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WOIRAA VANRUIUTEER
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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

Taloyhtiojumppa

MIKSI

Vahvat jalat ja hyva tasapaino lisdavat liikkumis-
varmuutta ja ehkaisevat kaatumisia. Sdannéllinen
harjoittelu onnistuu kun liikuntatila on lahelld
kotia ja sinne on helppo menna. Osallistuminen
matalan kynnyksen ryhmaan lisaa kanssakdymista
naapuruston kanssa ja vahentaa yksindisyytta.

KENELLE

Itsendisesti kotona asuville ikdihmisille, jotka hyo-
tyvat saannollisestd voima- ja tasapainoharjoitte-
lusta ja joille kulkeminen yleisiin liikuntaryhmiin
on hankalaa.

MITA

Taloyhtion tai asukastalon tiloissa tai valittomassa
ulkoympdristossa kokoontuva idkkaiden liikunta-
ryhmd, jota ohjaa koulutettu vertaisohjaaja.

- alkavaa muistisairautta
- lievdd masennusta
- kokemusta yksindisyydestd

Kuva: Juha Tanhua

MITEN

Liikuntatoimen tai sosiaali- ja terveystoimen
liikunnan ja kuntoutuksen ammattilainen,
asukasyhdistys tai asiasta kiinnostunut jarjesto
kartoittaa talon/alueen asukkaiden kiinnos-
tusta perustaa liikuntaryhma.

Kerhohuone tai vastaava yhteinen tila vara-
taan iakkadiden kayttoon sovittuna aikana.
Asukkaille tiedotetaan toiminnasta kohdenne-
tusti (ilmoitustaulut, esitteet, puhelinsoitto)
Ammattilaiset kouluttavat alueen asukkaita tai
asuinalueen jdrjestdjen vapaaehtoisia Vertais-
Vetureiksi.

Taloyhti6, kunnan liikuntatoimi/fysioterapia
tai jarjestd hankkii/lainaa kerhotilaan edullisia
liikuntavalineita (kepit, kuminauhat, pallot ym.)

Hyvid toimintatapoja ikdihmisten terveysliikuntaan



"Saa olla omassa talossa,
ei tarvitse Iéihted eikd pukee
erikseen, ja sitten on tuttuja”

- Ammattilainen tekee tarvittaessa ryhmaldi- KENEN KANSSA

sille liikkumiskyvyn testit ja ohjaa tavoitteelli-  Toiminnan kdynnistdjana voi olla sosiaali- ja
seen voima- ja tasapainoharjoitteluun sekda on  terveystoimen tai lilkuntatoimen ammattilainen
tukena VertaisVetureille. tai asukasyhdistyksen aktiivi. Yhdessa alueen asuk-

- Toiminnan koordinoija jarjestda vertaisohjaa-  kaiden jajarjestdjen kanssa suunnitellaan toimintaa
jille sdanndllisesti ideapaivia. ja sovitaan tyOnjaosta.

Vertaisohjaaja innostaa lahipiirinsd/alueensa  TUTUSTU AIHEESEEN TARKEMMIN:

ikaihmiset yhteiseen harjoitteluun. Vertaisohjaaja  Jumppaa kotikulmilla YouTube-video/ Ikdinstituutti
huolehtii, etta harjoittelu on turvallista ja tehokasta linkdci.

Ja ettd kaikilla on mahdollisuus .harjo_lj[e_”é, oman Liikekuvasto, jossa yksittdisid liikkeita ja valmiita harjoitusohjelmia
kuntonsa mukaan kannustavassa ilmapiirissa. www.voitas.fi

ll'

www.voimaavanhuuteen.fi

Kuva: Ossi Gustafsson

{ ) Ikdinstituunttl Opetus- ja kulttuuriministerié

Hyvid toimintatapoja ikdihmisten terveysliikuntaan

Kuva: Mika Kanerva


https://www.youtube.com/watch?v=-6TqdhB5ye0
http://www.voitas.fi/etusivu/
http://www.voimaavanhuuteen.fi/

