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Voimaa vanhuuteen -tyo
kohdennetaan

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

- ennakoivia liikkumisvaikeuksia

- alkavaa muistisairautta
- lievda masennusta
- kokemusta yksinaisyydesta

Kuva: Irma Ylenius

SukRupolvet Rohtaavat Runtosalilla

MIKSI

Lihaskuntoa vahvistavaa harjoittelua tarvitsevat
sekd ikdaihmiset ettd keski-ikdiset, erityisesti
naiset. Kuntosalilla kaiken ikaiset voivat harjoitella
yhdessa, kuitenkin yksilollisen ohjelman mukai-
sesti. Yhteisen liikuntaharrastuksen myo6ta idkkaan
ihmisen ja hdanen keski-ikdisen ldheisensd suhde
saa uutta sisaltoa. Tapaaminen ei ole pelkkaa
seurustelua vaan yhdessa tekemista uusissa ympy-
roissa.

KENELLE

Ikdihmisille seka heidan keski-ikaisille omaisilleen
tai laheisilleen. Parit voivat olla erilaisia: anoppi ja
minia, iakas isa lapsensa kanssa, tai vaikka ikaihmi-
nen nuoremman naapurinsa kanssa.

MITA
Yhteinen kuntosaliryhma ikaihmisille ja heidan
laheisilleen.

MITEN

- lkdihminen ja hanen laheisensa tulevat ohjat-
tuun kuntosaliryhmaan yhdessa. lkaihmiset
padsevat helpommin harjoittelemaan, kun he
saavat kuljetus- tai saattoapua ldheiseltaan.

- Harjoittelun kulku on samankaltainen kuin
muissakin kuntosaliryhmissa. Ensimmaisilla
kuntosalikerroilla totutellaan harjoitteluun ja
opetellaan oikea suoritustekniikka. Tarkeda on
my06s maaritelld toistotestien (1 RM eli yhden
toiston maksimi) avulla harjoituspainot (60-
80 % maksimista). Taman jalkeen harjoittelu
jatkuu nousujohteisesti: kuormitusta lisataan
saannodllisin valiajoin voiman lisaantyessa.

Hyvid toimintatapoja ikdihmisten terveysliikuntaan



“Kahden sukupolven kohtaaminen
ryhmdssd tuo mukaan naurua ja
laulua, kannustamista ja kehu-
mista sekd vertaistukea.”

Erityisen tarkeda on jalkojen ja lantion lihasten
harjoittaminen. Keskeiset laitteet ovat jalka-
prassi, lonkan loitontaja-, polven ojentaja- ja
polven koukistajalaite.

Jokaisella harjoituskerralla lammitelldan aluksi
yhdessa. Sen jalkeen harjoitellaan kuntosalilait-
teissa yksilollisen ohjelman mukaisesti. Lopuksi
jadhdytellddn yhdessa.

Ryhman ohjaaja huolehtii siita, ettd harjoit-
telu on turvallista ja tehokasta. Apuohjaajina
toimivat keski-ikdiset ryhmaldiset, jotka oman
harjoittelun ohella auttavat idkkaita laitteisiin
siirtymisissa ja harjoituskortin tdyttamisessa.
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KENEN KANSSA

Eri sukupolvien yhteisia kuntosaliryhmia voivat
jarjestaa esimerkiksi kunnan liikkuntatoimi, palvelu-
talot tai -keskukset, jarjestot seka yksityiset kunto-
keskukset.
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