitukset ja saadut henkilokohtaiset yhteyden-
otot. Voimaharjoittelulaitteet ja tasapainoharjoit-
telun valineet tilataan laitevalmistajilta. Harjoitus-
ohjelmien laadinnasta vastaa koulutettu liikunnan
tai kuntoutuksen ammattilainen. Autoa ajaa
henkild, jolla on kuorma-auton ajamiseen oikeut-
tava ajokortti.
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