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RINNALLA TUKIEN - LIIKUNTAAN LUOTSATEN

Liikuntaneuvonta on tarked osa henkilokohtais-
ta terveysneuvontaa, jota Kunnon Hoitaja voi an-
taa hoitotoimien ja liikuntatuokioiden yhteydessa
tai muussa sopivassa hetkessa. Liikuntaneuvonnan
tavoitteena on, etta ihminen oivaltaa liilkunnan merki-
tyksen omalle hyvinvoinnilleen ja motivoituu liikku-
maan saannollisesti itselleen mieluisalla tavalla. lak-
kdan voimavaroja arvostavassa neuvonnassa on tar-
keda luottamuksen saavuttaminen ja kiireeton ilma-
piiri. Keskustelu on tasavertaista ja idkkaalla on siind

aktiivinen rooli.
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Ota puheeksi, kannusta ja innosta

Neuvonnan on tdarkedd olla kannustavaa ja pysty-
vyyden tunnetta tukevaa. Liikunnasta kerrotaan ika-
ihmisille monipuolisesti tavalla, joka ottaa huomioon
heidan eldamantilanteensa, voimavaransa ja aiemman
liikuntahistoriansa. Keskustellaan lilkunnan merkityk-
sesta, motiiveista ja esteistd, haetaan kiinnostuksen
kohteita ja lievennetaan mahdollisuuksien mukaan
liikuntaan liittyvaa epavarmuutta. Ikdihmisia tuetaan
valitsemaan itselleen mieluinen tapa olla liikkeella
pdivittdisten toimintojen lomassa.
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Jaa tietoa lilkkkumisen merkityksesta

likuntaneuvonnassa iakasta
ihmista kannustetaan arkiliikuntaan ja liikuntaharjoit-
teluun. Han saa tietoa harjoittelun merkityksesta ja eri
harjoittelumahdollisuuksista. On hyva keskustella
arjen askareista suoriutumisesta
liikuntaharjoitteiden vaikutuksesta

eri liikkuntamuodoista ja -mahdollisuuksista
riskitekijoista ja niiden vahentdmisesta

Matalan kynnyksen
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Liikunnasta keskustellaan idkkdan oman terveyden,
sairauksien hoidon, kuntoutuksen ja liikkumiskyvyn
nakokulmasta. Tarkeaa on myos korostaa arkiliikku-
misen ja liikuntaharjoittelun merkitysta mielialan,
jaksamisen, muistin ja oppimisen kannalta.

Kunnon Hoitaja voi aluksi kannustaa epavarmaa, va-
han liikkunutta ikdihmista vahentamaan istumista ja
makaamista, lisadmaan arkiliikkumista ja aloittamaan
tutulla lilkuntamuodolla. Harjoittelua tehostetaan
vdhitellen. Myds omaisten ja ldheisten on hyva ohjata
jainnostaa idkasta saannolliseen harjoitteluun.
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Rohkaise ryhmaliikuntaan

lakkaat ihmiset hyotyvat erityisesti ryhmaliikunnasta.
Ryhmatilanteissa vuorovaikutus vilkastuu ja mahdolli-
suudet vertaistuen antamiseen ja vastaanottamiseen
kasvavat. Fyysisten ominaisuuksien lisdksi saadaan
myonteisid vaikutuksia myos mielialaan ja muistiin.

Ikdihmisen tulee saada tarvitsemansa tieto siitd,
minkalainen toimintakyky riittaa ja mita apuvalineita
voi kadyttaa, jotta voi osallistua ryhmaan. Tulee myds
kertoa, mikd on ohjaajan patevyys ja onko ryhmassa
esimerkiksi avustajia.

Lisaksi on hyva kuvata tarkemmin liikkuntaryhman
sisaltdd, kestoa ja sinne padsemista. Tarkedd on kuun-
nella idkkaan ihmisen omia toiveita seka ottaa huomi-
oon hanen arkirutiininsa ja voimavaransa. Yhdessa
kannattaa pohtia, miten ryhmdan meneminen toteu-
tetaan ja tarvitaanko siihen ulkopuolista apua. Pysty-
vyyden tunteen tukeminen tuo onnistumisen elamyk-
sia.

Merkitse liikkumissuunnitelmaan

Liikkumissuunnitelma laaditaan yhdessa idakkaan
kanssa ottaen huomioon terveystavoitteet ja liikun-
tasuositukset. Myos ruokailusta ja ravitsemuksesta
keskustellaan liikkumissuunnitelman yhteydessa.
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Liikkumissuunnitelmaan kirjataan, minka verran arki-
liikkumista, ulkoilua, omaehtoista liikuntaa seka ohjat-
tua ryhmaliikuntaa toteutetaan viikon aikana.

Liikkumissuunnitelman toteutumisesta kannattaa
keskustella aika ajoin. Erityisesti asiakkaan koke-
mukset esteiden voittamisesta ovat arvokkaita in-
nostuksen lahteitd. Harjoitusten vaativuutta voidaan
kasvattaa lisadmalla suorituskertoja tai vaikeuttamalla
liikkeita. Valilla voidaan tdydentda suunnitelmaa myds
vaihtamalla liilkkumisen tapoja.

Liikunnan hyétyjd

»  Lihasvoimaa ja tasapainoa tarvitaan
esimerkiksi tuolilta nousussa ja rappusissa.

> Riittdvd jalkojen voima, nivelliikkuvuus ja
kyky pysyd pystyssd antavat mahdollisuuden
hoitaa omia asioita, harrastaa ja tavata
muita ihmisid.

P Liikunta sekd ehkdisee ettd hoitaa monia
sairauksia ja on tdrked kuntoutuksen osa.

¥ Liikunta ja ulkoilu tuottavat mielihyvdn ja
virkistymisen eldmyksid, vdhentdvdit stressid,
kohentavat muistia ja parantavat unen laatua.



ARKILIKKUMISEN TUKEMINEN

Arkiliikkuminen on idkkaalle mielekas tapa toimia.
Kannattaa hyodyntaa niitd toiminnan muotoja, jot-
ka ovat kullekin luontevia ja joihin on helppo moti-
voitua. Hoidon lomaan sopivia harjoitteita on kiin-
nostavaa kokeilla ja lisda voi keksia yhdessa iakkaan
kanssa. Seuraavassa on luetteloitu esimerkkeja hoi-
tajien omista kokemuksista, joissa arkiliikkuminen ja
liikuntaharjoittelu ovat luontevasti osana tyota.

Yhteisia arkiaskareita ja arkielamaa
kotona tai hoivakodissa

lakasta kannustetaan osallistumaan mahdollisuuk-
siensa mukaan arjen askareisiin. Pienikin tehtava tuo
iloa ja itseluottamusta. Askareiden seuraaminenkin
on yhteista tekemista!

Katetaan poyta

Laitetaan ruokaa ja leivotaan

Tehdaan voileivat

Otetaan tavaroita kaapeista — my6s ylakaapeista
kurkotellen

Tehdaan arjen pienia siivoustoita

Kastellaan kukkia

Laitetaan pyykit kuivumaan

Viikataan kuivuneet pyykit ja laitetaan

ne kaappiin
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Osallistavaa tekemista hoidon yhteydessa

Kaikissa hoitotoimissa idkkaan sen hetkiset voimavarat maarittelevat avustamisen tarpeen.
On tarkedd antaa hanen osallistua niin paljon kuin se on toimintojen eri vaiheissa mahdollista.
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Huolehditaan, ettd ickds osallistuu pesutilanteisiin

Alusastiaa kdytettdessd kannustetaan
idkdstd nostamaan aktiivisesti lantiota.

ja ihon rasvaukseen mahdollisuuksiensa mukaan,
esimerkiksi ojentamalla kéitensdi ja jalkansa sekd pesemdilld

ja rasvaamalla itse niiltd osin kuin pystyy.

v

Pukeutumisessa kannustetaan idkdstd vartalon kiertoihin,
kdsien nostoihin ja jalkojen ojennuksiin sekd napittamaan
vaatteensa - vaikka yhdenkin napin!

v

Annetaan kampa idkkddille ja annetaan hédnen
itsensd kammata hiuksiaan niin paljon kuin hédn
pystyy. Edessd olevien hiuksien kiertdminen
papiljoteillekin voi onnistua idkkddiltd ja muita
papiljotteja hdn voi ojentaa yksitellen hoitajalle.

v

Ruokailutilanteessa haetaan ne vaiheet, joista
idkds suoriutuu itse: ruoan laittaminen lusikkaan/
haarukkaan, ruoan vieminen suuhun, juominen
lasista/mukista. Avustetaan tarvittaessa
kdsivarresta niin, ettd syéminen helpottuu.



Spontaaneja liikuntahetkia hoidon Lisaa varmuutta liikkumiseen
Jamuun toiminnan lomassa Huolellisesti valittu apuviline lisda turvallisuutta ja
Mukavia pienié jumppatuokioita voi sisallyttsa antaa mahdollisuuden liikkkua omatoimisesti. Valineen

Rollaattoria tai pyoratuolia kdyttden tehdaan harjoit-
telurata ruokasaliin esimerkiksi oheisen piirroksen
mukaisesti.

P> Ennen sangysta nousemista tehdaan makuulla
muutamia jumppaliikkeita

P Nousemisen harjoittelua sangylta ja tuolilta

P Sormijumppaa yhdistettyna kasidesin
levittdmiseen ennen ruokailua

P Poydan daressa polvenojennuksia jokaisen
ruokailun yhteydessa

P Useita seisomaan nousuja ja istuutumisia
poydan adressa

P Tanssahdellaan jalalla koreasti laulun mukaan
tai mielimusiikin soidessa

P Noustaan TV:n mainoskatkoilla useita kertoja

tuolilta seisomaan (tuki tarvittaessa) .. .
Harjoituksia
P Kierretddn WC:hen mennessa keittion kautta

eiki menni suorinta reittis P pujottelua tuoleja ja poytia kiertaen
P kavelya eteenpadin, tdyskaannoksia,

kavelya takaperin

P> WC-reissujen yhteydessd, lavuaarin reunasta
kiinni pitden jalan ojennuksia taakse

P istuutuminen (rollaattorin asettaminen
|ahtovalmiiksi viereen)




ULOS ULKOILUPULASTA

Ulkoilu kuuluu hyvaan vanhuuteen. Saannéllinen
ulkona liikkkuminen virkistaa mielta, kehittaa tasapai-
noa ja lihasvoimaa seka parantaa liilkkumisvarmuutta.
Ulkona kavely on idkkaiden mieluisa harrastus. Ulkoilu
ja asiointi edistavat ikdihmisten osallisuutta ja itse-
ndista selviytymista.

Turvallinen kumppani vierella

Kaikki eivat paase yksin ulos. Ulkoilu kuuluu hyvaan
hoitoon ja Kunnon Hoitajan tyonkuvaan. On tarkeas,
etta saannollinen ulkoilu on myds kirjattu liilkkumis-
suunnitelmaan seka hoito- ja palvelusuunnitelmaan.
Omaiset ja laheiset ovat usein my6s mielelldaan ulkoi-
lun apuna. He kuitenkin saattavat tarvita rohkaisua ja
opastusta esimerkiksi avustamisotteissa ja apuvalinei-
den kdytossa seka turvallisten reittien valinnassa.

Ulkoilun avuksi voidaan tarvita lisaksi vapaaehtoisia
ulkoiluystavia. Ulkoiluystavat ovat tukena ja seurana
idkkaille, jotka eivat kaatumisen pelon, tasapaino-
vaikeuksien, haastavan lahiympariston tai kavely-
kaverin puutteen vuoksi paase riittavasti ulkoilemaan.
Koulutettujen vapaaehtoisten kanssa ikdihmiset voi-
vat ulkoilla turvallisesti.

Ulkoiluystavan ja idkkaan kesken on hyva tehda kir-
jallinen sopimus, jossa vapaaehtoinen sitoutuu nou-
dattamaan vapaaehtoistyon yleisia periaatteita. Ulkoi-
lun sdaannollisyydesta ja jakson pituudesta sovitaan

yhdessa.
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Ulkoilua hyétyliikunnan ja
liikuntaharjoittelun merkeissd

Ohessa hoitajien esimerkkejd, joissa ulkoiluun yh-
distetddn erilaisia tehtdvid. Kannattaa kysyd, mikd
ikdihmistd innostaa ja ottaa se oman tyén suun-
nittelussa mahdollisuuksien mukaan huomioon .

>
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Kuntopydrdiilldicn parvekkeella tai kuistilla

Haetaan halkoja liiteristd, voimistellaan
halot kdsipainoina

Viedddn roskat ulos

Kdivellddn hakemaan posti laatikosta
Haravoidaan, poimitaan puutarha- tai
metsdmarjoja

Siistitédn kukkapenkkejd tai parvekelaatikoita

Kévellddn erilaisissa maastoissa, esim.
nurmikolla, yldmdessd. ..

Mennddn puistokdvelylle, haetaan
mielipaikkoja, kuunnellaan lintujen laulua,
syétetddn lintuja

Kdydddin torilla, ostoksilla, uimahallissa,
kirjastossa, taidendyttelyssd, postissa,
hautausmaalla

Tehdddin sauvakdvelylenkki
Pelataan ryhmdissd esim. Petanque, Mélkky

Osallistutaan keinukerhoon, puistojumppaan,
rollaattoriralliin

Kéydddn senioripuiston tasapainoradalla

Porukalla lenkille

Ohjatuissa ulkoiluryhmissa ikdihmisen on turvallista
ulkoilla saanndllisesti. Ryhmassa ulkoilu tarjoaa ela-
myksia ja tuo sosiaalisia kontakteja.

Ulkoiluryhman ohjaajina voivat toimia niin Kunnon
Hoitajat kuin vertaisohjaajatkin. Ulkoiluryhma voi lah-
ted spontaanisti liikkeelle tai kokoontua saannollisesti
tiettynd ajankohtana. Kavelylenkille lahdetaan keskei-
seltd paikalta, esimerkiksi palvelutalon pihasta. Alku-
verryttelyn jalkeen valitaan lenkin suunta ja pituus.
Vaihtoehtoina on erimittaisia ja -vauhtisia lenkkejd,
joiden varrelta 16ytyy penkkeja ja muita levahdyspaik-
koja.

Kavelylenkit voidaan myds suunnitella ja teemoittaa
yhdessa ikdihmisten kanssa: luontolenkeilla seura-
taan vuodenaikojen vaihtumista, ja kulttuurikavelyilld
tutustutaan paikallisiin nahtavyyksiin, asuinalueisiin,
puistoihin tai hautausmaihin. Kavelyn ohessa voidaan
jumpata tai pelata ulkopeleja. Lopuksi venytellaan ja
voidaan sopia seuraavan kerran sisallosta.

Ohjattuja ulkoiluryhmid voivat toteuttaa yhteistyOs-
sd useat eri tahot: palvelutalot ja -keskukset, kunnan
liikuntatoimi seka eldkeldis-, kansanterveys- ja liikun-
tajdrjestot. Vapaaehtoisille ulkoiluystaville ulkoilu-
ryhmat tarjoavat yhteiséllisen vaihtoehdon. Vapaa-
ehtoisia voi hakea esimerkiksi paikallisista eldkelais- ja
muista jdrjestoistd, seurakunnista ja oppilaitoksista
tiedottamalla eri viestintakanavien kautta.




LIIKUNTAHARJOITTELUN ORGANISOINTI

Ikdihmisella tulee olla oikeus seka tuettuun, oma-
ehtoiseen ettd ryhmdssa tapahtuvaan liikuntahar-
joitteluun. Ryhmaliikunnasta iakkaat hyotyvat eri-
tyisesti, koska se antaa mahdollisuuden sosiaaliseen
kanssakdymiseen. Yhdessaolo ja ryhmakokemukset
ovat monelle ikdihmiselle tarkea liikuntaharrastuk-
sen motiivi. Osana toimintakykya edistavaa hoitoa ja
moniammatillista osaamista lilkkuntaryhmien ohjaus
sopii erinomaisesti koulutetuille Kunnon Hoitajille.

Liikuntaryhman perustaminen

Ohjattua ryhmaliikuntaa tulee lisatd vanhustydssa.
On tarkeda, ettd vanhusten liilkunnanohjaus sovitaan
kuuluvaksi hoitoty6hon, vaikka vain osa tydntekijois-
ta olisikin erikoistunut siihen. Tyolle kannattaa reilusti
hakea esimiehen ja kuntoutushenkil6ston tuki. Uudet
toimintatavat esitellaan myds muille tydntekijoille.

Ryhman perustamiseen ja ohjaamiseen liittyvat kady-
tannon jdrjestelyt suunnitellaan yhteistyossa esi-
miehen ja kuntoutushenkildston kanssa. Vahitellen
muutosprosessin edetessa yha useampi tyontekija
omaksuu lilkkunnanohjauksen osaksi omaa ty6taan.

Sisallon valinta ja toiminnan luonne

Ryhmatoiminnan sisallén suunnitteluun vaikuttavat
seuraavat asiat

P millaista toimintaa tarvitaan
(organisaation nakdkulma)

P millaista toimintaa toivotaan
(ikdihmisten nakodkulma)

P millaista toimintaa tyontekijat ovat valmiita
ohjaamaan (tyontekijan nakokulma)

Edellisten pohdintojen ja kuntoutushenkilokunnan
kanssa kaytavien neuvottelujen perusteella selvida,
millaista toimintaa organisaation kannalta kaivataan.
Tavoitteena on, etta vanhustenhuollon yksikko pystyy
tarjoamaan asiakkailleen helposti saavutettavaa, mo-
nipuolista liilkuntaa riittavan usein.

Mikali hoito- ja palvelusuunnitelmiin on liitetty liik-
kumissuunnitelma, kayvat tehdystd suunnitelmasta
ilmi iakkdiden toiveet. Mikali henkilokohtaisia liikku-
missuunnitelmia ei ole, kannattaa ikaihmisia vapaasti
haastatella aiheesta. On syyta kuitenkin varautua sii-
hen, etta liikuntaan tottumattomilla idkkaimmilla van-
huksilla ei ehka ole konkreettisia toiveita. Silloin voi
lahted avoimella mielelld kokeilemaan uusia asioita.

Pienet ryhmat - parempi laatu

Liikuntaryhmat toimivat parhaiten, jos niiden kokoon-
pano on mahdollisimman yhtendinen. Kannattaa
tavoitella ryhmaa, jonka jasenet ovat kiinnostuneita
samasta asiasta ja joiden toimintakyky (seka fyysinen
ettda psykososiaalinen) on kutakuinkin samaa luok-
kaa. Toisaalta heterogeenisessa ryhmadssa osallistujille
tarjoutuu mahdollisuus erilaisiin rooleihin esimerkiksi
avustamis- ja kannustamistilanteissa.

Ryhmdjakoa laadittaessa tulee olla hienotunteinen:
jokaisen tulee voida kokea olevansa juuri itselleen
sopivimmassa ryhmadssa — ei esimerkiksi "huonokun-
toisten’ryhmassa.




Esimerkkeja ryhmista:

Liikkumiskykyisyyden suhteen

P itsendisesti liilkkuvat ja seisten tehtaviin
harjoituksiin kykenevat henkilot

P apuvilineilld liikkuvat tai pyoratuolissa olevat
henkil6t, joiden harjoitukset tehddan paaosin
istuen

P vuodepotilaat

Psykososiaalisen tason suhteen

P psykososiaaliselta tasoltaan hyvakuntoiset
P muistisairaat
P mielenterveysongelmaiset

Sukupuolen suhteen

P miesten ryhmat
P naisten ryhmat
P sekaryhmit

Ryhmadkoko kannattaa pitaa kohtuullisena. Mita vai-
keammin hallittava ryhma on, sita pienempi sen tu-
lee olla. Ohjaajien puutteessa ryhmat paisuvat usein
isoiksi ja epdyhtenaisiksi. Suurten ryhmien organi-
sointi ja ohjaaminen on raskasta ja sisaltévaihtoehdot
jaavat vahaisiksi.

Ihanteellinen ryhmakoko vaihtelee 4-12 ikdihmisen
vélilla. Ryhman suuruuteen vaikuttavat myos tilat ja
mahdollisten apuohjaajien maara.

Ajoitus on tarkeaa

Toiminnan ajankohdan suunnitteluun kannattaa pa-
neutua huolellisesti. Mikali ajoitus epaonnistuu, hyva-
kin toiminta loppuu. Ajoituksessa on useita nakokul-
mia

milloin ikdihmiset ovat virkeimmillaan?

miten ruokailu ajoittuu liikkuntaan nahden?

miten muut harrastustoiminnat ajoittuvat?

vvvyy

mitka hoitoon liittyvat rutiinit on otettava
huomioon ryhmatoimintaa suunniteltaessa?

v

milloin ikdihmisilla on 'tyhjaa aikaa'?

v

milloin ikdihmiset ovat valmiiksi luontevasti
koolla?

» milloin ohjaus sujuu parhaiten oman tyén
kannalta?



Luovuutta tilojen valintaan

Vanhustenhuollon yksikoistda puuttuu usein varsinai-
nen liikuntatila tai valittavana olevien paikkojen maa-
ra on rajallinen. Kannattaa kayda mielessaan lapi kaik-
ki mahdolliset tilat - sellaisetkin, joita perinteisesti ei
ole kaytetty liikuntaan. Myds lahiympdristossa saattaa
olla tiloja, joiden olemassaoloa ei ole tullut ajatelleek-
si. Julkisia liikuntatiloja hallinnoi useimmiten kunnan
liikuntatoimi. Pienet vanhusryhmat eivat useinkaan
tarvitse varsinaisia suuria liikkuntatiloja, vaan vahem-
pikin riittaa.

Tilan valinnassa selvitetaan

P mita tiloja on valittavissa?

P mitka tilat ovat ‘vallattavissa” ja muokattavissa
sopiviksi?

P mika tila on liilkunnan kannalta kaikkein otollisin?

P mika tila on ikdihmisten kannalta helposti
saavutettavissa?

Valitun tilan tulee ryhman kannalta olla riittavan tila-
va. Tilan suuruutta madrittaa se, millaisia harjoituksia
tehdaan (seisten, istuen, liikkkuen), miten paljon ika-
ihmisilla on apuvalineita kdytdssdan ja miten suuri
ryhma on.

Tilan tulee olla mahdollisimman hairioton. Lapikulku-
tiloissa keskittyminen karsii. Erityisesti muistisairailla
pienikin hairid voi sotkea tilanteen. Liikunta on myos
intiimi tapahtuma. Ulkopuoliset voivat sovitusti tulla
seuraamaan toimintaa, mutta satunnaiset ohikulkijat
eivat kuulu asiaan.

Tilan tulee olla my6s hyvin ilmastoitu. Lattiapintojen
tulee olla liikunnan kannalta turvallisia.

Tilaan tarvitaan hyva valaistus, jotta vireys sdilyy ja
suorituksia on helppo seurata. Lisaksi tilan tulee olla
viihtyisa ja aktiivisuuteen houkutteleva.

Tilavalinta on tarkea silloinkin, kun ulkoillaan, ollaan
luonnossa tai vaikkapa uidaan. Lahiseudun mahdolli-
suuksia kannattaa kartoittaa ja lisaa tietoa saa kunnan
liikuntatoimelta.

Ikdihmisten kannalta erittdin tarkeaa on, etta tila on
helposti saavutettava. Mikali kaikki voimat menevat
tilaan paasemisessa, itse liilkunnasta saatavaa hyotya
on vaikea mieltaa.

Valineet motivoivat

Sisdllon suunnitteluun vaikuttavat myos ohjaajan
kdytdssa olevat liikuntavalineet. Kannattaa ottaa sel-
vad, mita valineitda on olemassa, voiko niita hankkia
(ostaa, lainata) tai voiko niita teettda (askartelu, puu-
tyot). Liikunta- ja kuntoutushenkil6stolta saa opastus-
ta valineiden kaytosta. Myos kunnan liikuntatoimen
vdlineiston kayttomahdollisuuksia ja ohjaajan idea-
apua kannattaa kysellda. Valineiden ei aina tarvitse
olla erikoisliikkeista ostettuja. Mielikuvitusta kayttaen
arkisista materiaaleista, esimerkiksi sanomalehdista,
muovipulloista, pyyhkeista ja tyynyista voi saada hy-
via valineita liikkuntaan.

lakkaiden liikkuntaa elavoittavat esimerkiksi seuraavat
véalineet

P erikokoiset pehmeapintaiset pallot
(softpallot, rantapallot, iimapallot)

huivit, nauhat, liinat ja kankaat
kepit, sauvat, narut ja vanteet

hernepussit, kevyet keilat ja mailat

vVvyvyy

pehmedpintaiset frisbeet ja suuret
vaahtomuoviset arpakuutiot

v

rytmisoittimet




Liikuntaryhmasta tiedottaminen

Sisallon suunnittelu yleiselld tasolla tapahtuu ennen
kuin uudesta toiminnasta tiedotetaan. Kannattaa uh-
rata hetki aikaa toiminnan luonteen miettimiseksi.

P Miten toiminnasta saadaan houkuttelevaa ja
mielenkiintoista?

P Luonnehditaanko ryhmaa sen sisallon tai
vaativuuden mukaan?

P Onko kyseessa sekaryhma vai vain miehille tai
naisille tarkoitettu ryhma?

P Onko ryhman luonne sporttinen vai
terveysliikuntapainotteinen?

On innostavaa keksia hyvia, kuvailevia ja houkuttele-
via nimia erilaisille liikuntaryhmille: Liikkuvat Ladyt,
Ponteva peliporukka, Rytmiryhma, Tasapainotaiteilijat
jne. Parhaat ideat voivat tulla ikdihmisilta itseltaan.

Toiminnasta tiedottaminen on elinehto toiminnan
kaynnistymiselle. Tiedon tarvitsevat asiakkaat, hoito-
henkilostd (joka ohjaa ikdihmisida osallistumaan),
omaiset ja laheiset, muut toiminnan jarjestdjat seka
yksikdn esimiehet. Kannattaa miettid, miten kukin
taho saa tiedon. Hyva tiedote, jossa on mahdollisim-
man tarkka kuvaus toiminnasta, houkuttelee osallis-
tumaan. Henkilokohtainen kannustus toimii kuitenkin
useimmiten parhaiten!

Tiedotteesta tulee ilmeta

mitd, milloin ja missa harjoitellaan?
mitka ovat tavoitteet?

kenelle tuokio on tarkoitettu?

voiko osallistua apuvalineiden kanssa?
kuka ohjaa?

kuka antaa lisdtietoja?

VVVVYVYY

Palautteet ohjaavat oikeaan suuntaan

Liikuntaryhman osallistujilta keratdan palautetta
saannollisesti. Kannattaa kysellda usein, vastasivatko
sisalto ja ohjaus ikdihmisten tarpeita ja toiveita: mika
oli erityisen mieluista ja minka tyyppisia harjoitteita
kaivattaisiin lisda (pari- ja pienryhmaharjoitteet, mu-
siikin kaytto jne.). Ryhmaldisia voi myds opettaa tark-
kailemaan omaa rasitustasoaan. Apuna voi kdyttaa
esimerkiksi oheista Borgin koetun rasituksen asteik-
koa (RPE)*.

6-7 erittdin kevyt
8-9 hyvin kevyt
10-11 kevyt
12-13 hieman rasittava
14-15 rasittava

Miké luku mielestdnne parhaiten vastaa juuri télld
hetkelld tuntemaanne kuormitusta?

Toimintajakson puolivilissa ja lopuksi voi kerdtd myos
kirjallisen palautteen, jossa kannustetaan toiveiden
esittdmiseen. Ryhmaliikunnan palautelomake sivuilla
44-45.

*Borg, G.A., 1982. Psychophysical bases of perceived exertion. Med. Sci. Sports Exerc. 14, 377-381.




HARJOITTEITA ISTUEN TAI SEISTEN

Seuraavassa on esimerkkeja harjoitteista, joista
useimpia voi tehda ikdihmisen kanssa kaksistaan tai
pienryhmissa, seisten tai istuen. Kaikki tuokiot aloite-
taan helposti kaynnistyvalla verryttelylla ja lopetetaan
rauhoittavaan jadhdyttelyyn. Tuokion keskelle sijoite-
taan vaativimmat ja raskaimmat harjoitteet. Liikkeita
tehdessa on hyva kertoa, mihin niilld pyritdan ja poh-
tia yhdessakin, voisivatko ne edistaa joidenkin arkitoi-
mintojen sujumista.

Tuolilla tehokkaasti

Seuraavassa on useita vaihtoehtoja koota tuolivoimis-
teluohjelma: valitse yhta kertaa varten ainakin yksi tai
useampia vaihtoehtoja jokaisesta (1-5) kohdasta.

1. Alkulammittely
a) Reipasta kdyntia polvia yl6s nostellen.

b) Oikean ja vasemman jalan vuoroittaisia potkuja
etuviistoon.

¢) Kuuluvia, rytmikkaita tomistyksid lattiaan koko
jalkapohijilla, pakicilla, kantapailla.

2.Venyttely
a) Jalat pienessa haara—asennossa: vuoroin oikean
ja vasemman jalan nosto toisen jalan paalle.

b) Kosketus molemmilla kasilla reisiin, tuolin sivuille
ja vartaloa kiertdaen vasemmalle vasen kasi tuolin
selkanojaan, oikea vasempaan kylkeen.

Sama toisinpain kiertaen.

¢) Jalatlevedssa haara-asennossa oikean kaden
kurkotus vasenta nilkkaa kohti, sama toisinpain.

d) Sivutaivutus oikealle ja oikean kaden kurkotus
alas tuolin jalkaan, ojennus ja sama toisin pain.

I~

3. Liikkuvuus

a) Jalat levedssa haara-asennossa, jalkapohjat
lattiassa. Vasen kasi nojaa vasempaan reiteen,
oikea kasi nyrkissa edessa alhaalla: Oikean kaden
vienti kyynarpaata koukistaen taakse, takaisin
eteen (vrt. sahaus). Toistetaan useita kertoja,
vaihdetaan toisinpain.




b) Kadet edessa, kyynarpaat koukussa, kammenet 5.Jaahdyttely
alaspdin, sormet eteenpdin: kdtten ojennus eteen  a) K&det alhaalla sivuilla: vuoroin oikean ja

vaakatasoon, vienti kauas sivuille taakse ja vasemman olkapddn vienti eteen sisdaankiertaen,
takaisin alkuasentoon (vrt. rintauinnin kasiliike)
c) Kaden vienti etukautta ylos ja takakautta alas
kyynarpaajohteisesti (vrt. selkdkrooli). Toistetaan é{ :7;;7,\"
vuorotellen molemmilla kasilla. (Q‘J

d) Jalat vierekkain: kantapaiden nosto
mahdollisimman yl6s ja lasku alas, nilkkojen
koukistus viemalla varpaat kattoa kohti { 9

samalla paan kierto olkapaata kohti. Toistetaan
rauhallisesti puolelta toiselle.

b) Sama alkuasento kuin edella: kasivarren ja kdden
ravistelu voimakkaasti, vaimentaen vahitellen
rennoksi. Sama toisella kadella.

¢) Jalat pienessa haara—asennossa: jalkojen

4.Voima ravistuksia voimakkaasti jalkapohjat alustassa,
a) Polven ojennus suoraksi nilkka koukistuen, nosto vaimentaen vahitellen rennoksi.
suorana lonkasta saakka vahan ylospain, lasku d) Paan kallistus toiselle puolelle. Vienti hitaasti
alas ja polven koukistus. Vuorotellen molemmilla alakautta toiselle puolelle.
jaloilla.

b) Pakaroiden jannitys yhteen, rennoksi. Toistetaan
useita kertoja viipyen hetken aikaa jannityksessa
hengitysta pidattamatta.

¢) Vartalon kallistuksia eteen, taakse ja
sivusuunnissa.

. %
d) Nousu tuolista =
|
seisomaan ja takaisin, 7~ ) Q
toistetaan useita kertoja. </
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Yhdessa ryhdikkaina

Hyva ryhti on hyvan olon perusta. Se saavutetaan ve-
nyttamalla pdivan aikana - ja ian myota - kiristyneita
lihaksia seka vahvistamalla heikkoja, liian vdahassa kay-
tossa olleita lihaksia. Ryhtijumpan seurauksena lihak-
set rentoutuvat ja niiden jannittyneisyydesta johtuvat
kivut vahenevat. Seuraava ohjelma sopii niin iakkai-
den voimistelutuokioksi kuin hoitajien taukovoimiste-
luksikin. Lyo kaksi karpasta yhdella iskulla!

Tartu tunnelmaan!

P Pista mukava musiikki soimaan
tai laula samalla, kun otat askeleita
eri suuntiin, taivuttelet ja kierrat
vartaloa joustaen.

Joko olet mukana?

P Lihasten lammittely,
verenkierron
vilkastuttaminen

Hartiat vetreiksi!
P Vie olkapaita mahdollisimman kauas toisistaan:
toinen eteen ja toinen taakse, vaihda toisin pdin ja
jatka yhtajaksoisesti useita kertoja.

Vilkastuuko verenkierto?

P Verenkierron vilkastuminen,
rintarangan liikkkuvuus

Niska liikkeeseen!

P Kierra paa toiselle sivulle, tunne venytys niskan
seudussa ja vaihda hitaasti katse toiselle sivulle.
Minne saakka katse yltdaa?

P Vie korva olkapaata kohti rauhallisesti paata
kallistaen, tunne kaulan venytys ja kallista paa toiselle
sivulle.

P Niskalihasten venytys

AN
Pici pystyyn! 4,\3 g
» Kadet yhdessa selan takana:
nosta kadet irti seldsta ja tunne venytys ‘
rintalihaksissa.
Koskettavatko lapaluut

toisiaan?

P Rintalihasten venytys,
ylaselan lihasten vahvistus

Joustavuutta selkddn!

P Ote kasilla polven alapuolelta:
veda jalka rintaa kohti selkaa
pyoristaen, pysy venytyksessa
rauhallisesti hengitellen.
Helpottaako selédn kireys?

P Alaselan venytys

g
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P Vie vastakkainen polvi ja kyynar- ,)C
paa yhteen, sama toisin pain ja jatka /-\%%
sinnikkaasti useita kertoja.

Loytavatko polvi ja kyynarpaa
toisensa - ja kuinka monta kertaa?

Voimaa vatsalihaksiin!

P Vatsalihasten vahvistus

Peppu piukaksi!
P Seisten, tuki tuolista: vie jalka taakse ja nosta se
suorana ylos, pida hetki ja laske alas, sama toisella
jalalla.

P tai istuen: keinahda oikealle, ota oikealla kadella
kiinni tuolin reunasta ja taputa vasemmalla kadella
vasempaan pakaraan.

Poistuuko puuduttava olo?

P Pakaralihasten vahvistus, verenkierron
vilkastuminen pakaroissa



Rivakkuutta reisiin, notkeutta polviin ja

liikettd nilkkoihin!

P Koukista polvia selka suorana (syva niiaus),
ojenna itsesi ja nouse varpaille, toista useita kertoja.
Onnistuuko ilman tukea ja kuinka monta kertaa?
P taiistuen: ojenna polvi suoraksi nilkkaa
koukistaen, toista vuorotellen molemmilla jaloilla.
Haluatko nilkkapainon tehostamaan liiketta?

P Reisilihasten vahvistus

Jalat virkeiksi!

P Jalka toisen paalla: koukista ja ojenna
paallimmaisen jalan nilkkaa rauhallisesti,

vaihda jalkaa.

P Jalka toisen paalla, ote molemmilla kasilla
ylemman polven alapuolelta: nosta ja laske jalkaa
hieroen sen pohjetta toista polvea vasten.
Vaheneekd vasymys?

» Jalkojen rentoutus

Halauksia huokaillen!

P Kadet sylissa: vie kdadet taakse peukalot edelld ja
hengita keuhkot tdyteen ilmaa, pyorista selka itsedsi
halaten ja puhalla keuhkot tyhjaksi, toista muutaman
kerran.

Piristyithan?

P Hengityksen tasaantuminen ja rentoutus

4
Mielikuvilla mielekkaasti

Seuraavien ohjelmien tavoitteena on pdivittdisten
toimintojen helpottuminen. Harjoitteet edistavat
liikesujuvuutta, yllapitavat tai parantavat nivelten liik-
kuvuutta seka edistavat hyvaa ryhtia.

P Mielikuvat auttavat liikkeiden toteuttamisessa.
Arkipdivaan kuuluneiden askareiden muistikuvat
motivoivat. Liikesuuntien konkreettisuus ja mieliku-
vat liikkkeen sisdllossa helpottavat oikeaa ja luontevaa
suoritusta. Harjoitteita voidaan tehda istuen tai seis-
ten. Jokainen liikkuu omassa tahdissaan ja valitsee
oman mielikuvansa mukaisen liikehdinndn ohjaajan
antaman vinkin (tarinan) mukaisesti. Ryhma voi keksia
lisdd ideoita, ohjaajan myotdillessa niin ettd runko-
idea’sailyy.

Kesdiillan saunareissu

P Lahdetaan saunapolulle ja kuunnellaan vililla
puiden huminaa ja katsellaan taivaalla lentavia
lintuja (esim. kdyntia, valilla pysahdys ja vuoroin
oikea ja vasen kasi korvan taakse. Kayntid, taas
pysahdys ja vuoroin oikea ja vasen kasi otsalle
silman yldapuolelle).

P Otetaan liiterista puita, viedaan ne saunaan,
laitetaan uuniin ja sytytetaan tuli.

P Kannetaan saunalle vetta kahdella amparilla
laheisen jarven laiturilta nostaen. Tyhjennetaan
vedet saunassa saaviin ja pataan.




P Riisutaan vaatteet ja mennadan saunaan.
Lyodaan loylya (esim. hernepussit jokaisella
kadessa, kori keskelld “kiukaana”; jokainen heittaa
vuorollaan hernepussin koriin ja sihauttaa l16ylyn (7
aanen).

v

Kdydaan uimassa valilla. Kokeillaan eri uintilajeja:
rintauinti, krooli, kissa- ja koirauinti.

Takaisin saunaan, kerrataan 16ylynlyonti.
Vihdotaan itsea ja vieruskaveria.

Peseydytdan. Pestadn vieruskaverin selka.

vVVvVvYvyy

Menndan pukuhuoneeseen, kuivataan,
pukeudutaan ja nautitaan saunajuomat.

v

Kavellaan rauhassa takaisin sisalle ja kuunnellaan
kesaillan dania (esim. kaen kukunta, laineiden
liplatus, tuulen humina, nuotion raiske).

Mita muita aania kuuluu? el

Siivouspuuhia

P Kierretaan iso matto rullalle: molemmin kasin
koukkaus kasvojen edesta kauas eteenpain
sormet edelld. Matto olalla kdyntia puistelu-
telineelle: mattoa molemmin kasin toisella
olkapaalla kantaen, maton vaihto toiselle olalle,
kaynti jatkuu.

P Heitetdadan matto telineelle, tamppaus, puistelu:
heittoja molemmilla sivuilla oleville telineille,
tamppaus yhdelld kadelld/molemmilla kasill3,
pitkan rasymaton puistelu yksin/yhdessa
parin kanssa.

P Pyyhitaan polyt: laajat pdydan pinnat vuorotellen
molemmilla kasill3, kirjahyllyn yl3- ja alahyllyt.

P Pestaan ikkunat: puitteiden pesu vuorotellen
molemmilla kasilla, lasin pesu pienin ja isoin
ympyraéin, puhallus ja tarkistus.

P Imuroidaan: molemmin kasin imurin letkusta
kiinni, keinahtelua puolelta toiselle 'kierrellen’
tai liikkuen ympariinsa.

P Pestdan lattiat: yhdelld/molemmilla kasilla pesu,
ratin vaannot, rétti jalan alla pyorittavalla
liikkeelld pesu, ratin vaihto toisen jalan alle.

» Noudetaan matto: veto pois telineeltd, ‘pudotus’
syliin, kotiin kantaminen.

P Vieritetdadn matto lattialle: nosto lattialta
(sisddnhengitys), 'heitto’ suoraksi (uloshengitys).

» Huokaistaan, pyyhitaan hikea kasivarteen: kaden
vienti edesta taakse venyttden (sisddnhengitys),
alas (uloshengitys).

Puutarhatuulimyllyn rakentaminen

P Suunnitellaan: kuvaillaan kasilla piirtaen korkea
harjakattoinen talo, jossa pyorea ikkuna,
kuvaillaan tuulimyllyn siivet (kadet) seka niiden
liiketta tuulessa vartaloa kallistellen.

» Noudetaan laudat sahalta: kdvely sahalle, lautojen
pituuksien arviointi sivuaskelin, laudat olalla
kavely rakennuspaikalle.

» Mitataan laudat: mitta toisessa kadessa,
toisella kadelld venytetdan mittaa, mitataan
pituuksia eri suuntiin.

P Sahataan: nojataan toisella kiadella reiteen,
sahataan toisella kadell3, sahataan yhteisella
sahalla parin kanssa.

P Porataan ikkunareika: toinen kasi poran yldosassa
kdammen alaspain, toinen nyrkissa peukalo
ylospdin poran kammessa, veivataan katta
vaakatasossa.



P Hoylataan: kadet perakkain kiinni hoylassa,
katten vienteja eri suuntiin, kasien otteen vaihto
ja suuntien vaihto.

P Naulataan: isojen/pienten naulojen naulaaminen
eri tasoihin (katto, seinat ylhaalta ja alhaalta jne.),
valilla vasaran vaihto toiseen kateen.

P Maalataan: leveilld pensseleilld isojen pintojen
(seinat), pienilla siveltimilla kapeitten pintojen
(ikkunanpuitteet) maalaaminen pysty- ja
vaakasuuntaan.

P Tehdaan perusta (pohjan valu): lapiolla (seisten)
kuopan kaivaminen vuoroin oikea ja vasen kasi
edessd, laudoitus, sementin sekoitus ja
kaataminen.

P Asetetaan tuulimylly perustalle: pareittain tai
pienryhmadna (jotkut istuvat, jotkut seisovat)
nostetaan, kannetaan, lasketaan alas.

P Ihaillaan siipien pyorintaa: kadet siipina
kuvaillaan siipien py6rimista pienen/ison tuulen
aikana, pari ‘puhaltelee tuulia’

P Venytelldan tyosta rasittuneita kasid ja jalkoja ja
huokaillaan helpottuneina: katten kurkotuksia
taivasta kohti, jalkojen ojennuksia eteen.

Kaverijumpalla kivaa oloa

Seuraavassa ohjelmassa kiinnitetaan erityista huomio-
ta sosiaaliseen toimintakykyyn. Sosiaalinen vuorovai-
kutus saa osallistujat viihntymaan ryhmassa. Harjoituk-
set tehddan pareittain. Parit voivat olla vertaispareja

tai toisena voi olla avustajana toimiva ikdihminen tai
hoitaja. Asetutaan istumaan pareittain vastakkain
(joissakin harjoituksissa toinen voi seistd, toinen istua).

P Esittaydytdan sanallisesti
(etunimi/sukunimi/mista kotoisin jne.).

Tervehditaan kasilla ja jaloilla

P katelladn paria oikeat kadet/
vasemmat kadet yhdessa.

» ravistellaan késia oikeassa/vasemmassa
kdsiotteessa, molemmat kadet yhdessa.

» heilutellaan kasia kauas sivuille oikeat kadet/
vasemmat kddet/molemmat kadet yhdessa.

P tervehditaan jalkaterilla: viedaan oikeat/
vasemmat/molemmat jalkaterat yhteen.

P sovitaan keskenaan parille yhteinen nimi
(esim. ’me pontevat’), kerrotaan se muille ja
piirretadn se kasi kadessa yhdessa kuvitellulle
taululle ylaviistoon.
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Yhteinen rytmi; taputusharjoituksia

P oikeat/vasemmat/molemmat kimmenet
vastakkain.

P omat kadet yhteen, parin kanssa oikeat kadet
yhteen, omat kadet, parin kanssa vasemmat
kadet yhteen, omat, parin kanssa molemmat
kdadet yhteen, jatkuen...

Huom! Apuna voi kayttdaa hokemaa, esim. ‘omat,
oikeat, omat, vasemmat, omat, molemmat’.

P taputus molemmilla kasilla toiseen kylkeen,
taputus parin kasiin, kierto toisin pain ja
toistetaan taputukset.

P keksitaan pareittain omia taputussarjoja ja
kokeillaan myohemmin myds muiden keksimia.

Yhdessd tekeminen

P vastakkaisten jalkojen nosto yl6s, kosketus parin
jalkateraan, takaisin, sama toisella jalalla.

P kadet kasissa nostetaan kadet ylaviistoon
(‘katsotaan paria ikkunasta’), muodostetaan
kasista sivuikkuna, josta kurkitaan muita pareja,
sama toisinpain.

P oikeat jalat yl6s, hipaisu toisen jalkateraan,
sama vasemmalla jalalla.

P toinen pareista laittaa toisen kantapaansa kauaksi
eteen lattiaan, toinen nostaa jalkansa sen yli ja
takaisin, vaihdetaan jalkaa, vaihdetaan tehtavia.

P toisella kiadet parinsa olkapailla: nousu ylos,
toisen kaden kierto suorana taakse, takaisin parin
olkapaalle, istuutuminen, toinen tekee samoin.

Rentoutushetki

» kadet kasissa irrotetaan toinen kasiote, vapaan
kaden vienti ylaviistoon (ihaillaan yhdessa
avautuvaa maisemaa) + sisddnhengitys, takaisin
+ uloshengitys, sama toiseen suuntaan.

P toinen nojaa kasilla toisen polviin, paa alhaalla,
toinen taputtaa tai hieroo parinsa hartioita.

Musiikkiliikunnan monet muodot

Musiikki eldvoittaa ja rikastuttaa voimistelutuoki-
oita. Seuraavissa harjoituksissa on kaytetty valmista
musiikkia eri muodoissaan. Fyysisen toimintakyvyn
kohentumisen ohella harjoitteet edistavat oppimista
ja muistamista sekd antavat mahdollisuuden itsensa
ilmaisuun ja sosiaaliseen kanssakdymiseen.

Tarinatansseja laulunlyémille

Piirileikit ovat arvokasta kansanperinnettd, josta saa-
daan aineksia ikaihmisten liikuntatuokioihin. Kansan-
laulujen mukaan voi liikkkua hyvin my6s istuen kuten
seuraavassa harjoituksessa. Sen tarkoituksena on
edistaa liilkkuvuutta ja liikesujuvuutta. Muistelemalla
jaideoimalla on hauska koota omia yhteisia 'koreogra-
fioita’ ryhman, yksittdisen ikdihmisen tai tyokaverin
kanssa. Ohjeita kannattaa muuntaa helpommiksi tai
vaikeammiksi tarpeen mukaan.



JOS SAIS KERRAN REISSULLANSA

(kansanlaulu)

Istutaan piirissa (osallistujia parillinen maara) tai parin kanssa vastakkain

1. Jos sais kerran reissullansa nattia tyttda halata

niin olishan se paljon mukavampaa

reissulta kotia palata.

2. Sinun takiasi natti tyttd

olen mina lahtenyt reissaamaan.

En ole kirjeita kirjoitellut
onnea toivotellut vaan.

3.Ylamaki, alamaki, etureki, takareki,

aisat, langet ja kakkulat.

Heilallani on punainen talo

ja valkeaksi maalatut akkunat.

4, Hiljallensa ja hiljallensa
hiljallensa ma laulan vaan.

Kun vaan yhden kesdillan
ystava sinulle olla saan.

Viedaan jalka toisen paalle ja nojataan
vastakkaisella kyynarpaalla polveen tukien
kasi leukaan, sama toisin pain.

Viedadan kadet suorina vuorotellen
edesta sivulle (kdmmen

ylospain). %q :
Tuodaan kadet takaisin

'halaukseen; vartalon
'varistely” halausotteessa.

Tonaistaan kevyesti molemmin
kdsin vieruskaverin polviin.

Sama toisen vieruskaverin polviin.

Piirretdan omat nimikirjaimet molemmin
kdsin ilmaan.

Omat kadet kimmenotteessa pudistellaan
molemmilla sivuilla (onnentoivotus).

L
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Polven nosto yl8s, jalan potkaisu 5T

suoraksi, polven koukistus uudelleen,/(/(} :

lasketaan jalka alas. o
J
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Sama toisella jalalla

Vieressa istuvan kadesta kiinni,
nostetaan kadet yl6s
ja kurkistetaan ‘ikkunasta’.

Kadet kasissa alhaalla, heilutellaan kasia
edestakaisin.

Otetaan vieruskaveria harteista kiinni ja
halataan.




TALVELLA TALIKKALAN MARKKINOILLA

(kansanlaulu)

Istutaan parin kanssa vastakkain

1.:: Talvella Talikkalan markkinoilla

ja kesdlla Tampereella:,:
;.- Heilini soitteli Saksanpolkkaa

elamani kanteleella ::
2.:,: Niinhan ne meidan valit oli ennen

ldampaoiset kuin maito ::
.. Sull’ oli halu halata

TR
R

jamull'oli siihen taito :,:

3.;: Kdvele sa heilani harmaissa vaatteissa
kylla sa mulle kelpaat :;:

;» Sehdn nyt on sama,
jos on sata markkaa
rahaa taikka velkaa :;:

‘—\-‘

Kaksi taputusta omiin

reisiin, yksi taputus parin kasiin
sama uudelleen.

Kolme pienta askelta alkaen oikealla,
vasemman polven nosto

sama aloittaen vasemmalla.

Toinen pareista laittaa ensin oikean kadtensa
parinsa vasemmalle polvelle, sitten vasemman
katensa parinsa oikealle polvelle.

Toinen toistaa saman
kyynarvarsiotteessa

tai halausotteessa keinutellaan
puolelta toiselle.

Nelja polvennostoa, jonka aikana sivellaan
oikealla kadella vasenta kasivartta ja
vasemmalla oikeaa.

Sivelldadn molemmin kasin reisista.
polviin, taputus parin polviin.

Taputus omiin reisiin sormet vastakkain,
sormien haritus kasvojen korkeudella
oikean kaden vienti oikealle pakaralle
('lompakolle’), oikean kaden lapsaytys
pyyhkaisten vasemmalle avokdmmenelle.



SINISIA PUNASIA RUUSUNKUKKIA

(kansanlaulu)

1. Sinisia punasia ruusunkukkia
kannan kadessani, kannan
kddessani, kannan kadessani.

Niitd mind annan taman kylan pojille
hyvastia jattdissani, hyvastia
jattaissani, hyvastia jattaissani.

2.Tie vie sinne ja tie vie tanne
tie vie kahtahalle, tie vie kahtahalle
tie vie kahtahalle.

Taidanpa olla liian halpa
pojalle mahtavalle, pojalle mahtavalle,
pojalle mahtavalle.

3. Enkd mina sinun takiasi

kampaa enka peilaa, kampaa enka peilaa
kampaa enka peilaa.

Enkd mind talle kylalle minidksi meinaa

miniaksi meinaa, minidaksi meinaa.

4. On se heila minullakin
vaan ei se ole taalla, vaan ei se ole taalla
vaan ei se ole taalla.

Eika sita nayteta
kuin vihkipallin paalla, vihkipallin paalla
vihkipallin paalla.

Kasilld kyyndrpaista kiinni
'heijataan’kasivarsia sivulta
toiselle, samalla paikalla kdyntia.

Ojennusliike molemmilla kasilla polviin
kasien vuorovienti
polvelta suorana ylos, heilautus.

sH

Jalan siirto sivulle, toinen samoin
jalan siirrot vuorotahtiin
takaisin, samalla ojennetaan
ja koukistetaan astuvan
jalan puoleinen kasi
etuviistoon.

Toisen polven veto otsaa kohti,
olkavarsien veto taakse kadet nyrkissa
kyyndrvarret pystyssd,

vuorotellaan kumpaakin liiketta.

Kierretdan vartaloa oikealle ja tydnnetdan
kasilla poispdin (teeskennelty ‘inho’)
'kammataan’ oikealla kadella, ‘peilataan’
vasemmalla kiertden vartaloa vasemmalle,
kertauksessa vaihdetaan suunnat.

Poljetaan lattiaan
taputetaan kadet 2 x tyyliin ‘se siitd’

Ristitaan kadet rinnalle vuorotellen
avataan kadet sivuille vuorotellen
(‘ylimielinen’) 3 x.

Taputetaan kasia yhteen
ja viedaan samalla kantoja eteen ja
takaisin (‘tanssitunnelma’).




KALLIOLLE KUKKULALLE

(kansanlaulu)

Istutaan piirissa

1. Kalliolle kukkulalle
rakennan mina majani.

Tule tule tyttd nuori
jakamaan se mun kanssani.
2. Jollen mina sua saa

niin lahden taalta kauas pois,
muille maille vierahille,

etten sua nahda vois.

3. Kyllahan sen varmaan tiedan,
etten mina sua saa.

Tyydyn onneeni, olen yksin

aina muistan sinua.

Piirretaan oikealla kadella

laajaratainen kumpu, sama vasemmalla.
piirretaan molemmin kdsin
harjakattoinen talo.

Kutsutaan oikealla ja vasemmalla
kadelld lahelle.

Kadet puuskassa vieddan ne
vasemmalle ja oikealle.

Viedaan oikea jalka kauas eteen, kantapaa ulospain,
sama vasemmalla.

Marssitaan polvia korkealle nostaen.

Viedaan oikea jalka sivulle ja takaisin.
Sama vasemmalla.
Taivutetaan paata eteen ja ojennutaan.

Kierretdaan paa oikealle ja vasemmalle.

Viedaan oikea kasi vasemmalle olkapaalle,
vasen kasi oikealle olkapaalle.
Ojennetaan kddet eteen vaakatasoon.




SOUTELIN SOUTELIN ARMAANI KANSSA

(istutaan piirissa)

1. Soutelin, soutelin kultani kanssa
Angermajoen suussa.

Linnut ne kauniisti laulelivat
rannalla lehtipuussa.

2. Kysyin sen linnun nimea
ja se vastasi viekkahasti:

Ystavyys, lempi ja rakkaus

ne kestavat hautaan asti.

3. Astelin, astelin armaani kanssa
pitkin lehtotieta.

Kylla ma vield heilini kanssa
hauskan illan vietan.

4. Punaisen tantun ja nirunarukengat
heilini mulle laittaa.

Kukkivan, tuoksuvan vaahteranoksan
kateheni laittaa.

5.Sen sanon tytto sinulle,
etta taloa ei ole mulla.
Vaan kammari natti kuin varpusen hakki,

jos tahdot sinne tulla.

“SOUTELIN, SOUTELIN o
KUCTANT KANSSA...." & ))
fﬁb,
&

Soudetaan kasilla
nelja kertaa.

Kierretddn paa oikealle k j{
ja vasemmalle, kasi
korvalle kuulostelemaan.

Koukistetaan ja ojennetaan kyynarvarsi,
sama vasemmalla.
Taivutetaan ylavartalo eteen kaksi kertaa.

Taputetaan polviin: ensin oikealla puolella istuvan
polvet, sitten omat, vasemmalla puolella istuvan
polvet ja lopuksi omat.

Kerrataan taputukset.

Kavellaan paikalla kadet kasissa.

Vieddan kadet yhdessa etuviistoon,
takaviistoon, kerrataan.

Viedaan kadet olkapailtd alas mekkoa=tanttua
kuvaten, kosketetaan tai osoitetaan kenkia.

toistetaan sama uudelleen.

Ojennetaan oksa oikealla puolella istuvalle ja
otetaan vasemmalta uusi oksa.

Kosketetaan molemmin kasin oikealla
istuvan olkapdatd, vieddan kadet syliin.
Toistetaan sama vasemmalle.

Piirretaan hakki molemmin kasin.

Otetaan kadet kasiin.




TULE TULE KULTANI

(istutaan pareittain vastakkain)
1.Tule tule kultani, joudu jo

ai, ai ai, kun on ikava.

Al3 sinne mee, tule tinne vaan
kanssani piiria tanssimaan.

2. Ndin sitd mennaan kieputellaan

oman kullan rinnalla.

Eika sita heilid vaihdettaisi
tuhansien hinnalla.

3. Tyttoja on niin monenlaisia
heilini on niin natti juu.

Voi kuinka monta nattia poikaa
suremahan jatti juu.

Parkettien partaveitsi

P Vakiotanssi- ja latinalaistanssirytmit antavat tun-
nelmaa seuraaville harjoituksille. Ne edistavat kesta-
vyyttd, liikkkuvuutta ja liikkesujuvuutta. Harjoittelua var-
ten varataan hidasta valssia, sambaa, ja rockia/jivea.
Seuraavia askelkuvioita yhdistellddan oman mielen
mukaan aloittaen 1-2 askelkuviosta kerrallaan. Jotkut
harjoitukset voidaan tehda my®ds seisten.

Hidas valssi

P Viedaan kasi kaukaa sivukautta ylaviistoon paan
yli, joustetaan, tuodaan takaisin sivukautta alas,
sama toisella kadella.

P Viedaan jalka kauas eteen, kantapaa lattiaan,
nostetaan ylos, lasketaan alas, jalka viedaan
alkuasentoon, toistetaan, sama toisella jalalla.

P Rintauintiliike: kadet yhdessa edessa, kyynarpaat
koukistettuina, kimmenet eteenpdin; tydnnetaan
kyynarpaat suoriksi ja viedaan kadet vaakatasossa
kauas taakse, tuodaan alkuasentoon.

Tehdaan kutsuva ele oikealla kadellg,

sama vasemmalla.

Vieddan oikea kasi poskelle ja kallistetaan paata,
sama vasemmalle.

f? Kadet kasissa vedetaan edestakaisin
- ‘kalevalaisittain’.

‘Pyorailldaan” jalkapohjat tai
pakiat vastakkain.

Taputetaan omiin reisiin, parin kasiin,
toistetaan sama uudelleen.

Kadet lanteilla, kierretaan ylavartaloa
kyynarpadjohtoisesti.

Kurkistetaan muihin pareihin pain taakse,
oikealle ja vasemmalle.

Samba

P Viedaan askel sivulle, tuodaan toinen jalka
viereen, sama toiseen suuntaan vartalon ja kasien
myotdillessa liiketta.

[

o] P

~
i

P Napaytetaan toisella jalalla eteen ristiin, paikalla
kolme kdyntiaskelta, sama alkaen toisella jalalla,
myaotdilladn kasilla marssia (voidaan tehda myos
seisten, tarvittaessa parista kiinni pitden).



>

Vieddan jalat yhtaaikaisesti haara-asentoon ja
tuodaan ne takaisin yhteen kahdella pienelld
tasahypylla.

Lic
Noustaan seisomaan, taputetaan kadet yhteen

kaksi kertaa, istuudutaan alas ja taputetaan istuen
kaksi kertaa.

Kierretaan vartaloa vieden kadet pakaraan
+ kaksi taputusta, sama toisin pain.

Rock/jive

>

>

Jalkojen vuoroittaisia potkuja eteen ja ristiin
rennosti, myos kadet mydtailevat rennosti.

Nostetaan jalka toisen paalle, takaisin, toistetaan,
sama toisella jalalla.

Viedaan oikean jalan pakia eteen lattiaan,
takaisin, sama vasemmalla, yhta aikaa molemmat
jalat, kaksi kertaa.

Viedaan oikean jalan kanta etuviistoon maahan,
kosketetaan varpailla lattiaan, taas kanta maahan,
tuodaan takaisin toisen jalan viereen, sama
toisella jalalla (voidaan tehda myos seisten
tukijalan joustaessa).

P Ustutaan tuoleilla parin kanssa vastakkain, kadet
kdsissa: noustaan vuorotellen tuolilta ylos ja
istuudutaan.

P Kevytta hissutteluholkkaa paikalla.

Hidas valssi

P Kadet alhaalla sivuilla: kierretaan olkapaita
sisaanpain, kadet nyrkkiin, kierretdan olkapaat
ulospain, sormien haritus.

» Sama alkuasento: kierretaan paa sivulle,
pysytdaan venytyksessa, katse lattiaan,
rauhallisesti takaisin, sama toiselle sivulle.

» Nojataan toisella kyynarvarrella samanpuoleiseen
reiteen: viedaan vapaa kasi taakse kyynarpaa
koukussa ja ojennetaan se kurkottaen samalla
kauas eteen (kroolaus), sama toisella kadella.

P Kurkotetaan kadelld kattoa kohti + sisaan-
hengitys, takaisin + uloshengitys, sama toisella
kadella.

Lavalauantai

P Suomalainen vanha tanssimusiikki kirvoittaa mie-
leen kesaillat ja idyllisen tanssilavatunnelman.'Vanho-
ja’ voi muistella myds tuolissa tanssien. Harjoituksilla
edistetdaan kestavyytta, liikkuvuutta ja tasapainoa.
Seuraavia harjoituksia varten varataan valssia, jenk-
kaa, humppaa ja hidasta valssia. Askelkuvioita yhdis-
tellddan oman mielen mukaan aloittaen 1-2 askelku-
viosta kerrallaan. Kadet ovat tukena tai myotailevat
rytmin ja tunnelman mukaan ellei toisin mainita.




Valssi

P Kidet reisilla, sormet vastakkain: kallistetaan
vartaloa vasemmalle ja kierretaan paa oikealle,

Hidas valssi

>

Sormet olkapailla: piirretaan kyynarpailla
U-kirjainta sivuille kuviteltuihin tauluihin.

ojennus ja toistetaan sama oikealle. > Istutaan tuolin etureunalla pienessi haara-

P Sama alkuasento, kallistetaan vartaloa eteen, asennossa: vieddan kadet selan taakse vartaloa
ojentaudutaan hyvaan ryhtiin. kallistaen, pysytaan hetki, ojennus takaisin.

P Tehdaan molemmilla kasilla kaksi aaltoliiketta P Vasen kasi reiden paalla: viedaan oikea kasi kauas
vaakatasossa etuviistoon oikealle, vartalolla taakse, pysytaan venytyksessa, rauhallisesti
mydtaillen, toistetaan sama vasemmalle. takaisin, sama toisin padin.

P Viedaan jalka 'lakaisten’ eteen, ojennetaan polvi, » Vieddan oikea kasi kylkea pitkin ylos, kimmen

lasketaan takaisin alas, toistetaan, sama toisella
jalalla.

kattoa kohti, ranne koukistettuna ja lasketaan
suorana sivukautta alas, sama vasemmalla.

Vireytta valineilla

P Vilineiden kayttd tuo vaihtelua liikuntatuokioi-
hin ja kehittaa erityisesti ketteryytta ja reaktiokykya.
Vilineelld voidaan myds tehostaa voimaharjoituksia.
Onnistumisen ilo ja ajatuksen siirtyminen liikerajoi-
tuksista liikkemahdollisuuksiin vahvistaa itsetuntoa ja
-luottamusta. Ennen yhteista valinejumppaa on hyva
antaa jokaiselle osallistujalle riittava tutustumisaika
uuden vdlineen kasittelyyn.

Jenkka

P Paikalla kaksi askelta, kolmannen aikana
nostetaan toinen jalka korkealle, sama toisin pain.
Pallolla pomputellen
Seuraavat harjoitukset tehddan pallon kanssa ryhmas-
sa, pareittain tai itsenaisesti. Pallo voi olla esimerkiksi
kevyt kenkopallo, pehmea softpallo tai ilmapallo voi-
mistelijoiden suorituskyvysta ja mieltymyksista riip-
puen. Joissakin harjoituksissa osa voimistelijoista voi
seistd ja osa istua senhetkisten voimien mukaan.

P Nostetaan jalka toisen yli, sama toisin pain.

P Letkajenkka: vieddan toinen jalka rennosti
etuviistoon, sama toisella jalalla, "hyppy’ eteen
= molempien jalkojen vienti eteen (tai vain
toisella jalalla), takaisin, kolme pienta "hyppyad’
eteen.

P Viedaan jalka sivulle, tuodaan takaisin, toistetaan,

sama toisella jalalla. Piiri, yhteinen pallo

P Annetaan/heitetaan pallo seuraavalle

Humppa s e
myotdpdivaan/vastapaivaan.

P Viedaan jalka joustaen sivulle, toinen perdssa,

. . . P Vieritetaan pallo seuraavalle
tuodaan takaisin samoin, sama toiselle puolelle.

mydtdpadivaan/vastapaivaan.
P Viedaan jalka eteen joustaen, toinen perassd,

O » Joka toinen heittdd, joka toinen vierittaa pallon
samalla tavalla takaisin.

seuraavalle, vaihdetaan valilla suuntaa ja tehtavia.
P Kadet reisilla sormet vastakkain: pakiat pysyessa

paikoillaan vieddan kantapaat yhdessa sivulle,
kantojen napsautus 2 kertaa lattiaan, viedaan
toiselle sivulle, napsautukset.

P Vieritetdan tai heitetdan pallo kenelle vain
(sanotaan sen nimi, jolle pallo [dhetetdan).

P> Sama kasiasento: kierretaan vartaloa,
etummaisen olkapaan jousto alaspain, takaisin
eteen, hyvad ojennus, kierretdan toisin pain.



Parilla yhteinen pallo

P Heitetdan palloa alakautta/yldkautta ensin
kahdella, sitten yhdella kadella.

P Pomputetaan lattiakosketuksen kautta parille.

=)

4
Y @
' [ ]

P Toinen heittaa ja toinen vierittaa pallon parille.

Jokaisella oma pallo
P Heitetdan pallo ilmaan ja otetaan kiinni.

P Kierretaan palloa: vaihdetaan oikeasta kadesta

vasempaan edessa ja takana, vaihdetaan suuntaa.

P> Pallosta molemmin kasin kiinni: irrotetaan ote,
pompautetaan polvella ja otetaan kiinni.

P Kiinnitetaan ilmapallosta naru ranteeseen
n. 40-50 cm pddhan: pidetddn katta vaakatasossa
ja nyrkkeilldaan vapaalla kadelld/samalla kadella.

P Samassa alkuasennossa: potkitaan palloa oikealla,
vasemmalla, vuorotellen molemmilla jaloilla.

P Pallo sylissd, kiadet pallossa: irrotetaan toinen
kasi ja viedaan pallokasi mahdollisimman
kauaksi toisesta kadestd, takaisin, sama toisella,
haetaan eri suuntia.

P Pallo toisessa kdadessa: kosketetaan pallolla
yla-takakautta vastakkaista olkapaata
+ sisdadnhengitys, takaisin + uloshengitys.

P> Pallo molemmissa késissa: hierotaan reisia
pyorittavalla liikkeelld.

P Hierotaan vieruskaverin hartioita pallolla.

Hernepussia heitellen

Seuraavissa harjoitteissa on jokaisella oma tai paril-
la yhteinen hernepussi. Hernepussia voi pitaa kiinni
koko kadella tai vain joillakin sormilla (hienomotorii-
kan ja sormien voiman edistamiseksi).

Jokaisella oma hernepussi

P Kosketetaan hernepussilla vartalon eri osiin:
olkapaa, polvi, nilkka jne. ensin toisella, sitten
toisella kadella.

P Vaihdetaan hernepussi kadesta toiseen edessa ja
takana, ylhaalld/vaakatasossa/alhaalla.

P Heitellddn omaa hernepussia kadesta toiseen.

P Heitetaan ilmaan ja otetaan kiinni yksin ja
pareittain.

» Annetaan oma hernepussi oikealla istuvalle,
otetaan vasemmalta uusi.

P Siirretdan selan takana hernepussi kadesta
toiseen: oikealla kadella ylakautta alhaalla
olevaan vasempaan kateen, sama toisin pain.




é’:\- A /{ P Painetaan toisella kadelld nauha rintaa vasten,
toisella kddella kiinni lenkin alaosasta
P

A (kdmmen alaspdin): vedetaan nauhaa alaspain

\_-.‘_4,{
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\_:‘“q kyyndrpdata ojentaen, toistetaan useita kertoja,
\ % sama toisin pain.
G

Pareittain seldt vastakkain, yhteinen hernepussi

P> Hernepussi annetaan parille kiertaen vartaloa,
kasvot pariin pdin.

P Sama alkuasetelma: hernepussi annetaan ylhaalta P Pidetdan nauhan paista kiinni, kyynarvarret
parin kasiin, heitetdaan alakautta jalkojen valista vaakatasossa: vedetdaan nauhaa pitkaksi vieden
lattiaa pitkin parille. kyynarpdita ja hartioita taaksepdin, palautetaan

hitaasti alkuasentoon, toistetaan useita kertoja.

Pareittain vastakkain, yhteinen hernepussi

P Heitetdan hernepussia ensin molemmilla kasillg, » Nauha nilkkojen ymparilla,
sitten oikealla tai vasemmalla kadella. jalat haara-asennossa: _“
P Sama alkuasetelma, vastakkaisten kasien sormet viedaan jalkoja suorina poispdin <

toisistaan venyttaen kuminauhaa,
padstetaan hitaasti
takaisin, toistetaan

. . . . , useita kertoja.
P Hierotaan vieruskaverin hartioita hernepussilla. \

sormien lomassa, kammenet ylospain, hernepussi
kdmmenten pdadlla: heitetdan hernepussia ylos ja
otetaan kiinni.

Kuminauhaa kiristellen

P Kuminauha on kateva valine voimaharjoitusten ja
venytysliikkeitten tehostajana. Nauhoja on olemassa
erityyppisid, joista voi valita vastuksen perusteella kul-

—
lekin voimistelijalle sopivan.
P Nauha nilkkojen ymparilla:
Jokaisella oma nauha ojennetaan polvi ja
e .. lasketaan hitaasti alas,
P Nauhan paista kiinni, kddet etu-alaviistossa: i
s toistetaan vuorotellen
nostetaan jalkoja vuorotellen koskettaen R
) molemmilla jaloilla.
kuminauhaa.

P Leved haara-asento, sormet sormien lomassa,
kyynarpaat koukistettuina: tydnnetaan
kdammenet edella kasia alas kyynarpaita ojentaen,

P Nauha toisessa kadessa taitettuna: pyoritetaan nostetaan kadet rinnan korkeudelle, tynnetaan
katta laajarataisesti etu- ja takakautta, sama kammenii eteenpain vaakatasossa.

toisella kadella.

P Nauha hartioiden takana, nauhan paista kiinni:
kierretaan ylavartaloa oikealle ja vasemmalle.



P Viedaan oikea kasi laajarataisesti vasenta nilkkaa
kohti + uloshengitys, ojennetaan vartalo ja
vieddan kadet suoriksi sivuille vaakatasoon
+ sisadnhengitys, sama toisin pain.

P Nauha toisen jalkapohjan alla, kasilla kiinni
toisesta paastd: vedetaan kasilla jalkaa suorana
ylospain, sama toisella jalalla.

Kuntopiirista voimaa

P Seuraavan ohjelman tavoitteena on lihasvoiman
lisdédminen. Kuntopiiri aloitetaan huolellisella alkuver-
ryttelylla. Harjoitusosan liikkeet toteutetaan kolmena
sarjana, joissa kussakin on 6-10 toistoa. Sarjojen valis-
sa tulee olla vahintaan minuutin pituinen palautumis-
tauko.

Alkuverryttely

P kayntia, hissutusjuoksua

P katten heilutuksia ja pyorityksia

P jalan rentoja heittoja eteen ja taakse

P vartalon kiertoja ja sivutaivutuksia

Harjoitusosa
Ylaselka

P Istuen tai seisten: toinen kasi alhaalla, toinen
ylhaalla: joustetaan taakse, vaihdetaan toisin pdin
(3x2x6-10).

Alaselka, pakarat

P Seisten, tuki tuolista: nostetaan jalkaa vuorotellen
taakse ja sivulle kantapaa edella (3 x 2 x 6-10).

Suorat ja vinot vatsalihakset

P Istuen, kasilld ote tuolin takaa: nostetaan toinen
tai molemmat jalat, polvet koukussa suoraan/
vinottain ylos (3 x 6-10).

Kasivarret

P Kadet alhaalla, sormet nyrkissa tai pikkupuntit
kasissa: koukistetaan kyyndrpaa, ojennetaan kasi
kattoa kohti, koukistetaan ja lasketaan takaisin
alas (3 x2x6-10).

Reisilihakset

P Istuen, tarrapaino nilkassa: ojennetaan polvi ja
lasketaan hitaasti alas (3 x 2 x 6-10).

P Noustaan seisomaan tai kohottaudutaan tuolilta,
takaisin (3 x 6-10).
Jadhdyttely

P Istuen, kasilla ote tuolin takaosasta, vartalo
kallistuu taakse: vieddan toisen jalan kanta kauas
lattiaan, koukistetaan nilkka ja pysytaan
venytyksessa, paluu takaisin, sama toisella jalalla.

» Kadet niskan takana, vartalo eteen kumartu-
neena: seldan ojennus kyyndrpaita taakse vieden
+ sisddnhengitys, selan pyoristys + uloshengitys.

Liikkumisvarmuutta liikkumalla

P Seuraavien harjoitusten tarkoituksena on edistda
likkumisvarmuutta ja pdivittdisten toimintojen suju-
vuutta. Tasapainon ja ketteryyden kehittyessa tapa-
turmavaara pienenee ja ikdihmisen turvallisuuden
tunne ja lilkkkumishalukkuus lisaantyvat.

Harjoitteet voidaan tehda ilman apuvalinetta tai apu-
vdlineen kanssa (keppi/kyynarsauvat/rollaattori)

Alkuverryttely
P kdyntid, joustavaa ‘hissutusjuoksua’

» varjonyrkkeilya koko ajan paikalla joustavasti
hissutellen

P varjonyrkkeilya pareittain
» vartalon sivutaivutuksia, kiertoja
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Harjoitusosa
Kirjoitetaan lattiaan kavelemalla
P> Eri kirjaimia ohjaajan antamien ohjeiden

mukaisesti, katse menosuuntaan, esim.
O,1,J,H, A K.

P Samat kirjaimet sdilyttden vartalo rintama-
suunnassa (askeleet eteen- ja taaksepain ja
sivusuunnissa.

P> Oma nimi tekstaten/kaunokirjoituksella katse
menosuuntaan.

P Oma nimi tekstaten/kaunokirjoituksella vartalo
rintamasuunnassa (katse koko ajan samaan
suuntaan).

Harjoitellaan eri 'taitopisteissa; esim. yhta tai kahta
harjoitusta yhden liikuntatuokion aikana.

Kuusi amparia (kartiota/keilaa) perakkain
40-70 cm:n vélein

P Pujotellaan kavellen esteita kiertden, kaannytaan
ja palataan samoin takaisin.

Lattiaan piirretty ‘puomi’ (leveys 20-40 cm)
40 cm:n paassa seinasta
P Kavelladn puomia pitkin, kddnnytaan

ja palataan takaisin.

Kaksi tuolia vastakkain

» Noustaan tuolilta ja kdvelldan toisen tuolin luo,
istuudutaan, jatkuen edestakaisin.

Renkaita 20 cm:n padssa toisistaan
piirimuodostelmassa

» Harppaus renkaasta seuraavaan.

Muodostetaan edellisista harjoitteista rata, jota
kierretdan oheisen piirroksen mukaisesti, avustaja
tukee vain tarvittaessa.

Jadhdyttely

» Toinen jalka toisen edessd, etummainen polvi
koukistettuna: painetaan lantiota alaspain,
sama toisin pain.

» Jalka suorana toisen edessa, takimmainen polvi
koukistettuna: kallistetaan vartaloa eteen,
etummaisen polvitaipeen venytys, vaihdetaan
toisin padin.

P Viedaan kasi sivukautta kattoa kohti + sisaan-

hengitys, takaisin + uloshengitys, vuorotellen
molemmilla kasilla.

P Vartalo kiertyneend, kadet toisen pakaran paalla:
ojennetaan selka ja viedaan kadet sivuille vaaka-
tasoon + sisddanhengitys, kierto toisin pain + ulos-
hengitys, toistetaan muutaman kerran.



HARJOITTEITA MAKUULLA

TAI PUOLI-ISTUVASSA ASENNOSSA

Harjoitteilla helpotetaan vuoteessa kaantymista ja
siirtymista laidalta toiselle. Lisaksi ne kehittavat tasa-
painoa asennon vaihtamisten ja nousemisen helpot-
tamiseksi. Tasapainoa harjoitellaan monissa alkuasen-
noissa hitaasti asennosta toiseen vaihtaen. Harjoitus-
ten edetessa huimaus helpottuu. Katten heilutuksilla
ja vartalon kallistuksilla vaikeutetaan liikkeita.

Harjoitteiden tavoitteena on edistda omatoimisia ja
avustajan kanssa yhteistydna tehtavia paivittaisia toi-
mintoja, kuten peseytyminen, pukeutuminen ja ruo-
kailu. Ohjelmilla pyritadan myos perusliikkumisen tuke-
miseen. Ohjaaja ndyttaa liikkeet ja tekee mukana sekd
avustaa tarvittaessa. Useita liikkeita voi konkretisoida
mielikuvilla ja elavoittaa erilaisilla tunnelmakuvilla tai
tutulla yhteislaululla.

Voimistellen voimaa

P Tyonnetaan kasilld ja potkaistaan jaloilla peittoa
syrjaan. Otetaan se lopulta kokonaan pois tielta.
Alkuverryttely

Selinmakuulla

P Toinen jalka koukussa vatsan paalla: potkitaan
rentoja potkuja suoraan kohti kattoa, ristiin toisen ja-
lan yli ja jalkopaahan pdin, sama toisella jalalla.

P Reisilihasten lammittely
ja verenkierron vilkastuminen

P Polvet koukussa,
jalkapohjat alustalla,
kadet T-asennossa
sivuilla, kammenet
ylospain:

&

Vieddan kasi suorana yldkautta toista katta kohti,
taputus toiseen kasivarteen. Katse seuraa ja ylavartalo
kohotetaan kiertoon, sama toisella kadella. Voidaan
my0s kokeilla, yltaako kasi ottamaan jonkin esineen,
esim. kamman molemmin puolin y6poydalta.

P Ylavatsa- ja rintalihasten vahvistus,
olkanivelen liikkuvuus

Harjoitusosa

P Polvet koukussa vatsan paalla: piirretaan polvilla
oma nimi, muita nimid ja itselle ldheisid paikkakunnan
nimia jne., annetaan mielikuvituksen lentaa!

P Alavatsalihasten vahvistus

e T
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P Nyrkkeillaan eteen, sivuille ja vartalon yli.

P Kasivarsien vahvistus

P Jalat vatsan paalla koukussa: pyoraillaan nilkkoja
koukistaen ja ojentaen, vaihdellaan tempoa hitaam-
maksi (ylamaki) ja nopeammaksi (alamaki). Valilla voi-
daan kokeilla polkea takaperin.

'Mina poljen, sind ohjaat...

P Vatsa- ja reisilihasten vahvistus

P Selinkoukkumakuu, pieni haara-asento: nostetaan
jalka toisen paalle ja puristetaan jalat ja pakarat tiu-
kasti yhteen (jannitetddan myos lantionpohjan lihak-
set), sama toisin pain.

P Jalka-, pakara- ja lantionpohjalihasten vahvistus




P Jalat samalla puolella 'yli laidan] kddet vuoteen
reunalla: tydnnetaan kasilld istuma-asentoa kohti,
alas (sivupunnerrus), sama toisella kyljella.

P Kasivarsien vahvistus

Kylkimakuulla, alempi polvi koukussa

Jadhdyttely

P Viedaan ylempi jalka taakse alustalle, pidetaan
venytyksessd, sama toisella kyljella

P Lonkan koukistajalihasten venytys

P Tehdaan uintiliikkeitd rauhalliseen tahtiin
hengitysta liikkeeseen rytmittaen: rintauinnin
kasiliike, kroolia etu- ja takakautta vaihdellen

P Rintalihasten venytys

Liikkeilla liikkuvuutta
Alkuverryttely

P Vedetdan polvikoukkuun vatsan paille, liu'utetaan
takaisin alustaa pitkin, toistetaan rytmikkaasti pumpa-
ten vuorotellen molemmilla jaloilla, esim. marssilau-

lun saestyksella.
Ma\r‘f a\'\\
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P Katsellaan kattoa eri suunnista vieden korvaa
vuoroin oikeaa ja vasenta olkapaata kohti.

P Verenkierron vilkastuminen,
polven ja lonkan
liilkkuvuus

P Kierretadn paata katsellen ymparistoa,
katse esim. ikkunaan, oveen, naapuriin jne.

P Kaularangan liikkkuvuus

Harjoitusosa

Polvet koukussa,
jalkapohjat alustalla,
kadet yhdessa,
sormet sormien

SXL7)
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P> Piirretaan edessa olevalle

kuvitellulle taululle kahdeksikkoa
myo6ta- ja vastapaivaan, kokeillaan myods
muita numeroita.

P Olkanivelten liikkuvuus

Polvet koukussa, jalkapohjat alustalla
P Ojennetaan toinen jalka kattoa kohti ja piirretaan
silld kirjaimia ilmaan, sama toisella jalalla.

P Lonkkanivelten
liilkkuvuus

» Kurkotetaan vuoroin oikealla ja vasemmalla
kadella sangyn ylapaatyyn tyynyn taakse

P Olkanivelten liikkuvuus i

P Vedetaan kuviteltua mastosta roikkuvaa koytta
itseen pain (‘merimies’)
P Olka- ja kyynarnivelten liikkkuvuus

» Kylkimakuulla: pyorailya ylemmalld jalalla,
sama toisella kyljella

P Lonkka-, polvi- ja nilkkanivelten liikkuvuus



Jadhdyttely

Istuen vuoteen reunalla

P Tehdaan kadella laajaratainen, venyttava
kampausliike: ylos + sisadnhengitys, alas
+ uloshengitys, sama toisella kadella.

P Olkanivelen liikkuvuus

P Suljetaan silmat ja keskitytdan rentouteen kuvi-
tellen jotakin rauhoittavaa tunnelmaa, esim. nuoti-
on lampda, kesatuulen hyvdilya, laineiden liplatusta,
syysmetsan tuoksua...

P Rentoutuminen

P Hengitetdan omaa luonnollista hengitysrytmia ja
keskitytdan 'kuulostelemaan’ jumpan jalkeisia tunte-
muksia kehon eri osissa (milta tuntuu jaloissa, kasissa,
seldssa jne.).

P Hengityksen tasaantuminen

Sivakkuutta siirtymisiin

Selinmakuulla, polvet koukussa, jalkapohjat
alustalla, jalat pienessa haara-asennossa

//,

P Askelletaan: oikea jalka eteen, vasen perassa,
oikea takaisin, vasen samoin.

P Kédet yhdessa, katten kurkotus oikeaa polvea
kohti koskettaen reiteen, sama vasenta polvea kohti
(ylavartalo kohoaa alustalta).

Istutaan puoli-istuvassa asennossa

» Keinutaan oikealle ja vasemmalle ja kohotetaan
toinen pakara alustalta, vastakkainen kasi kiertyy vas-
taan (kuvitellaan, ettd kavellaan upottavalla suolla ras-
kaat saappaat jalassa).

P Kallistetaan vartaloa eteen-taakse, myohemmin
otetaan kddet mukaan soutuliikkeeseen (laulu: 'Sou-
telin, soutelin’ kultani kanssa tai "Vem kan segla foru-
tan vind’).

P Kuvitellaan ikkunan pesu: puitteet, hankaus vuo-
rotellen/yhta aikaa molemmilla kasilla.

P Venytetdan jalkaa suoraksi tyontden jalkapohjaa
vuoteen paatya kohti, pysytaan venytyksessa rauhal-
lisesti hengitellen, sama toisella jalalla.

Taiteillen tasapainoa

Selinmakuulla, polvet koukussa, jalkapohjat
alustalla, jalat pienessa haara-asennossa

P Askellus: oikea jalka sivulle, vasen perdssd, vasen
takaisin, oikea samoin, sama toiselle sivulle.

Selinmakuulla

P Kohotetaan paata ja kurkistetaan varpaisiin.
Totutellaan istuma-asentoon kohottamalla sangyn
paatya.

P Kadet sivuilla keinutaan puolelta toiselle (pieni
pursi pienilld aalloilla) ottaen tarvittaessa tukea
alustasta.




Istuen

P Otetaan tarvittaessa tukea kasilld sangysta ja kei-
nutaan oikealle ja vasemmalle, tehdaan pienia ja iso-
ja keinuntaliikkeitd (pienet laineet/isot aallot), laulu:
'Vanha merimies muistelee’..

P Kurkotetaan kasilla vuorotellen alaviistoon ja ris-
tiin (poimitaan marjoja sylissa olevaan koriin).

P Pidetaan kadet nyrkissa,
nyrkit paallekkain edessa:
pyoritetdan kasilla laajaa
ympyraa vaakatasossa,
kuten isoa leipataikinaa
sekoitettaessa.

P Kuvitellaan, etta paalaella
on kyna kattoa kohti:
piirretaan kattoon oma nimi.
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Kun ndin yhdess’ ollaan,
hei ollaan hei ollaan, hei

kun ndin yhdess ollaan
niin tullaan tuttaviks’.

Sinun kaverit on minun kaverit
ja minun kaverit on sinun kaverit

ja kun ndin yhdess ollaan,
niin tullaan tuttaviks’.

P Palataan istumaan puoli-istuvaan asentoon, selka
tuettuna: Piirretaan ilmaan sateenkaari: viedaan oikea
kasi vasemmalta sivulta laajassa kaaressa oikealle ja
takaisin, sama toisella kadella (sisaanhengitys katta
vietdessa ylos, uloshengitys kdaden laskeutuessa).

Tarinatanssien tunnelmaa

P Kansanlaulujen mukaan voi liikkua myds vuotees-
sa. Seuraavan harjoituksen tavoitteena on edistaa liik-
kuvuutta ja lihasvoimaa. Avustajan kosketus muissa-
kin kuin hoitotilanteissa lisaa ikaihmisen mielihyvaa ja
kohottaa itsetuntoa. Oman vuodetanssikoreografian
tekeminen voisi olla hauskaa niin idkkaasta kuin hoi-
tajastakin.

Seuraavassa tanssissa liikutaan pareittain, joista ikaih-
minen on puoli-istuvassa asennossa vuoteessa, polvet
koukussa, jalkapohjat alustassa ja ohjaaja seisoo vuo-
teen vieressa kadntyneena ikdihmiseen padin.

Kasien taputus omiin reisiin
jayhteen 4 x.

Peukaloiden osoitus paria kohti, kimmenten
kosketus rintaan.

Kammenten kosketus rintaan, peukaloiden
kosketus paria kohti.

Kuten alussa 2 x.




MATALAN TORPAN BALLADI

(kansanlaulu)

1. Suomessa olen mind syntynyt Oikea kasi 'sydamelle’

tuolla kauniissa Karjalassa, Kaden ojennus etuviistoon vasemmalle

Piirretdan aaltoja oikealla kddella
vasemmalta oikealle ja vasemmalla
kadelld oikealta vasemmalle.

sinisen jarven rannalla

sielld torpassa matalassa. Kuvataan kasilla harjakattoa (sormet yhdessa).
2. Matalan torpan hiilloksella Piirretddn matala harjakattoinen talo
kasiani lammittelin, hierotaan kasia (kuten pestessa).
matalan torpan nattid tyttoa Otetaan molemmin kasin kiinni parista
omakseni ajattelin. ja vedetdan 'kalevalaisittain’ edestakaisin.
3. Matalan torpan vainioita Vuoroittaisia polvennostoja.
tulin mina tallanneeksi, Ohjaaja kiertaa samalla toiselle puolelle sankya
matalan torpan nattia tyttoa ja otetaan molemmin kasin kiinni.
tulin mind narranneeksi. Vedetaan kasista puolelta toiselle vartaloa kiertaen.
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4. Aseman kello 16i kaksi kertaa
jasilloin se juna vislas!

Silloin se hulivili hummeripoika

sen torpan tyton kihlas.

5. Aseman kello 16i kolme kertaa

jasilloin se juna lahti.

Silloin se hulivili hummeripoika

sen torpan tyton jatti.
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6. Oi tuota hellaa luontoa,
jok”oli minun heilallani

kun asemalla vislas’ se Karjalan juna,

han itki mun rinnallani. = o
=
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Lyodaan kadet yhteen kaksi kertaa.
Toinen pareista viheltda/puhaltaa.

Toinen pareista tarttuu vasemmalla kadella
parinsa vasempaan kateen

ja tyontaa kuvitellun sormuksen parinsa
nimettomaan.

Ly6daan kadet yhteen kolme kertaa.

Tuodaan kadet lahelle rintaa kyynarpaita koukistaen
ja ranteet rentoina ojennetaan kyynarpaat ja
'huiskaistaan’kasilla poispain.

Kadet yhdessa heilutellaan niita sivusuuntiin.

Irrotetaan ensin toinen kasiote ja lopulta
'heittden’toinen kasiote, jolloin ohjaaja
pyorahtaa ympari.

Katten kurkotus paria kohti, kohottautuminen
istuma-asentoon.

Otetaan kiinni kasista tai hartioista

ja sivellaan rauhallisella otteella.



Virikkeita valinejumppaan

Vdlineen kaytosta liikuntatuokioiden eldvoittdjand on
kerrottu sivulla 12. Liikkeet suoritetaan vuoteen reu-
nalla seisovan parin avustuksella. Jotkut liikkeet oh-
jaaja ndyttaa ja tekee mukana, jotkut liikkeet tehdaan
yhteisen vdlineen kanssa. Vuoteen ylapaa on kohotet-
tuna.

Pyyhettd pydritellen/huivia heitellen

Pyyhe valitaan ikdihmisen voimien ja reaktiokyvyn
mukaan. Helpointa on kasitella kevytta ja ilmavaa,
esim. ohutta puuvillakankaista pyyhetta tai sifonki-
huivia. Vaativampia harjoituksia saa esim. froteepyyh-

keen kanssa. % ?
i

Alkuverryttely

P Lihasten lammittely, liikesujuvuuden
ja reaktiokyvyn kehittyminen

P Heitetddn oma pyyhe ilmaan, otetaan kiinni
molemmin kasin/yhdella kadelld, vuorotellen
heitto oikealla, kiinniotto vasemmalla ja
toisinpain.

P Ote oman pyyhkeen paista: kallistetaan ja kierre-
taan vartaloa kuten melottaessa.

P Vuoteen vieressa oleva pari heittad yhteista pyy-
hettd eri suunnista (ylakautta, alakautta, sivuilta).

P Yhteinen pyyhe késien valissa: vieddan kéadet
sivutaivutukseen kurkistetaan ‘ikkunaverhon
takaa’

Harjoitusosa

P Lihasvoiman ja
lilkkuvuuden lisdaminen

» Oma pyyhe monin
kerroin kasissa:
pyyhettd 'vadnnetdan
kuivaksi’kiertamalla
sita kdsissa.

» Molemmat pyyhkeet yhteen monin kerroin:
vadannetaan yhteista paksua pyykkia toinen
toiseen, toinen toiseen suuntaan.

» Ote oman pyyhkeen ylanurkista: puistellaan
kuten mattoa.




Selinmakuulla toinen polvi koukussa vatsan paallg,
pyyhe koukistetun jalan ymparilld, kdsilla pdista kiinni,
vedetddn pyyhetta itseen pdin, toinen jalka suorana
alhaalla.

P Pysytaan venytyksessa rauhallisesti hengitellen,
sama toisin pain.

Palloa pukkaillen/tyynyd tydnnellen
Pallo valitaan idkkaan voimien ja reaktiokyvyn mu-
» Ote oman pyyhkeen nurkasta: piirretdan ilmaan kaisesti. Helpointa on toimia kevyen ja hitaan, esim.

kahdeksikkoa vuorotellen molemmilla kasilla. softpallon tai ilmapallon kanssa. Hidas pallo on myés
turvallisin. Reaktiokyvyn kehittyessa valitaan ‘'vaati-

vampi pallo’ Tyynyn painavuus valitaan myos voimien
mukaan.

Alkuverryttely

P lihasten lammittely,
hienomotoriikan kehittyminen

P Otteet yhteisen pyyhkeen paista:
puistellaan yhteistd ‘mattoa’

» Oma pallo molempien kasien valissa:
painetaan vuorotellen eri sormilla palloa
(peukalot, etusormet jne.).

P Pyodritetdan sormenpdilla omaa palloa: ensin mo-
lempien kasien etusormet, keskisormet ja nimetto-
mat, seuraavaksi peukalot ja keskisormet jne.

P Sama ote: vedetaan edestakaisin kuten P Pyoritetdan sormenpadilla parin kanssa yhteista
vedettdisiin pyykissa olleita lakanoita. palloa, vahennetaan sormiotteita vahitellen ja kokeil-
laan, kuinka pienelld otteella pallo pysyy hallinnassa?

Jadhdyttely
P Lihasten venytys, rentoutus

P Ote oman pyyhkeen paistd, kadet sylissa: kohote-  p  Heitelldin omaa
taan kadet vaakatasoon ja vieddan kyynarpaita taakse palloa ilmaan

pyyhkeen suoristuessa. ja otetaan kiinni.

Istuen sangyn laidalla

P Kuivataan ylaselka/alaselka omalla pyyhkeella (ka-
det samassa tasossa/toinen kasi yla-, toinen alaviistos-
sa ja toisinpain) rauhallisen hengityksen tahtiin.




Harjoitusosa Jadhdyttely

>

>
>

Liikesujuvuuden ja reaktiokyvyn kehittyminen P Lihasten venytys ja hengityksen tasaantuminen
ja lihasvoiman lisdantyminen

Heitetadn yhteista palloa toiselta toiselle.

Lyodaan yhteista palloa edestakaisin toiselta
toiselle.

Pelataan lentopalloa: sallitaan kaksi tai kolme
kosketusta kerrallaan, sitten pallon heitto toiselle.

Pukataan pallo toiselle koskettaen sita ruumiin eri
osilla (sormet, kddenselka, kammen, kyynarpas,
olkapaa, polvi, paa).

Heitetddn tai lyodadn palloa toiselle sanoen b Siirretddn oma tyyny edessi/takana tai edessi
samalla jonkin kaupungin / valtion / eldimen / ja takana kédesté toiseen.

naisen / miehen / kuukauden nimi (keksitaan

my0ds muita ‘'muisteltavia’ nimia tai asioita).

Otetaan yhteisen pyyhkeen kulmista kiinni parin P Otetaan tyyny kateen, vedetaan kyynarpaa

kanssa: pomputetaan ilmapalloa yl6s, koetetaan koukkuun ja ojennetaan kasi kattoa kohti
pitda se hallussa pyyhkeen avulla (montako + sisddnhengitys, takaisin koukkuun ja alas
pomppua on ennatys?). + uloshengitys, sama toisella kadella.
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PIENPELEJA PELIPORUKOILLE
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P Kaikenlaiset pelit harjoittavat erinomaisesti liike-
sujuvuutta ja tasapainoa. Lisdaksi pelaaminen harjaan-
nuttaa verenkiertoelimistdd ja kehittaa lihaskuntoa
pelaamaan tottuneilla ryhmilla. Peleissa syntyva vuo-
rovaikutus ja tunnelma tarjoavat monenlaisia aineksia
psykososiaalisen toimintakyvyn harjoittamiseksi.

Pelaaminen onnistuu hyvassa ilmapiirissa, jossa liika
suorituspaine ei rasita tilannetta. Useimmiten tarvi-
taan pelisovelluksia, jotka sopivat vahemman koke-
musta omaaville ikdihmisille. Sovellukset laaditaan
kuitenkin niin, etta peliajatus ja luonne sdilyvat.

Pidd pallo ilmassa!
Vilineet: IImapallo tai rantapallo, tuolit.

Pelin kulku: Istutaan piirissa ja yritetaan pitaa useam-
paa ilmapalloa (rantapalloa) yhtaikaa ilmassa. Kaikki
ruumiinosat kelpaavat kosketukseen. Putoamisesta
tulee virhepiste. Kuinka vahilla virhepisteilla selvitaan
tietyssa ajassa?

!

limapallo-lentopallo istuen

Vilineet: Iso ilmapallo, verkko tai naru verkon
merkkina, tuolit.

Pelin kulku: Pelaajat istuvat tuoleissa tai pydratuoleis-
sa pienpelikentdlld joukkueittain vastakkain. Joukku-
eessa on 4-5 pelaajaa. Valineena on iso, vahva ilma-
pallo. Pelataan kuten lentopalloa, mutta pienemmalla
kentalla ja joukkueella. Peli sopii huonokuntoisillekin
ikaihmisille.

Kuka heittdd ldhemmcdiksi, saa sen!

Vélineet: Hernepussi tai pallo jokaiselle osallistujalle
seka jokin houkutteleva esine (kahvipaketti tai lippu,
muistoesine jne.), joka on asetettu maaliksi (teipataan
tarvittaessa lattiaan), tuolit.

Pelin kulku: Kisailijat heittavat kohdetta tietyn etai-
syyden paasta pallolla, yrittden saada pallon mahdol-
lisimman lahelle. Lahimmaksi jadnyt pallo jatetaan
paikalleen ja muut kerataan pois.

Kisailijat saavat yrittaa viela esim. viisi kierrosta. Aina
jatetdaan lahimmaksi jaanyt pallo/pussi paikalleen.
Osuminen muiden palloihin on sallittua. Se, jonka pal-
lo/hernepussi viimeisen kierroksen jdlkeen on ldhinna
kohdetta, saa tavoitellun esineen.




Numeropeli

Vilineet: Pallo tai hernepussi ja teippid
merkitsemiseen, tuolit.

Pelin kulku: Istutaan piirissa ja ‘'numeroidaan” pelaa-
jat, keskelle on merkitty ympyra esim. maalarinteipilla.
Yhdella pelaajista on pallo/ hernepussi. Han vierittaa
pelivdlineen ympyraa kohti/ympyraan ja sanoo samal-
la jonkun pelaajanumeron. Han, jonka numero on
huudettu, nousee yl6s ja noutaa pelivalineen. Palattu-
aan paikalleen han vuorostaan vierittaa pelivalineen
ja huutaa uuden pelinumeron.

Nouse ylds!
Vilineet: Pallo, tuolit.

Pelin kulku: Istutaan piirimuodostelmassa. Palloa
heitellaan toiselta toiselle. Han, joka saa pallon kiinni
istuessaan, nousee yl0s ja jaa seisomaan. Han, joka saa
pallon kiinni seistessaan, saa puolestaan istuutua.

Kulmapallo

Vilineet: Viisi tennispalloa (sisaboccian palloja tai
muita pienia palloja), tuolit tarvitseville.

Pelin kulku: Pelihuoneen nurkkaan on merkitty viisi
pistelinjaa 20 cm padhan toisistaan. Ensimmainen vii-
va piirretdaan 40 cm padhan nurkasta. Pelaajaa lahim-
pana olevasta pistelinjasta saa 20, seuraavista 10, 5, 3
ja 1 pistetta.

Heittolinja on kolmen metrin padssa nurkasta. Pelaaja
vierittaa viisi palloa kohteenaan lahin alue, josta saa
eniten pisteitd. Pallon jadadessa viivalle, pisteet laske-
taan korkeamman pistemaaran mukaan.

40 cm

< Kulmapallo




Ikdinstituutti

Ryhmaliikunnan palautelomake

Olkaa ystdviillinen ja vastatkaa seuraaviin kysymyksiin

Nimi (vapaaehtoinen) Ika [[] Nainen [] Mies

1. Mista saitte tiedon tasta liilkuntaryhmasta?

2.Vastaako ryhman sisdlto ja harjoittelun taso ennakkotiedotusta ja odotuksianne?

[Jkyllda []ei, toivoisin

3. Millaiseksi kuvailisitte kulkemistanne ryhmaan?
[Jhelppo []jonkin verran vaikeata [ ]vaikeata
4. Onko liikuntaryhman ajankohta Teille sopiva?

[Jkyllda []ei, toivoisin

5. Pidattekd liikuntaan varattuja tiloja sopivina?

[Jkylla []en, toivoisin

6. Ovatko kaytossa olevat valineet mielestanne tarkoituksenmukaisia?

[Jkylla []ei, toivoisin

7. 0Onko ryhman koko mielestanne sopiva?

[Jkylla []ei, toivoisin

8. Onko harjoittelu mielestanne?
[Jliian kevyttd/helppoa [] sopivaa []liian rasittavaa/vaativaa
9. Onko ohjaustoiminta mielestanne patevaa?

[ kylla [ ei, miksi
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10. Oletteko saanut tietoa arkililkkumisen ja lilkuntaharjoittelun merkityksesta?

[Tkyllda []en, toivoisin
11. Oletteko saanut henkilokohtaista ohjausta tarvittaessa?

[lkylla []en, toivoisin

12. Koetteko ryhmadliikuntatilaisuudet turvallisiksi?

[CJkylld []en, toivoisin

13. Onko ryhman ilmapiiri hyva?

[Jkyllda [T] ei, toivoisin
14. Onko kuntonne muuttunut lilkuntaharjoittelun vaikutuksesta?
[[Jkohentunut []pysynytsamana [ ]heikentynyt

15. Onko Teillad harjoittelun seurauksena ilmennyt epamiellyttavia rasitusoireita tai
erityista vasymysta?

[Jei []kylla, millaisia

16. Onko harjoittelulla ollut vaikutusta jaksamiseenne arkielamassa?

[Jei [Jkylld millaisia

17. Oletteko saanut ohjeita omatoimiseen harjoitteluun?

[Tkyllda []en, toivoisin

18. Oletteko harjoitellut omatoimisesti annettujen ohjeiden mukaisesti?

COkylld []en, miksi

19. Oletteko saanut riittavasti tietoa eri vaihtoehdoista harrastaa liikuntaa?

[Jkylld []en, toivoisin

20. Mita toiveita Teilla on liikuntaryhméanne kehittamiseksi?

Kiitoksia vaivannaostanne!
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Ikdinstituutti

www.ikainstituutti.fi

Kunnon Hoitajan opas 2 - lloa ja ideaa ikdihmisten liilkuntaan on tarkoitettu kaikille vanhustyon am-
mattilaisille antamaan ideoita ikdihmisten arkiliikkumiseen ja likkuntaharjoitteluun. Opas sisaltaa vinkkeja
liikuntaneuvontaan, ulkoiluun ja osallistavaan yhdessa tekemiseen hoidon lomassa. Erityyppisia liikun-
taohjelmia ja -liikkeita voidaan toteuttaa yhden tai useamman ikdihmisen kanssa yhdessa; kotioloissa,
palvelukeskuksissa tai sairaaloissa.

Kunnon Hoitajalla on mahdollisuus tehda liikuntahetkista mielenkiintoisia ja houkuttelevia. On tarkeaa
kokeilla yhdessa liikkkumisen monia mahdollisuuksia, |6ytaa ikdihmisissa itsessaan olevia voimavaroja seka
jakaa elamyksia ja iloa, joita liilkuntaan liittyy. Lilkkuntamuotoja soveltaen ja mielikuvia kayttaen voi heikko-
kuntoisinkin idkas liikkua nautinnollisella ja mielekkaalla tavalla.

Samaan sarjaan kuuluva Kunnon Hoitajan opas 1 - Ikdihmisten arkiliikkumisen ja lilkuntaharjoitte-
lun tukeminen sisaltad konkreettisia vinkkeja liikkumisen lisadmisestd seka terveysliikuntasuositusten
mukaisten voima- ja tasapainoharjoitteiden nivellyttamisesta osaksi arjen hoito- ja vanhusty6ta. Lisaksi
siind paneudutaan erilaisiin liikkkumisymparistoihin ja ulkoiluun.

Monipuolinen yhdessa tekeminen tuo iloa ja virkistysta paivaan.

Ota vinkki liikkeista ja keksikaa porukalla lisaa!




