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A e

Voimaa vanhuuteen -tyo
kohdennetaan

vyn ongelmia, kuten

- alkavaa muistisairautta
- lievda masennusta
- kokemusta yksindisyydestd

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

- ennakoivia liikkumisvaikeuksia

Kuva: Ossi Gustafsson

KuntosaliRaveri Rannustaa harjoittelemaan

MIKSI

Kuntosaliharjoittelu on tehokas ja turvallinen
tapa lisata lihasvoimaa ja parantaa liikkkumisvar-
muutta. lakas tarvitsee usein kannustusta, tukea
ja ohjausta harjoitteluun. Kuntosalikaverin kanssa
harjoittelu on turvallista ja mielekdsta yhdessa
tekemista. Ryhmassa harjoittelu kannustaa saan-
nolliseen liikuntaan seka edistda ystavyyssuhteita
ja virkistaa mielta.

KENELLE

lakkaille, jotka tarvitsevat kuntosaliharjoittelun
aloittamiseen ja saanndlliseen harjoitteluun oh-
jausta ja tukea. Ikdihmisia voi I16ytya mm. liikun-
taneuvonnan ja terveydenhoitajan vastaanotolta,
kotihoidon asiakkaista tai jarjestoista.

MITA

Koulutetut vertaisohjaajat toimivat kuntosalikave-
reina opastaen iakkaita turvalliseen seka mielek-
kdaseen voima- ja tasapainoharjoitteluun.

MITEN

Ikdinstituutin VoiTas -koulutuksen kayneet liikkunnan
- ja kuntoutuksen ammattilaiset kouluttavat vapaa-
ehtoisia kuntosalikavereiksi. Kuntosalikaveri ja
ikaihminen/ikdihmisten ryhma saatetaan yhteen.
Ammattilaiset voivat olla aluksi tukena ohjaami-
sessa seka jarjestaa kuntosalikavereille tdydennys-
koulutusta ja virkistysta.

Hyvid toimintatapoja ikdihmisten terveysliikuntaan
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”Oman kuntoilun liséksi voin
olla muillekin hyéddyksi”

Koulutettu kuntosalikaveri KENEN KANSSA

- opastaa iakasta yksilollisesti turvalliseen harjoit-  Kuntosalikaverin tukea tarvitsevien ikdihmisten
teluun [6ytymiseksi yhteistyota voivat tehda esim. liikunta-,

- toimii vertaisohjaajana itsendisesti harjoittele-  sosiaali- ja terveystoimi, seurakunta, jarjestot sekd
vien ikdihmisten ryhmalle paikallislehti.

- toimii apuohjaajana ammattilaisten ohjaamissa
ryhmissa TUTUSTU AIHEESEEN TARKEMMIN:

- kannustaa lahipiiria tai naapurustoa kuntosalille  JelkanenV&HiltunenT (2016), Ikdihmisten voima- ja tasapaino-
X o L. harjoittelu, Opas vertaisohjaajille Karelia-ammattikorkeakoulu/
- saattaa tarvittaessa kotoa kuntosalille ja takaisin  |ksinstituutti.
kotiin Liikekuvasto, jossa yksittdisia liikkeitd ja valmiita harjoitusoh-
jelmia www.voitas.fi
Koulutettu kuntosalikaveri opastaa tekemaan
harjoitusohjelman liikkeet oikein, auttaa kunto- ~ Www.voimaavanhuuteen.fi
salilaitteiden kaytossa ja vastusten saatamisessa.
Lisaksi olisi hyva muistuttaa riittavasta proteiinin
(esim. kala, liha, pavut, maitotuotteet) ja nesteiden
saannista ennen ja jalkeen harjoittelun. Kuntosa-
likaveri kannustaa ikdihmisen alkuun ja séé@nnél-
liseen harjoitteluun. Han voi toimia lahipiirinsa

innostajana kokoamalla harjoitteluryhman.

‘ ; Ikdinstituuttl Opetus- ja kulttuuriministerié

Hyvid toimintatapoja ikdihmisten terveysliikuntaan
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http://www.voitas.fi/etusivu/
http://www.voimaavanhuuteen.fi/

