
Kunnon Hoitajan opas 2
Iloa ja ideaa ikäihmisten liikuntaan

Ulla Salminen ja Elina Karvinen



2

Lisätietoja

www.ikainstituutti.fi 

www.voimaavanhuuteen.fi 

Kirjoittajat  Elina Karvinen 

  Ulla Salminen  

  

Layout ja taitto  AD Krista Jännäri, 

  Mainospalvelu Kristasta Oy

Piirroskuvat  Tapani Kovanen

Painopaikka  Painotalo Plus Digital Oy

Copyright  Ikäinstituutti, Helsinki 2017 

Kunnon Hoitajan opas 2 

Iloa ja ideaa ikäihmisten liikuntaan



3

Sisältö       

RINNALLA TUKIEN – LIIKUNTAAN LUOTSATEN...............................................................................................4
Ota puheeksi, kannusta ja innosta 4
Jaa tietoa liikkumisen merkityksestä 4
Rohkaise ryhmäliikuntaan 5
Merkitse liikkumissuunnitelmaan 5

ARKILIIKKUMISEN  TUKEMINEN..................................................................................................................................6
Osallistavaa tekemistä hoidon yhteydessä 6
Yhteisiä arkiaskareita ja arkielämää kotona tai hoivakodissa 6
Spontaaneja liikuntahetkiä hoidon ja muun toiminnan lomassa 7
Lisää varmuutta liikkumiseen 7

ULOS ULKOILUPULASTA..................................................................................................................................................8
Turvallinen kumppani vierellä 8 
Ulkoilua hyötyliikunnan ja liikuntaharjoittelun merkeissä 9
Porukalla lenkille 9

LIIKUNTAHARJOITTELUN ORGANISOINTI.......................................................................................................10

Liikuntaryhmän perustaminen 10
Sisällön valinta ja toiminnan luonne 10
Pienet ryhmät – parempi laatu 10
Ajoitus on tärkeää 11 
Luovuutta tilojen valintaan 12
Välineet motivoivat 12
Liikuntaryhmästä tiedottaminen 13
Palautteet ohjaavat oikeaan suuntaan 13

HARJOITTEITA ISTUEN TAI SEISTEN......................................................................................................................14

Tuolilla tehokkaasti  14
Yhdessä ryhdikkäinä 16
Mielikuvilla mielekkäästi  17
Kaverijumpalla kivaa oloa 19
Musiikkiliikunnan monet muodot 20
Vireyttä välineillä  28
Kuntopiiristä voimaa 31
Liikkumisvarmuutta liikkumalla 31

HARJOITTEITA MAKUULLA TAI PUOLI-ISTUVASSA ASENNOSSA..................................................33

Voimistellen voimaa 33
Liikkeillä liikkuvuutta 34
Sivakkuutta siirtymisiin 35
Taiteillen tasapainoa 35
Tarinatanssien tunnelmaa 36
Virikkeitä välinejumppaan 39

PIENPELEJÄ PELIPORUKOILLE.................................................................................................................................42

Pidä pallo ilmassa 42 
Ilmapallo–lentopallo istuen  42
Kuka heittää lähemmäksi, saa sen!  42
Numeropeli  43
Nouse ylös!  43
Kulmapallo 43 

LIITE..............................................................................................................................................................................................44

Ryhmäliikunnan palautelomake 44



4

Liikuntaneuvonta on tärkeä osa henkilökohtais-

ta tervey sneuvontaa, jota Kunnon Hoitaja voi an-

taa hoito toimien ja liikuntatuokioiden yhteydessä 

tai muussa sopivassa hetkessä. Liikuntaneuvonnan 

tavoit teena on, että ihminen oivaltaa liikunnan merki-

tyksen omalle hyvinvoinnilleen ja motivoituu liikku-

maan säännöllisesti itselleen mieluisalla tavalla. Iäk-

kään voimavaroja arvostavassa neuvonnassa on tär-

keää luottamuksen saavuttaminen ja kiireetön ilma-

piiri. Keskustelu on tasavertaista ja iäkkäällä on siinä 

aktiivinen rooli. 
   

Jaa tietoa liikkumisen merkityksestä

Matalan kynnyksen liikuntaneuvonnassa iäkästä 

ihmis tä kannustetaan arkiliikuntaan ja liikuntaharjoit-

teluun. Hän saa tietoa harjoittelun merkityksestä ja eri 

harjoittelumahdollisuuksista. On hyvä keskustella

arjen askareista suoriutumisesta

liikuntaharjoitteiden vaikutuksesta

eri liikuntamuodoista ja -mahdollisuuksista

riskitekijöistä ja niiden vähentämisestä

RINNALLA TUKIEN – LIIKUNTAAN LUOTSATEN

Ota puheeksi, kannusta ja innosta

Neuvonnan on tärkeää olla kannustavaa ja pysty-

vyyden tunnetta tukevaa. Liikunnasta kerrotaan ikä-

ihmisille monipuolisesti tavalla, joka ottaa huomioon 

heidän elämäntilanteensa, voimavaransa ja aiemman 

liikuntahistoriansa. Keskustellaan liikunnan merkityk-

sestä, motiiveista ja esteistä, haetaan kiinnostuksen 

kohteita ja lievennetään mahdollisuuksien mukaan 

liikuntaan liittyvää epävarmuutta. Ikäihmisiä tuetaan 

valitsemaan itselleen mieluinen tapa olla liikkeellä 

päivittäisten toimintojen lomassa.  Liikunnasta keskustellaan iäkkään oman terveyden, 

sairauksien hoidon, kuntoutuksen ja liikkumiskyvyn 

näkökulmasta. Tärkeää on myös korostaa arkiliikku-

misen ja liikuntaharjoittelun merkitystä mielialan, 

jaksa misen, muistin ja oppimisen kannalta. 

Kunnon Hoitaja voi aluksi kannustaa epävarmaa, vä-

hän liikkunutta ikäihmistä vähentämään istumista ja 

makaamista, lisäämään arkiliikkumista ja aloittamaan 

tutulla liikuntamuodolla. Harjoittelua tehostetaan 

vähi tellen. Myös omaisten ja läheisten on hyvä ohjata 

ja innostaa iäkästä säännölliseen harjoitteluun. 
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Rohkaise ryhmäliikuntaan

Iäkkäät ihmiset hyötyvät erityisesti ryhmäliikunnasta. 

Ryhmätilanteissa vuorovaikutus vilkastuu ja mahdolli-

suudet vertaistuen antamiseen ja vastaanottamiseen 

kasvavat. Fyysisten ominaisuuksien lisäksi saadaan 

myönteisiä vaikutuksia myös mielialaan ja muistiin. 

Ikäihmisen tulee saada tarvitsemansa tieto siitä, 

minkä lainen toimintakyky riittää ja mitä apuvälineitä 

voi käyttää, jotta voi osallistua ryhmään. Tulee myös 

kertoa, mikä on ohjaajan pätevyys ja onko ryhmässä 

esimerkiksi avustajia. 

Lisäksi on hyvä kuvata tarkemmin liikuntaryhmän 

sisäl töä, kestoa ja sinne pääsemistä. Tärkeää on kuun-

nella iäkkään ihmisen omia toiveita sekä ottaa huomi-

oon hänen arkirutiininsa ja voimavaransa. Yhdessä 

kannattaa pohtia, miten ryhmään meneminen toteu-

tetaan ja tarvitaanko siihen ulkopuolista apua. Pysty-

vyyden tunteen tukeminen tuo onnistumisen elämyk-

siä. 

Merkitse liikkumissuunnitelmaan

Liikkumissuunnitelma laaditaan yhdessä iäkkään 

kanssa ottaen huomioon terveystavoitteet ja liikun-

tasuositukset. Myös ruokailusta ja ravitsemuksesta 

keskus tellaan liikkumissuunnitelman yhteydessä. 

Liikku missuunnitelmaan kirjataan, minkä verran arki-

liikkumista, ulkoilua, omaehtoista liikuntaa sekä ohjat-

tua ryhmäliikuntaa toteutetaan viikon aikana. 

Liikkumissuunnitelman toteutumisesta kannattaa 

keskustella aika ajoin. Erityisesti asiakkaan koke-

mukset esteiden voittamisesta ovat arvokkaita in-

nostuksen lähteitä. Harjoitusten vaativuutta voidaan 

kasvat taa lisäämällä suorituskertoja tai vaikeuttamalla 

liikkei tä. Välillä voidaan täydentää suunnitelmaa myös 

vaihtamalla liikkumisen tapoja.

Liikunnan hyötyjä

Lihasvoimaa ja tasapainoa tarvitaan 
 esimerkiksi tuolilta nousussa ja rappusissa. 

Riittävä jalkojen voima, nivelliikkuvuus ja   
 kyky pysyä pystyssä antavat mahdollisuuden   
 hoitaa omia asioita, harrastaa ja tavata 
 muita ihmisiä. 

Liikunta sekä ehkäisee että hoitaa monia 
  sairauksia ja on tärkeä kuntoutuksen osa. 

Liikunta ja ulkoilu tuottavat mielihyvän ja 
 virkistymisen elämyksiä, vähentävät stressiä,   
 kohentavat muistia ja parantavat unen laatua. 
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Arkiliikkuminen on iäkkäälle mielekäs tapa toimia. 

Kannattaa hyödyntää niitä toiminnan muotoja, jot-

ka ovat kullekin luontevia ja joihin on helppo moti-

voitua. Hoidon lomaan sopivia harjoitteita on kiin-

nostavaa kokeilla ja lisää voi keksiä yhdessä iäkkään 

kanssa. Seuraavassa on luetteloitu esimerkkejä hoi-

tajien omista kokemuksista, joissa arkiliikkuminen ja 

liikunta harjoittelu ovat luontevasti osana työtä.

ARKILIIKKUMISEN TUKEMINEN

Yhteisiä arkiaskareita ja arkielämää 

kotona tai hoivakodissa

Iäkästä kannustetaan osallistumaan mahdollisuuk-

siensa mukaan arjen askareisiin. Pienikin tehtävä tuo 

iloa ja itseluottamusta. Askareiden seuraaminenkin 

on yhteistä tekemistä!

 Katetaan pöytä 

 Laitetaan ruokaa ja leivotaan 

 Tehdään voileivät

 Otetaan tavaroita kaapeista – myös yläkaapeista 

 kurkotellen

 Tehdään arjen pieniä siivoustöitä

 Kastellaan kukkia 

 Laitetaan pyykit kuivumaan

 Viikataan kuivuneet pyykit ja laitetaan 

 ne kaappiin

Osallistavaa tekemistä hoidon yhteydessä

Kaikissa hoitotoimissa iäkkään sen hetkiset voimavarat määrittelevät avustamisen tarpeen. 

On tärkeää antaa hänen osallistua niin paljon kuin se on toimintojen eri vaiheissa mahdollista. 

Alusastiaa käytettäessä kannustetaan 
iäkästä nostamaan aktiivisesti lantiota.

Huolehditaan, että iäkäs osallistuu pesutilanteisiin 
ja ihon rasvaukseen mahdollisuuksiensa mukaan, 
esimerkiksi ojentamalla kätensä ja jalkansa sekä pesemällä
ja rasvaamalla itse niiltä osin kuin pystyy.

Pukeutumisessa kannustetaan iäkästä vartalon kiertoihin, 
käsien nostoihin ja jalkojen ojennuksiin sekä napittamaan 
vaatteensa – vaikka yhdenkin napin!

Annetaan kampa iäkkäälle ja annetaan hänen 
itsensä kammata hiuksiaan niin paljon kuin hän 
pystyy. Edessä olevien hiuksien kiertäminen 
papiljoteillekin voi onnistua iäkkäältä ja muita 
papiljotteja hän voi ojentaa yksitellen hoitajalle. 

Ruokailutilanteessa haetaan ne vaiheet, joista 
iäkäs suoriutuu itse: ruoan laittaminen lusikkaan/
haarukkaan, ruoan vieminen suuhun, juominen 
lasista/mukista. Avustetaan tarvittaessa 
käsivarresta niin, että syöminen helpottuu. 









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Spontaaneja liikuntahetkiä hoidon 

ja muun toiminnan lomassa

Mukavia pieniä jumppatuokioita voi sisällyttää 

luontevasti arkitoimintojen yhteyteen.

 Ennen sängystä nousemista tehdään makuulla  

 muutamia jumppaliikkeitä

 Nousemisen harjoittelua sängyltä ja tuolilta

 Sormijumppaa yhdistettynä käsidesin 

 levittämiseen ennen ruokailua

 Pöydän ääressä polvenojennuksia jokaisen 

 ruokailun yhteydessä

 Useita seisomaan nousuja ja istuutumisia 

 pöydän ääressä

 Tanssahdellaan jalalla koreasti laulun mukaan 

 tai mielimusiikin soidessa

 Noustaan TV:n mainoskatkoilla useita kertoja 

 tuolilta seisomaan (tuki tarvittaessa)

 Kierretään WC:hen mennessä keittiön kautta 

 eikä mennä suorinta reittiä

 WC-reissujen yhteydessä, lavuaarin reunasta 

 kiinni pitäen jalan ojennuksia taakse

Lisää varmuutta liikkumiseen

Huolellisesti valittu apuväline lisää turvallisuutta ja 

antaa mahdollisuuden liikkua omatoimisesti. Välineen 

käsittelyä ja liikkumista kannattaa harjoitella yhdessä. 

Rollaattoria  tai pyörätuolia käyttäen tehdään harjoit-

telurata ruokasaliin esimerkiksi oheisen piirroksen 

mukaisesti. 

 

Harjoituksia

 pujottelua tuoleja ja pöytiä kiertäen

 kävelyä eteenpäin, täyskäännöksiä, 

 kävelyä takaperin

 istuutuminen (rollaattorin asettaminen 

 lähtövalmiiksi viereen)
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Ulkoilu kuuluu hyvään vanhuuteen. Säännöllinen 

ulko na liikkuminen virkistää mieltä, kehittää tasapai-

noa ja lihasvoimaa sekä parantaa liikkumisvarmuutta. 

Ulkona kävely on iäkkäiden mieluisa harrastus. Ulkoilu 

ja asiointi edistävät ikäihmisten osallisuutta ja itse-

näistä selviytymistä.

Turvallinen kumppani vierellä

Kaikki eivät pääse yksin ulos. Ulkoilu kuuluu hyvään 

hoitoon ja Kunnon Hoitajan työnkuvaan. On tärkeää, 

että säännöllinen ulkoilu on myös kirjattu liikkumis-

suunnitelmaan sekä hoito- ja palvelusuunnitelmaan. 

Omaiset ja läheiset ovat usein myös mielellään ulkoi-

lun apuna. He kuitenkin saattavat tarvita rohkaisua ja 

opastusta esimerkiksi avustamisotteissa ja apuvälinei-

den käytössä sekä turvallisten reittien valinnassa.

 

ULOS ULKOILUPULASTA

Ulkoilun avuksi voidaan tarvita lisäksi vapaaehtoisia 

ulkoiluystäviä. Ulkoiluystävät ovat tukena ja seurana 

iäkkäille, jotka eivät kaatumisen pelon, tasapaino-

vaikeuksien, haastavan lähiympäristön tai kävely-

kaverin puutteen vuoksi pääse riittävästi ulkoilemaan. 

Koulutettujen vapaaehtoisten kanssa ikäihmiset voi-

vat ulkoilla turvallisesti.

Ulkoiluystävän ja iäkkään kesken on hyvä tehdä kir-

jallinen sopimus, jossa vapaaehtoinen sitoutuu nou-

dattamaan vapaaehtoistyön yleisiä periaatteita. Ulkoi-

lun säännöllisyydestä ja jakson pituudesta sovitaan 

yhdes sä.
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Ulkoilua hyötyliikunnan ja 
liikuntaharjoittelun merkeissä

Ohessa hoitajien esimerkkejä, joissa ulkoiluun yh-
distetään erilaisia tehtäviä. Kannattaa kysyä, mikä 
ikäihmistä innostaa ja ottaa se oman työn suun-
nittelussa mahdollisuuksien mukaan huomioon . 

 Kuntopyöräillään parvekkeella tai kuistilla

 Haetaan halkoja liiteristä, voimistellaan 
  halot käsipainoina

 Viedään roskat ulos 

 Kävellään hakemaan posti laatikosta 

 Haravoidaan, poimitaan puutarha- tai 
  metsämarjoja

 Siistitään kukkapenkkejä tai parvekelaatikoita 

 Kävellään erilaisissa maastoissa, esim. 
  nurmikolla, ylämäessä…

 Mennään puistokävelylle, haetaan 
  mielipaikkoja, kuunnellaan lintujen laulua,   
  syötetään lintuja 

 Käydään torilla, ostoksilla, uimahallissa, 
  kirjastossa, taidenäyttelyssä, postissa, 
  hautausmaalla 

 Tehdään sauvakävelylenkki

 Pelataan ryhmässä esim. Petanque, Mölkky

 Osallistutaan keinukerhoon, puistojumppaan,  
  rollaattoriralliin

 Käydään senioripuiston tasapainoradalla

Porukalla lenkille 

Ohjatuissa ulkoiluryhmissä ikäihmisen on turvallista 

ulkoilla säännöllisesti. Ryhmässä ulkoilu tarjoaa elä-

myksiä ja tuo sosiaalisia kontakteja. 

Ulkoiluryhmän ohjaajina voivat toimia niin Kunnon 

Hoitajat kuin vertaisohjaajatkin. Ulkoiluryhmä voi läh-

teä spontaanisti liikkeelle tai kokoontua säännöllisesti 

tiettynä ajankohtana. Kävelylenkille lähdetään keskei-

seltä paikalta, esimerkiksi palvelutalon pihasta. Alku-

verryttelyn jälkeen valitaan lenkin suunta ja pituus. 

Vaihtoehtoina on erimittaisia ja -vauhtisia lenkkejä, 

joiden varrelta löytyy penkkejä ja muita levähdyspaik-

koja.

Kävelylenkit voidaan myös suunnitella ja teemoittaa 

yhdessä ikäihmisten kanssa: luontolenkeillä seura-

taan vuodenaikojen vaihtumista, ja kulttuurikävelyillä 

tutustutaan paikallisiin nähtävyyksiin, asuinalueisiin, 

puistoihin tai hautausmaihin. Kävelyn ohessa voidaan 

jumpata tai pelata ulkopelejä. Lopuksi venytellään ja 

voidaan sopia seuraavan kerran sisällöstä.

Ohjattuja ulkoiluryhmiä voivat toteuttaa yhteistyös-

sä useat eri tahot: palvelutalot ja -keskukset, kunnan 

liikuntatoimi sekä eläkeläis-, kansanterveys- ja liikun-

tajärjestöt. Vapaaehtoisille ulkoiluystäville ulkoilu-

ryhmät tarjoavat yhteisöllisen vaihtoehdon. Vapaa-

ehtoisia voi hakea esimerkiksi paikallisista eläkeläis- ja 

muista järjestöistä, seurakunnista ja oppilaitoksista 

tiedottamalla eri viestintäkanavien kautta. 



10

Ikäihmisellä tulee olla oikeus sekä tuettuun, oma-

ehtoiseen että ryhmässä tapahtuvaan liikuntahar-

joitteluun. Ryhmäliikunnasta iäkkäät hyötyvät eri-

tyisesti, koska se antaa mahdollisuuden sosiaaliseen 

kanssa käymiseen. Yhdessäolo ja ryhmäkokemukset 

ovat monelle ikäihmiselle tärkeä liikuntaharrastuk-

sen motii vi. Osana toimintakykyä edistävää hoitoa ja 

moni ammatillista osaamista liikuntaryhmien ohjaus 

sopii erinomaisesti koulutetuille Kunnon Hoitajille.

Liikuntaryhmän perustaminen

Ohjattua ryhmäliikuntaa tulee lisätä vanhustyössä. 

On tärkeää, että vanhusten liikunnanohjaus sovitaan 

kuuluvaksi hoitotyöhön, vaikka vain osa työntekijöis-

tä olisikin erikoistunut siihen. Työlle kannattaa reilusti 

hakea esimiehen ja kuntoutushenkilöstön tuki. Uudet 

toimintatavat esitellään myös muille työntekijöille.

Ryhmän perustamiseen ja ohjaamiseen liittyvät käy-

tännön järjestelyt suunnitellaan yhteistyössä esi-

miehen ja kuntoutushenkilöstön kanssa. Vähitellen  

muutos prosessin edetessä yhä useampi työntekijä 

omaksuu liikunnanohjauksen osaksi omaa työtään.

LIIKUNTAHARJOITTELUN ORGANISOINTI

Edellisten pohdintojen ja kuntoutushenkilökunnan 

kanssa käytävien neuvottelujen perusteella selviää, 

millaista toimintaa organisaation kannalta kaivataan. 

Tavoitteena on, että vanhustenhuollon yksikkö pystyy 

tarjoamaan asiakkailleen helposti saavutettavaa, mo-

nipuolista liikuntaa riittävän usein.

Mikäli hoito- ja palvelusuunnitelmiin on liitetty liik-

kumissuunnitelma, käyvät tehdystä suunnitelmasta 

ilmi iäkkäiden toiveet. Mikäli henkilökohtaisia liikku-

missuunnitelmia ei ole, kannattaa ikäihmisiä vapaasti 

haastatella aiheesta. On syytä kuitenkin varautua sii-

hen, että liikuntaan tottumattomilla iäkkäimmillä van-

huksilla ei ehkä ole konkreettisia toiveita. Silloin voi 

lähteä avoimella mielellä kokeilemaan uusia asioita.

Pienet ryhmät – parempi laatu

Liikuntaryhmät toimivat parhaiten, jos niiden kokoon-

pano on mahdollisimman yhtenäinen. Kannattaa 

tavoitella ryhmää, jonka jäsenet ovat kiinnostuneita 

samasta asiasta ja joiden toimintakyky (sekä fyysinen 

että psykososiaalinen) on kutakuinkin samaa luok-

kaa. Toisaalta heterogeenisessa ryhmässä osallistujille 

tarjou tuu mahdollisuus erilaisiin rooleihin esimerkiksi 

avustamis- ja kannustamistilanteissa.  

Ryhmäjakoa laadittaessa tulee olla hienotunteinen: 

jokaisen tulee voida kokea olevansa juuri itselleen 

sopi vimmassa ryhmässä – ei esimerkiksi ’huonokun-

toisten’ ryhmässä.

Sisällön valinta ja toiminnan luonne

Ryhmätoiminnan sisällön suunnitteluun vaikuttavat 

seuraavat asiat

 millaista toimintaa tarvitaan 

 (organisaation näkökulma)

 millaista toimintaa toivotaan 

 (ikäihmisten näkökulma)

 millaista toimintaa työntekijät ovat valmiita 

 ohjaamaan (työntekijän näkökulma)
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Esimerkkejä ryhmistä:

Liikkumiskykyisyyden suhteen

 itsenäisesti liikkuvat ja seisten tehtäviin 

 harjoituksiin kykenevät henkilöt

 apuvälineillä liikkuvat tai pyörätuolissa olevat 

 henkilöt, joiden harjoitukset tehdään pääosin 

 istuen

 vuodepotilaat

Psykososiaalisen tason suhteen

 psykososiaaliselta tasoltaan hyväkuntoiset

 muistisairaat

 mielenterveysongelmaiset

Sukupuolen suhteen

 miesten ryhmät

 naisten ryhmät

 sekaryhmät

Ryhmäkoko kannattaa pitää kohtuullisena. Mitä vai-

keammin hallittava ryhmä on, sitä pienempi sen tu-

lee olla. Ohjaajien puutteessa ryhmät paisuvat usein 

isoiksi ja epäyhtenäisiksi. Suurten ryhmien organi-

sointi ja ohjaaminen on raskasta ja sisältövaihtoehdot 

jäävät vähäisiksi.

Ihanteellinen ryhmäkoko vaihtelee 4–12 ikäihmisen 

välillä. Ryhmän suuruuteen vaikuttavat myös tilat ja 

mahdollisten apuohjaajien määrä. 

Ajoitus on tärkeää

Toiminnan ajankohdan suunnitteluun kannattaa pa-

neutua huolellisesti. Mikäli ajoitus epäonnistuu, hyvä-

kin toiminta loppuu. Ajoituksessa on useita näkökul-

mia 

 milloin ikäihmiset ovat virkeimmillään?

 miten ruokailu ajoittuu liikuntaan nähden?

 miten muut harrastustoiminnat ajoittuvat?

 mitkä hoitoon liittyvät rutiinit on otettava 

 huomioon ryhmätoimintaa suunniteltaessa?

 milloin ikäihmisillä on ’tyhjää aikaa’?

 milloin ikäihmiset ovat valmiiksi luontevasti 

 koolla?

 milloin ohjaus sujuu parhaiten oman työn 

 kannalta?
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Luovuutta tilojen valintaan

Vanhustenhuollon yksiköistä puuttuu usein varsinai-

nen liikuntatila tai valittavana olevien paikkojen mää-

rä on rajallinen. Kannattaa käydä mielessään läpi kaik-

ki mahdolliset tilat – sellaisetkin, joita perinteisesti ei 

ole käytetty liikuntaan. Myös lähiympäristössä saattaa 

olla tiloja, joiden olemassaoloa ei ole tullut ajatelleek-

si. Julkisia liikuntatiloja hallinnoi useimmiten kunnan 

liikuntatoimi. Pienet vanhusryhmät eivät useinkaan 

tarvitse varsinaisia suuria liikuntatiloja, vaan vähem-

pikin riittää. 

Tilan valinnassa selvitetään

 mitä tiloja on valittavissa?

 mitkä tilat ovat ´vallattavissa´ ja muokattavissa 

 sopiviksi?

 mikä tila on liikunnan kannalta kaikkein otollisin?

 mikä tila on ikäihmisten kannalta helposti 

 saavutettavissa?

  

Valitun tilan tulee ryhmän kannalta olla riittävän tila-

va. Tilan suuruutta määrittää se, millaisia harjoituksia 

tehdään (seisten, istuen, liikkuen), miten paljon ikä-

ihmisillä on apuvälineitä käytössään ja miten suuri 

ryhmä on.

Tilan tulee olla mahdollisimman häiriötön. Läpikulku-

tiloissa keskittyminen kärsii. Erityisesti muistisairailla 

pienikin häiriö voi sotkea tilanteen. Liikunta on myös 

intiimi tapahtuma. Ulkopuoliset voivat sovitusti tulla 

seuraamaan toimintaa, mutta satunnaiset ohikulkijat 

eivät kuulu asiaan.

Tilan tulee olla myös hyvin ilmastoitu. Lattiapintojen 

tulee olla liikunnan kannalta turvallisia. 

Tilaan tarvitaan hyvä valaistus, jotta vireys säilyy ja 

suorituksia on helppo seurata. Lisäksi tilan tulee olla 

viihtyisä ja aktiivisuuteen houkutteleva.

Tilavalinta on tärkeä silloinkin, kun ulkoillaan, ollaan 

luonnossa tai vaikkapa uidaan. Lähiseudun mahdolli-

suuksia kannattaa kartoittaa ja lisää tietoa saa kunnan 

liikuntatoimelta.

Ikäihmisten kannalta erittäin tärkeää on, että tila on 

helposti saavutettava. Mikäli kaikki voimat menevät 

tilaan pääsemisessä, itse liikunnasta saatavaa hyötyä 

on vaikea mieltää.

Välineet motivoivat

Sisällön suunnitteluun vaikuttavat myös ohjaajan 

käytössä olevat liikuntavälineet. Kannattaa ottaa sel-

vää, mitä välineitä on olemassa, voiko niitä hankkia 

(ostaa, lainata) tai voiko niitä teettää (askartelu, puu-

työt). Liikunta- ja kuntoutushenkilöstöltä saa opastus-

ta välineiden käytöstä. Myös kunnan liikuntatoimen 

välineistön käyttömahdollisuuksia ja ohjaajan idea-

apua kannattaa kysellä. Välineiden ei aina tarvitse 

olla erikoisliikkeistä ostettuja. Mielikuvitusta käyttäen 

arki sista materiaaleista, esimerkiksi sanomalehdistä, 

muovipulloista, pyyhkeistä ja tyynyistä voi saada hy-

viä välineitä liikuntaan. 

Iäkkäiden liikuntaa elävöittävät esimerkiksi seuraavat 

välineet

 erikokoiset pehmeäpintaiset pallot 

 (softpallot, rantapallot, ilmapallot)

 huivit, nauhat, liinat ja kankaat

 kepit, sauvat, narut ja vanteet

 hernepussit, kevyet keilat ja mailat

 pehmeäpintaiset frisbeet ja suuret 

 vaahtomuoviset arpakuutiot

 rytmisoittimet
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Liikuntaryhmästä tiedottaminen

Sisällön suunnittelu yleisellä tasolla tapahtuu ennen 

kuin uudesta toiminnasta tiedotetaan. Kannattaa uh-

rata hetki aikaa toiminnan luonteen miettimiseksi. 

 Miten toiminnasta saadaan houkuttelevaa ja 

 mielenkiintoista? 

 Luonnehditaanko ryhmää sen sisällön tai 

 vaativuuden mukaan? 

 Onko kyseessä sekaryhmä vai vain miehille tai 

 naisille tarkoitettu ryhmä? 

 Onko ryhmän luonne sporttinen vai 

 terveysliikuntapainotteinen? 

On innostavaa keksiä hyviä, kuvailevia ja houkuttele-

via nimiä erilaisille liikuntaryhmille: Liikkuvat Ladyt, 

Ponteva peliporukka, Rytmiryhmä, Tasapainotaiteilijat 

jne. Parhaat ideat voivat tulla ikäihmisiltä itseltään. 

Toiminnasta tiedottaminen on elinehto toiminnan 

käynnistymiselle. Tiedon tarvitsevat asiakkaat, hoito-

henkilöstö (joka ohjaa ikäihmisiä osallistumaan), 

omaiset ja läheiset, muut toiminnan järjestäjät sekä 

yksikön esimiehet.  Kannattaa miettiä, miten kukin 

taho saa tiedon. Hyvä tiedote, jossa on mahdollisim-

man tarkka kuvaus toiminnasta, houkuttelee osallis-

tumaan. Henkilökohtainen kannustus toimii kuitenkin 

useimmiten parhaiten!

Tiedotteesta tulee ilmetä

 mitä, milloin ja missä harjoitellaan?

 mitkä ovat tavoitteet?

 kenelle tuokio on tarkoitettu?

 voiko osallistua apuvälineiden kanssa?

 kuka ohjaa?

 kuka antaa lisätietoja?

Palautteet ohjaavat oikeaan suuntaan

Liikuntaryhmän osallistujilta kerätään palautetta 

säännöllisesti. Kannattaa kysellä usein, vastasivatko 

sisältö ja ohjaus ikäihmisten tarpeita ja toiveita: mikä 

oli erityisen mieluista ja minkä tyyppisiä harjoitteita 

kaivattaisiin lisää (pari- ja pienryhmäharjoitteet, mu-

siikin käyttö jne.). Ryhmäläisiä voi myös opettaa tark-

kailemaan omaa rasitustasoaan. Apuna voi käyttää 

esimerkiksi oheista Borgin koetun rasituksen asteik-

koa (RPE)*. 

6–7 erittäin kevyt 

8–9 hyvin kevyt 

10–11 kevyt 

12–13 hieman rasittava 

14–15 rasittava 

16–17 hyvin rasittava 

18–19 erittäin rasittava 

20 äärimmäisen rasittava

Mikä luku mielestänne parhaiten vastaa juuri tällä 
hetkellä tuntemaanne kuormitusta? 

Toimintajakson puolivälissä ja lopuksi voi kerätä myös 

kirjallisen palautteen, jossa kannustetaan toiveiden 

esittämiseen. Ryhmäliikunnan palautelomake sivuilla 

44–45.

* Borg, G.A., 1982. Psychophysical bases of perceived exertion. Med. Sci. Sports Exerc. 14, 377–381.
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Seuraavassa on esimerkkejä harjoitteista, joista 

useimpia voi tehdä ikäihmisen kanssa kaksistaan tai 

pienryhmissä, seisten tai istuen. Kaikki tuokiot aloite-

taan helposti käynnistyvällä verryttelyllä ja lopetetaan 

rauhoittavaan jäähdyttelyyn. Tuokion keskelle sijoite-

taan vaativimmat ja raskaimmat harjoitteet. Liikkeitä 

tehdessä on hyvä kertoa, mihin niillä pyritään ja poh-

tia yhdessäkin, voisivatko ne edistää joidenkin arkitoi-

mintojen sujumista.

Tuolilla tehokkaasti 

Seuraavassa on useita vaihtoehtoja koota tuolivoimis-

teluohjelma: valitse yhtä kertaa varten ainakin yksi tai 

useampia vaihtoehtoja jokaisesta (1–5) kohdasta.

1.  Alkulämmittely

a)  Reipasta käyntiä polvia ylös nostellen.

2. Venyttely

a)  Jalat pienessä haara–asennossa: vuoroin oikean 

 ja vasemman jalan nosto toisen jalan päälle.

HARJOITTEITA ISTUEN TAI SEISTEN

b)  Oikean ja vasemman jalan vuoroittaisia potkuja  

 etuviistoon.

c)  Kuuluvia, rytmikkäitä tömistyksiä lattiaan koko 

 jalkapohjilla, päkiöillä, kantapäillä.

b)  Kosketus molemmilla käsillä reisiin, tuolin sivuille  

 ja vartaloa kiertäen vasemmalle vasen käsi tuolin  

 selkänojaan, oikea vasempaan kylkeen. 

 Sama toisinpäin kiertäen.

c)  Jalat leveässä haara-asennossa oikean käden 

 kurkotus vasenta nilkkaa kohti, sama toisinpäin.

d)  Sivutaivutus oikealle ja oikean käden kurkotus  

 alas  tuolin jalkaan, ojennus ja sama toisin päin.
B

3. Liikkuvuus

a) Jalat leveässä haara-asennossa, jalkapohjat 

 lattiassa. Vasen käsi nojaa vasempaan reiteen, 

 oikea käsi nyrkissä edessä alhaalla: Oikean käden  

 vienti kyynärpäätä koukistaen taakse, takaisin  

 eteen (vrt. sahaus). Toistetaan useita kertoja, 

 vaihdetaan toisinpäin.

B

A
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b) Kädet edessä, kyynärpäät koukussa, kämmenet  

 alaspäin, sormet eteenpäin: kätten ojennus eteen  

 vaakatasoon, vienti kauas sivuille taakse ja 

 takaisin alkuasentoon (vrt. rintauinnin käsiliike)

c) Käden vienti etukautta ylös ja takakautta alas 

 kyynärpääjohteisesti (vrt. selkäkrooli). Toistetaan  

 vuorotellen molemmilla käsillä.

d)  Jalat vierekkäin: kantapäiden nosto 

 mahdollisimman ylös ja lasku alas, nilkkojen 

 koukistus viemällä varpaat kattoa kohti

4. Voima

a)  Polven ojennus suoraksi nilkka koukistuen, nosto  

 suorana lonkasta saakka vähän ylöspäin, lasku  

 alas  ja polven koukistus. Vuorotellen molemmilla  

 jaloilla.

b) Pakaroiden jännitys yhteen, rennoksi. Toistetaan  

 useita kertoja viipyen hetken aikaa jännityksessä  

 hengitystä pidättämättä.

c)  Vartalon kallistuksia eteen, taakse ja 

 sivusuunnissa.  

d)  Nousu tuolista 

 seisomaan ja takaisin, 

 toistetaan useita kertoja.

5. Jäähdyttely

a)  Kädet alhaalla sivuilla: vuoroin oikean ja 

 vasemman olkapään vienti eteen sisäänkiertäen,  

A

D

 samalla pään kierto olkapäätä kohti. Toistetaan  

 rauhallisesti puolelta toiselle.

b)  Sama alkuasento kuin edellä: käsivarren ja käden  

 ravistelu voimakkaasti, vaimentaen vähitellen   

 rennoksi. Sama toisella kädellä.

c)  Jalat pienessä haara–asennossa: jalkojen 

 ravistuksia voimakkaasti jalkapohjat alustassa,  

 vaimentaen vähitellen rennoksi.

d)  Pään kallistus toiselle puolelle. Vienti hitaasti 

 alakautta toiselle puolelle.

B

D
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Pää pystyyn!
 Kädet yhdessä selän takana: 

nosta kädet irti selästä ja tunne venytys 

rintalihaksissa.  

Koskettavatko lapaluut 
toisiaan?

 Rintalihasten venytys, 

 yläselän lihasten vahvistus

Yhdessä ryhdikkäinä

Hyvä ryhti on hyvän olon perusta. Se saavutetaan ve-

nyttämällä päivän aikana – ja iän myötä – kiristyneitä 

lihaksia sekä vahvistamalla heikkoja, liian vähässä käy-

tössä olleita lihaksia. Ryhtijumpan seurauksena lihak-

set rentoutuvat ja niiden jännittyneisyydestä johtuvat 

kivut vähenevät. Seuraava ohjelma sopii niin iäkkäi-

den voimistelutuokioksi kuin hoitajien taukovoimiste-

luksikin. Lyö kaksi kärpästä yhdellä iskulla!

Tartu tunnelmaan!
 Pistä mukava musiikki soimaan 

tai laula samalla, kun otat askeleita

eri suuntiin, taivuttelet ja kierrät 

vartaloa joustaen.

Joko olet mukana?

 Lihasten lämmittely, 

 verenkierron 

 vilkastuttaminen

Hartiat vetreiksi!
 Vie olkapäitä mahdollisimman kauas toisistaan: 

toinen eteen ja toinen taakse, vaihda toisin päin ja 

jatka yhtäjaksoisesti useita kertoja. 

Vilkastuuko verenkierto?

 Verenkierron vilkastuminen, 

 rintarangan liikkuvuus

Joustavuutta selkään!
 Ote käsillä polven alapuolelta: 

vedä jalka rintaa kohti selkää 

pyöristäen, pysy venytyksessä 

rauhallisesti hengitellen. 

Helpottaako selän kireys?

 Alaselän venytys

Voimaa vatsalihaksiin!
 Vie vastakkainen polvi ja kyynär-

pää yhteen, sama toisin päin ja jatka 

sinnikkäästi useita kertoja. 

Löytävätkö polvi ja kyynärpää 
toisensa – ja kuinka monta kertaa?

 Vatsalihasten vahvistus

Niska liikkeeseen!
 Kierrä pää toiselle sivulle, tunne venytys niskan 

seudussa ja vaihda hitaasti katse toiselle sivulle.

Minne saakka katse yltää?

 Vie korva olkapäätä kohti rauhallisesti päätä 

kallis taen, tunne kaulan venytys ja kallista pää toiselle 

sivulle.

 Niskalihasten venytys

 Vatsalihastennnnn vahvistus

Peppu piukaksi!
 Seisten, tuki tuolista: vie jalka taakse ja nosta se 

suorana ylös, pidä hetki ja laske alas, sama toisella 

jalalla.

 tai istuen: keinahda oikealle, ota oikealla kädellä 

kiinni tuolin reunasta ja taputa vasemmalla kädellä 

vasempaan pakaraan. 

Poistuuko puuduttava olo?

 Pakaralihasten vahvistus, verenkierron 

 vilkastuminen pakaroissa
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Rivakkuutta reisiin, notkeutta polviin ja 
liikettä nilkkoihin!
 Koukista polvia selkä suorana (syvä niiaus), 

ojenna itsesi ja nouse varpaille, toista useita kertoja. 

Onnistuuko ilman tukea ja kuinka monta kertaa?
 tai istuen: ojenna polvi suoraksi nilkkaa 

koukistaen, toista vuorotellen molemmilla jaloilla. 

Haluatko nilkkapainon tehostamaan liikettä?

 Reisilihasten vahvistus

Halauksia huokaillen!
 Kädet sylissä: vie kädet taakse peukalot edellä ja 

hengitä keuhkot täyteen ilmaa, pyöristä selkä itseäsi 

halaten ja puhalla keuhkot tyhjäksi, toista muutaman 

kerran. 

Piristyithän?

 Hengityksen tasaantuminen ja rentoutus

Jalat virkeiksi!
 Jalka toisen päällä: koukista ja ojenna 

päällimmäisen jalan nilkkaa rauhallisesti, 

vaihda jalkaa.

 Jalka toisen päällä, ote molemmilla käsillä 

ylemmän polven alapuolelta: nosta ja laske jalkaa 

hieroen sen pohjetta toista polvea vasten. 

Väheneekö väsymys?

 Jalkojen rentoutus

Mielikuvilla mielekkäästi

Seuraavien ohjelmien tavoitteena on päivittäisten 

toimin tojen helpottuminen. Harjoitteet edistävät 

liike  sujuvuutta, ylläpitävät tai parantavat nivelten liik-

kuvuutta sekä edistävät hyvää ryhtiä.

Mielikuvat auttavat liikkeiden toteuttamisessa. 

Arki päivään kuuluneiden askareiden muistikuvat 

moti voivat. Liikesuuntien konkreettisuus ja mieliku-

vat liikkeen sisällössä helpottavat oikeaa ja luontevaa 

suoritusta. Harjoitteita voidaan tehdä istuen tai seis-

ten. Jokainen liikkuu omassa tahdissaan ja valitsee 

oman mielikuvansa mukaisen liikehdinnän ohjaajan 

antaman vinkin (tarinan) mukaisesti. Ryhmä voi keksiä 

lisää ideoita, ohjaajan myötäillessä niin että ’runko-

idea’ säilyy.

Kesäillan saunareissu 
 Lähdetään saunapolulle ja kuunnellaan välillä 

 puiden huminaa ja katsellaan taivaalla lentäviä 

 lintuja (esim. käyntiä, välillä pysähdys ja vuoroin  

 oikea ja vasen käsi korvan taakse. Käyntiä, taas  

 pysähdys ja vuoroin oikea ja vasen käsi otsalle 

 silmän yläpuolelle).

 Otetaan liiteristä puita, viedään ne saunaan, 

 laitetaan uuniin ja sytytetään tuli.

 Kannetaan saunalle vettä kahdella ämpärillä 

 läheisen järven laiturilta nostaen. Tyhjennetään  

 vedet saunassa saaviin ja pataan.
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 Pestään lattiat: yhdellä/molemmilla käsillä pesu,  

 rätin väännöt, rätti jalan alla pyörittävällä 

 liikkeellä pesu, rätin vaihto toisen jalan alle.

 Noudetaan matto: veto pois telineeltä, ’pudotus’  

 syliin, kotiin kantaminen.

 Vieritetään matto lattialle: nosto lattialta

 (sisäänhengitys), ’heitto’ suoraksi (uloshengitys).

 Huokaistaan, pyyhitään hikeä käsivarteen: käden  

 vienti edestä taakse venyttäen (sisäänhengitys),  

 alas (uloshengitys).

 
 Riisutaan vaatteet ja mennään saunaan. 

 Lyödään löylyä (esim. hernepussit jokaisella 

 kädessä, kori keskellä “kiukaana”; jokainen heittää 

 vuorollaan hernepussin koriin ja sihauttaa löylyn  

 äänen).

 Käydään uimassa välillä. Kokeillaan eri uintilajeja:  

 rintauinti, krooli, kissa- ja koirauinti.

 Takaisin saunaan, kerrataan löylynlyönti.

 Vihdotaan itseä ja vieruskaveria.

 Peseydytään. Pestään vieruskaverin selkä.

 Mennään pukuhuoneeseen, kuivataan, 

 pukeudutaan ja nautitaan saunajuomat.

 Kävellään rauhassa takaisin sisälle ja kuunnellaan  

 kesäillan ääniä (esim. käen kukunta, laineiden   

 liplatus, tuulen humina, nuotion räiske). 

 Mitä muita ääniä kuuluu?

Siivouspuuhia
 Kierretään iso matto rullalle: molemmin käsin   

 koukkaus kasvojen edestä kauas eteenpäin 

 sormet edellä. Matto olalla käyntiä puistelu-

 telineelle: mattoa molemmin käsin toisella 

 olkapäällä kantaen, maton vaihto toiselle olalle,  

 käynti jatkuu.

 Heitetään matto telineelle, tamppaus, puistelu:  

 heittoja molemmilla sivuilla oleville telineille,   

 tamppaus yhdellä kädellä/molemmilla käsillä, 

 pitkän räsymaton puistelu yksin/yhdessä 

 parin kanssa.

 Pyyhitään pölyt: laajat pöydän pinnat vuorotellen  

 molemmilla käsillä, kirjahyllyn ylä- ja alahyllyt. 

 Pestään ikkunat: puitteiden pesu vuorotellen 

 molemmilla käsillä, lasin pesu pienin ja isoin 

 ympyröin, puhallus ja tarkistus.

 Imuroidaan: molemmin käsin imurin letkusta 

 kiinni, keinahtelua puolelta toiselle ’kierrellen’ 

 tai liikkuen ympäriinsä.

Puutarhatuulimyllyn rakentaminen

 Suunnitellaan: kuvaillaan käsillä piirtäen korkea  

 harjakattoinen talo, jossa pyöreä ikkuna, 

 kuvaillaan tuulimyllyn siivet (kädet) sekä niiden 

 liikettä tuulessa vartaloa kallistellen.

 Noudetaan laudat sahalta: kävely sahalle, lautojen  

 pituuksien arviointi sivuaskelin, laudat olalla 

 kävely rakennuspaikalle.

 Mitataan laudat: mitta toisessa kädessä, 

 toisella kädellä venytetään mittaa, mitataan  

 pituuksia eri suuntiin.

 Sahataan: nojataan toisella kädellä reiteen, 

 sahataan toisella kädellä, sahataan yhteisellä 

 sahalla parin kanssa.

 Porataan ikkunareikä: toinen käsi poran yläosassa  

 kämmen alaspäin, toinen nyrkissä peukalo 

 ylöspäin poran kammessa, veivataan kättä 

 vaakatasossa.
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 Höylätään: kädet peräkkäin kiinni höylässä, 

 kätten vientejä eri suuntiin, käsien otteen vaihto 

 ja suuntien vaihto.

 Naulataan: isojen/pienten naulojen naulaaminen  

 eri tasoihin (katto, seinät ylhäältä ja alhaalta jne.),  

 välillä vasaran vaihto toiseen käteen. 

 Maalataan: leveillä pensseleillä isojen pintojen  

 (seinät), pienillä siveltimillä kapeitten pintojen 

 (ikkunanpuitteet) maalaaminen pysty- ja 

 vaakasuuntaan.

 Tehdään perusta (pohjan valu): lapiolla (seisten)  

 kuopan kaivaminen vuoroin oikea ja vasen käsi  

 edessä, laudoitus, sementin sekoitus ja 

 kaataminen.

 Asetetaan tuulimylly perustalle: pareittain tai   

 pienryhmänä (jotkut istuvat, jotkut seisovat) 

 nostetaan, kannetaan, lasketaan alas.

 Ihaillaan siipien pyörintää: kädet siipinä 

 kuvaillaan siipien pyörimistä pienen/ison tuulen  

 aikana, pari ’puhaltelee tuulia’.

 Venytellään työstä rasittuneita käsiä ja jalkoja ja  

 huokaillaan helpottuneina: kätten kurkotuksia 

 taivasta kohti, jalkojen ojennuksia eteen.

Kaverijumpalla kivaa oloa

Seuraavassa ohjelmassa kiinnitetään erityistä huomio-

ta sosiaaliseen toimintakykyyn. Sosiaalinen vuorovai-

kutus saa osallistujat viihtymään ryhmässä. Harjoituk-

set tehdään pareittain. Parit voivat olla vertais pareja 

tai toisena voi olla avustajana toimiva ikäihminen tai 

hoitaja. Asetutaan istumaan pareittain vastakkain 

(joissakin harjoituksissa toinen voi seistä, toinen istua).

 Esittäydytään sanallisesti 

 (etunimi/sukunimi/mistä kotoisin jne.).

Tervehditään käsillä ja jaloilla

 kätellään paria oikeat kädet/

 vasemmat kädet yhdessä.

 ravistellaan käsiä oikeassa/vasemmassa 

 käsiotteessa, molemmat kädet yhdessä.

 heilutellaan käsiä kauas sivuille oikeat kädet/

 vasemmat kädet/molemmat kädet yhdessä.

 tervehditään jalkaterillä: viedään oikeat/

 vasemmat/molemmat jalkaterät yhteen.

 sovitaan keskenään parille yhteinen nimi 

 (esim. ’me pontevat’), kerrotaan se muille ja 

 piirretään se käsi kädessä yhdessä kuvitellulle 

 taululle yläviistoon.
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Yhteinen rytmi; taputusharjoituksia

 oikeat/vasemmat/molemmat kämmenet 

 vastakkain.

 omat kädet yhteen, parin kanssa oikeat kädet   

 yhteen, omat kädet, parin kanssa vasemmat 

 kädet yhteen, omat, parin kanssa molemmat 

 kädet yhteen, jatkuen...

 Huom! Apuna voi käyttää hokemaa, esim. ’omat, 

 oikeat, omat, vasemmat, omat, molemmat’ .

 taputus molemmilla käsillä toiseen kylkeen, 

 taputus parin käsiin, kierto toisin päin ja 

 toistetaan taputukset.

 keksitään pareittain omia taputussarjoja ja 

 kokeillaan myöhemmin myös muiden keksimiä.

Yhdessä tekeminen

 vastakkaisten jalkojen nosto ylös, kosketus parin  

 jalkaterään, takaisin, sama toisella jalalla.

 kädet käsissä nostetaan kädet yläviistoon 

 (´katsotaan paria ikkunasta’), muodostetaan 

 käsistä sivuikkuna, josta kurkitaan muita pareja,  

 sama toisinpäin.

 oikeat jalat ylös, hipaisu toisen jalkaterään, 

 sama vasemmalla jalalla.

 toinen pareista laittaa toisen kantapäänsä kauaksi  

 eteen lattiaan, toinen nostaa jalkansa sen yli ja 

 takaisin, vaihdetaan jalkaa, vaihdetaan tehtäviä.

 toisella kädet parinsa olkapäillä: nousu ylös, 

 toisen käden kierto suorana taakse, takaisin parin  

 olkapäälle, istuutuminen, toinen tekee samoin.

Rentoutushetki

 kädet käsissä irrotetaan toinen käsiote, vapaan  

 käden vienti yläviistoon (ihaillaan yhdessä 

 avautuvaa maisemaa) + sisäänhengitys, takaisin 

 + uloshengitys, sama toiseen suuntaan.

 toinen nojaa käsillä toisen polviin, pää alhaalla,  

 toinen taputtaa tai hieroo parinsa hartioita.

Musiikkiliikunnan monet muodot

Musiikki elävöittää ja rikastuttaa voimistelutuo ki-

oita. Seuraavissa harjoituksissa on käytetty valmista 

musiik kia eri muodoissaan. Fyysisen toimintakyvyn 

kohentumisen ohella harjoitteet edistävät oppimista 

ja muistamista sekä antavat mahdollisuuden itsensä 

ilmaisuun ja sosiaaliseen kanssakäymiseen.

Tarinatansseja laulunlyömille

Piirileikit ovat arvokasta kansanperinnettä, josta saa-

daan aineksia ikäihmisten liikuntatuokioihin. Kansan-

laulujen mukaan voi liikkua hyvin myös istuen kuten 

seuraavassa harjoituksessa. Sen tarkoituksena on 

edistää liikkuvuutta ja liikesujuvuutta. Muistelemalla 

ja ideoimalla on hauska koota omia yhteisiä ’koreogra-

fi oita’ ryhmän, yksittäisen ikäihmisen tai työkaverin 

kanssa. Ohjeita kannattaa muuntaa helpommiksi tai 

vaikeammiksi tarpeen mukaan.
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JOS SAIS KERRAN REISSULLANSA 

(kansanlaulu)

Istutaan piirissä (osallistujia parillinen määrä) tai parin kanssa vastakkain

1. Jos sais kerran reissullansa nättiä tyttöä halata        Viedään jalka toisen päälle ja nojataan

              vastakkaisella kyynärpäällä polveen tukien

                                     käsi leukaan, sama toisin päin.

niin olishan se paljon mukavampaa    Viedään kädet suorina vuorotellen 

  edestä sivulle (kämmen 

  ylöspäin).

reissulta kotia palata.              Tuodaan kädet takaisin 

  ’halaukseen’, vartalon 

  ’väristely’ halausotteessa.
 

2. Sinun takiasi nätti tyttö         Tönäistään kevyesti molemmin 

  käsin vieruskaverin  polviin.  

olen minä lähtenyt reissaamaan.      Sama toisen vieruskaverin polviin.

En ole kirjeitä kirjoitellut         Piirretään omat nimikirjaimet molemmin

                                     käsin ilmaan.

onnea toivotellut vaan.              Omat kädet kämmenotteessa pudistellaan

                                     molemmilla sivuilla (onnentoivotus).

3. Ylämäki, alamäki, etureki, takareki, Polven nosto ylös, jalan potkaisu 

  suoraksi, polven koukistus uudelleen, 

  lasketaan jalka alas.

aisat, länget ja kakkulat.  Sama toisella jalalla 
.

Heilallani on punainen talo            Vieressä istuvan kädestä kiinni, 

    nostetaan kädet ylös 

ja valkeaksi maalatut akkunat.         ja kurkistetaan ´ikkunasta’.
     

4. Hiljallensa ja hiljallensa        Kädet käsissä alhaalla, heilutellaan käsiä

hiljallensa mä laulan vaan.          edestakaisin.

Kun vaan yhden kesäillan             Otetaan vieruskaveria harteista kiinni ja

ystävä sinulle olla saan.            halataan.

t.  Sama toisellaa jalalla

talo            Vieressä

  nosteta

kkunat.         ja kurki
 

nsa        Kädet käsissä alhaa

aan.          edestaka aisin.
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TALVELLA TALIKKALAN MARKKINOILLA

(kansanlaulu)

Istutaan parin kanssa vastakkain

1. :,: Talvella Talikkalan markkinoilla Kaksi taputusta omiin

  reisiin, yksi taputus parin käsiin

ja kesällä Tampereella:,: sama uudelleen.

:,: Heilini soitteli Saksanpolkkaa  Kolme pientä askelta alkaen oikealla,

  vasemman polven nosto

elämäni kanteleella :,:  sama aloittaen vasemmalla.

2. :,: Niinhän ne meidän välit oli ennen  Toinen pareista laittaa ensin oikean kätensä 

  parinsa vasemmalle polvelle, sitten vasemman 

  kätensä parinsa oikealle polvelle.

lämpöiset kuin maito :,:    Toinen toistaa saman 

:,: Sull’ oli halu halata     kyynärvarsiotteessa

    tai halausotteessa keinutellaan 

ja mull’ oli siihen taito :,:   puolelta toiselle.

3.:,: Kävele sä heilani harmaissa vaatteissa Neljä polvennostoa, jonka aikana sivellään

  oikealla kädellä vasenta käsivartta ja

  vasemmalla oikeaa.

kyllä sä mulle kelpaat :,:  Sivellään molemmin käsin reisistä.

  polviin, taputus parin polviin.

:,: Sehän nyt on sama,    Taputus omiin reisiin sormet vastakkain,

jos on sata markkaa  sormien haritus kasvojen korkeudella

rahaa taikka velkaa :,:   oikean käden vienti oikealle pakaralle

   (´lompakolle´), oikean käden läpsäytys

   pyyhkäisten vasemmalle avokämmenelle.
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SINISIÄ PUNASIA RUUSUNKUKKIA

(kansanlaulu)

1. Sinisiä punasia ruusunkukkia  Käsillä kyynärpäistä kiinni

kannan kädessäni, kannan   ‘heijataan’ käsivarsia sivulta 

kädessäni, kannan kädessäni.  toiselle, samalla paikalla käyntiä.

 

Niitä minä annan tämän kylän pojille  Ojennusliike molemmilla käsillä polviin

hyvästiä jättäissäni, hyvästiä käsien vuorovienti

jättäissäni, hyvästiä jättäissäni. polvelta suorana ylös, heilautus.

2. Tie vie sinne ja tie vie tänne  Jalan siirto sivulle, toinen samoin

tie vie kahtahalle, tie vie kahtahalle jalan siirrot vuorotahtiin 

tie vie kahtahalle. takaisin, samalla ojennetaan 

  ja koukistetaan astuvan 

  jalan puoleinen käsi

  etuviistoon.

Taidanpa olla liian halpa  Toisen polven veto otsaa kohti,

pojalle mahtavalle, pojalle mahtavalle, olkavarsien veto taakse kädet nyrkissä

pojalle mahtavalle. kyynärvarret pystyssä,

  vuorotellaan kumpaakin liikettä.

3. Enkä minä sinun takiasi   Kierretään vartaloa oikealle ja työnnetään  

    käsillä  poispäin (teeskennelty ‘inho’)

kampaa enkä peilaa, kampaa enkä peilaa ‘ ’kammataan’ oikealla kädellä, ‘peilataan’

   vasemmalla kiertäen vartaloa vasemmalle, 

kampaa enkä peilaa.  kertauksessa vaihdetaan suunnat.

Enkä minä tälle kylälle miniäksi meinaa Poljetaan lattiaan

miniäksi meinaa, miniäksi meinaa. taputetaan kädet 2 x tyyliin ‘se siitä’.

4. On se heila minullakin  Ristitään kädet rinnalle vuorotellen

vaan ei se ole täällä, vaan ei se ole täällä avataan kädet sivuille vuorotellen

vaan ei se ole täällä. (‘ylimielinen’) 3 x.

Eikä sitä näytetä  Taputetaan käsiä yhteen

kuin vihkipallin päällä, vihkipallin päällä ja viedään samalla kantoja eteen ja

vihkipallin päällä. takaisin  (‘tanssitunnelma’).
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KALLIOLLE KUKKULALLE 

(kansanlaulu) 

Istutaan piirissä

1. Kalliolle kukkulalle Piirretään oikealla kädellä 

  laajaratainen kumpu, sama vasemmalla.

rakennan minä majani. piirretään molemmin käsin 

  harjakattoinen talo.

Tule tule tyttö nuori Kutsutaan oikealla ja vasemmalla    

  kädellä lähelle.

jakamaan se mun kanssani. Kädet puuskassa viedään ne 

  vasemmalle ja oikealle.

2. Jollen minä sua saa Viedään oikea jalka kauas eteen, kantapää ulospäin,  

  sama vasemmalla.

niin lähden täältä kauas pois, Marssitaan polvia korkealle nostaen.

muille maille vierahille, Viedään oikea jalka sivulle ja takaisin.

etten sua nähdä vois. Sama vasemmalla.

3. Kyllähän sen varmaan tiedän, Taivutetaan päätä eteen ja ojennutaan.

etten minä sua saa. Kierretään pää oikealle ja vasemmalle.

Tyydyn onneeni, olen yksin Viedään oikea käsi vasemmalle olkapäälle, 

  vasen käsi oikealle olkapäälle. 

aina muistan sinua. Ojennetaan kädet eteen vaakatasoon. 



25

SOUTELIN SOUTELIN ARMAANI KANSSA 

(istutaan piirissä)

 1. Soutelin, soutelin kultani kanssa Soudetaan käsillä 

Ångermajoen suussa. neljä kertaa.

  

Linnut ne kauniisti laulelivat Kierretään pää oikealle 

rannalla lehtipuussa. ja vasemmalle, käsi 

  korvalle kuulostelemaan.

2. Kysyin sen linnun nimeä Koukistetaan ja ojennetaan kyynärvarsi,

  sama vasemmalla.

ja se vastasi viekkahasti: Taivutetaan ylävartalo eteen kaksi kertaa.

Ystävyys, lempi ja rakkaus Taputetaan polviin: ensin oikealla puolella istuvan   

  polvet, sitten omat, vasemmalla puolella istuvan   

  polvet ja lopuksi omat.

ne kestävät hautaan asti. Kerrataan taputukset.

3. Astelin, astelin armaani kanssa Kävellään paikalla kädet käsissä.

pitkin lehtotietä.

Kyllä mä vielä heilini kanssa Viedään kädet yhdessä etuviistoon,

hauskan illan vietän. takaviistoon, kerrataan.

4. Punaisen tantun ja nirunarukengät Viedään kädet olkapäiltä alas mekkoa=tanttua 

  kuvaten, kosketetaan tai osoitetaan kenkiä.

heilini mulle laittaa. toistetaan sama uudelleen.

Kukkivan, tuoksuvan vaahteranoksan Ojennetaan oksa oikealla puolella istuvalle ja 

käteheni laittaa. otetaan vasemmalta uusi oksa.

5. Sen sanon tyttö sinulle, Kosketetaan molemmin käsin oikealla 

  istuvan olkapäätä, viedään kädet syliin.

että taloa ei ole mulla. Toistetaan sama vasemmalle.

Vaan kammari nätti kuin varpusen häkki, Piirretään häkki molemmin käsin.

jos tahdot sinne tulla. Otetaan kädet käsiin.
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TULE TULE KULTANI 

(istutaan pareittain vastakkain)

1.Tule tule kultani, joudu jo Tehdään kutsuva ele oikealla kädellä, 

  sama vasemmalla.

ai, ai ai, kun on ikävä. Viedään oikea käsi poskelle ja kallistetaan päätä,   

  sama vasemmalle.

Älä sinne mee, tule tänne vaan   Kädet käsissä vedetään edestakaisin

kanssani piiriä tanssimaan.            ´kalevalaisittain´.

2. Näin sitä mennään kieputellaan            ´Pyöräillään´ jalkapohjat tai 

              päkiät vastakkain.

oman kullan rinnalla. 

Eikä sitä heiliä vaihdettaisi Taputetaan omiin reisiin, parin käsiin,

tuhansien hinnalla. toistetaan sama uudelleen. 

3. Tyttöjä on niin monenlaisia Kädet lanteilla, kierretään ylävartaloa

heilini on niin nätti juu. kyynärpääjohtoisesti.

Voi kuinka monta nättiä poikaa Kurkistetaan muihin pareihin päin taakse,

suremahan jätti juu. oikealle ja vasemmalle.

Parkettien partaveitsi

 Vakiotanssi- ja latinalaistanssirytmit antavat tun-

nelmaa seuraaville harjoituksille. Ne edistävät kestä-

vyyttä, liikkuvuutta ja liikesujuvuutta. Harjoittelua var-

ten varataan hidasta valssia, sambaa, ja rockia/jivea. 

Seuraavia askelkuvioita yhdistellään oman mielen 

mukaan aloittaen 1–2 askelkuviosta kerrallaan. Jotkut 

harjoitukset voidaan tehdä myös seisten. 

Hidas valssi

 Viedään käsi kaukaa sivukautta yläviistoon pään  

 yli, joustetaan, tuodaan takaisin sivukautta alas,  

 sama toisella kädellä.

 Viedään jalka kauas eteen, kantapää lattiaan, 

 nostetaan ylös, lasketaan alas, jalka viedään 

 alkuasentoon, toistetaan, sama toisella jalalla.

 Rintauintiliike: kädet yhdessä edessä, kyynärpäät  

 koukistettuina, kämmenet eteenpäin; työnnetään  

 kyynärpäät suoriksi ja viedään kädet vaakatasossa  

 kauas taakse, tuodaan alkuasentoon.

Samba

 Viedään askel sivulle, tuodaan toinen jalka 

 viereen, sama toiseen suuntaan vartalon ja käsien  

 myötäillessä liikettä.

 Näpäytetään toisella jalalla eteen ristiin, paikalla  

 kolme käyntiaskelta, sama alkaen toisella jalalla,  

 myötäillään käsillä marssia (voidaan tehdä myös  

 seisten, tarvittaessa parista kiinni pitäen).
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 Viedään jalat yhtäaikaisesti haara-asentoon ja 

 tuodaan ne takaisin yhteen kahdella pienellä 

 tasahypyllä.

 Ustutaan tuoleilla parin kanssa vastakkain, kädet  

 käsissä: noustaan vuorotellen tuolilta ylös ja 

 istuudutaan.

 Kevyttä hissutteluhölkkää paikalla.

Hidas valssi

 Kädet alhaalla sivuilla: kierretään olkapäitä 

 sisäänpäin, kädet nyrkkiin, kierretään olkapäät  

 ulospäin, sormien haritus.

 Sama alkuasento: kierretään pää sivulle, 

 pysytään venytyksessä, katse lattiaan, 

 rauhallisesti  takaisin, sama toiselle sivulle.

 Nojataan toisella kyynärvarrella samanpuoleiseen  

 reiteen: viedään vapaa käsi taakse kyynärpää   

 koukussa ja ojennetaan se kurkottaen samalla  

 kauas eteen (kroolaus), sama toisella kädellä.

 Kurkotetaan kädellä kattoa kohti + sisään-

 hengitys, takaisin + uloshengitys, sama toisella 

 kädellä.

Lavalauantai

Suomalainen vanha tanssimusiikki kirvoittaa mie-

leen kesäillat ja idyllisen tanssilavatunnelman. ’Vanho-

ja’ voi muistella myös tuolissa tanssien. Harjoituksilla 

edistetään kestävyyttä, liikkuvuutta ja tasapainoa. 

Seuraavia harjoituksia varten varataan valssia, jenk-

kaa, humppaa ja hidasta valssia. Askelkuvioita yhdis-

tellään oman mielen mukaan aloittaen 1–2 askelku-

viosta kerrallaan. Kädet ovat tukena tai myötäilevät 

rytmin ja tunnelman mukaan ellei toisin mainita. 

 Noustaan seisomaan, taputetaan kädet yhteen  

 kaksi kertaa, istuudutaan alas ja taputetaan istuen  

 kaksi kertaa.

 Kierretään vartaloa vieden kädet pakaraan 

 + kaksi taputusta, sama toisin päin.

Rock/jive

 Jalkojen vuoroittaisia potkuja eteen ja ristiin 

 rennosti, myös kädet myötäilevät rennosti.

 Nostetaan jalka toisen päälle, takaisin, toistetaan,  

 sama toisella jalalla. 

 Viedään oikean jalan päkiä eteen lattiaan, 

 takaisin, sama vasemmalla, yhtä aikaa molemmat  

 jalat, kaksi kertaa.

 Viedään oikean jalan kanta etuviistoon maahan,  

 kosketetaan varpailla lattiaan, taas kanta maahan,  

 tuodaan takaisin toisen jalan viereen, sama 

 toisella jalalla (voidaan tehdä myös seisten 

 tukijalan joustaessa).
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Valssi

 Kädet reisillä, sormet vastakkain: kallistetaan 

 vartaloa vasemmalle ja kierretään pää oikealle,  

 ojennus ja toistetaan sama oikealle.

 Sama alkuasento, kallistetaan vartaloa eteen, 

 ojentaudutaan hyvään ryhtiin.

 Tehdään molemmilla käsillä kaksi aaltoliikettä 

 vaakatasossa etuviistoon oikealle, vartalolla 

 myötäillen,  toistetaan sama vasemmalle.

 Viedään jalka ’lakaisten’ eteen, ojennetaan polvi,  

 lasketaan takaisin alas, toistetaan, sama toisella

 jalalla.

Hidas valssi

 Sormet olkapäillä: piirretään kyynärpäillä 

 U-kirjainta sivuille kuviteltuihin tauluihin.

 Istutaan tuolin etureunalla pienessä haara-

 asennossa: viedään kädet selän taakse vartaloa  

 kallistaen, pysytään hetki, ojennus takaisin.

 Vasen käsi reiden päällä: viedään oikea käsi kauas  

 taakse, pysytään venytyksessä, rauhallisesti 

 takaisin, sama toisin päin.

 Viedään oikea käsi kylkeä pitkin ylös, kämmen 

 kattoa kohti, ranne koukistettuna ja lasketaan 

 suorana sivukautta alas, sama vasemmalla.

Vireyttä välineillä

Välineiden käyttö tuo vaihtelua liikuntatuokioi-

hin ja kehittää erityisesti ketteryyttä ja reaktiokykyä. 

Välineellä voidaan myös tehostaa voimaharjoituksia. 

Onnistumisen ilo ja ajatuksen siirtyminen liikerajoi-

tuksista liikemahdollisuuksiin vahvistaa itsetuntoa ja 

-luottamusta. Ennen yhteistä välinejumppaa on hyvä 

antaa jokaiselle osallistujalle riittävä tutustumisaika 

uuden välineen käsittelyyn.

Pallolla pomputellen
Seuraavat harjoitukset tehdään pallon kanssa ryhmäs-

sä, pareittain tai itsenäisesti. Pallo voi olla esimerkiksi 

kevyt kenkopallo, pehmeä softpallo tai ilmapallo voi-

mistelijoiden suorituskyvystä ja mieltymyksistä riip-

puen. Joissakin harjoituksissa osa voimistelijoista voi 

seistä ja osa istua senhetkisten voimien mukaan.

Piiri, yhteinen pallo

  Annetaan/heitetään pallo seuraavalle 

 myötäpäivään/vastapäivään.

 Vieritetään pallo seuraavalle 

 myötäpäivään/vastapäivään.

 Joka toinen heittää, joka toinen vierittää pallon  

 seuraavalle, vaihdetaan välillä suuntaa ja tehtäviä.

 Vieritetään tai heitetään pallo kenelle vain 

 (sanotaan sen nimi, jolle pallo lähetetään).

Jenkka

 Paikalla kaksi askelta, kolmannen aikana 

 nostetaan toinen jalka korkealle, sama toisin päin.

 Nostetaan jalka toisen yli, sama toisin päin.

 Letkajenkka: viedään toinen jalka rennosti 

 etuviistoon, sama toisella jalalla, ’hyppy’ eteen 

 = molempien jalkojen vienti eteen (tai vain 

 toisella jalalla), takaisin, kolme pientä ’hyppyä’  

 eteen.

 Viedään jalka sivulle, tuodaan takaisin, toistetaan,  

 sama toisella jalalla.

Humppa

 Viedään jalka joustaen sivulle, toinen perässä, 

 tuodaan takaisin samoin, sama toiselle puolelle.

 Viedään jalka eteen joustaen, toinen perässä, 

 samalla tavalla takaisin.

 Kädet reisillä sormet vastakkain: päkiät pysyessä  

 paikoillaan viedään kantapäät yhdessä sivulle,  

 kantojen napsautus 2 kertaa lattiaan, viedään 

 toiselle sivulle, napsautukset.

 Sama käsiasento: kierretään vartaloa, 

 etummaisen olkapään jousto alaspäin, takaisin   

 eteen, hyvä ojennus, kierretään toisin päin.
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Parilla yhteinen pallo

 Heitetään palloa alakautta/yläkautta ensin 

 kahdella, sitten yhdellä kädellä.

 Pomputetaan lattiakosketuksen kautta parille.

 Samassa alkuasennossa: potkitaan palloa oikealla,  

 vasemmalla, vuorotellen molemmilla jaloilla.

 Pallo sylissä, kädet pallossa: irrotetaan toinen 

 käsi ja viedään pallokäsi mahdollisimman 

 kauaksi toisesta kädestä, takaisin, sama toisella,  

 haetaan eri suuntia.

 Pallo toisessa kädessä: kosketetaan pallolla 

 ylä-takakautta vastakkaista olkapäätä 

 + sisäänhengitys, takaisin + uloshengitys.

 Pallo molemmissa käsissä: hierotaan reisiä 

 pyörittävällä liikkeellä.

 Hierotaan vieruskaverin hartioita pallolla.

Hernepussia heitellen
Seuraavissa harjoitteissa on jokaisella oma tai paril-

la yhteinen hernepussi. Hernepussia voi pitää kiinni 

koko kädellä tai vain joillakin sormilla (hienomotorii-

kan ja sormien voiman edistämiseksi).

Jokaisella oma hernepussi

 Kosketetaan hernepussilla vartalon eri osiin: 

 olkapää, polvi, nilkka jne. ensin toisella, sitten 

 toisella kädellä.

 Vaihdetaan hernepussi kädestä toiseen edessä ja  

 takana, ylhäällä/vaakatasossa/alhaalla.

 Heitellään omaa hernepussia kädestä toiseen.

 Heitetään ilmaan ja otetaan kiinni yksin ja 

 pareittain.

 Annetaan oma hernepussi oikealla istuvalle, 

 otetaan vasemmalta uusi. 

 Siirretään selän takana hernepussi kädestä 

 toiseen: oikealla kädellä yläkautta alhaalla 

 olevaan vasempaan käteen, sama toisin päin.

 Toinen heittää ja toinen vierittää pallon parille.

 Jokaisella oma pallo

 Heitetään pallo ilmaan ja otetaan kiinni.

 Kierretään palloa: vaihdetaan oikeasta kädestä 

 vasempaan edessä ja takana, vaihdetaan suuntaa.

 Pallosta molemmin käsin kiinni: irrotetaan ote,  

 pompautetaan polvella ja otetaan kiinni.

 Kiinnitetään ilmapallosta naru ranteeseen 

 n. 40–50 cm päähän: pidetään kättä vaakatasossa  

 ja nyrkkeillään vapaalla kädellä/samalla kädellä.
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Pareittain selät vastakkain, yhteinen hernepussi

 Hernepussi annetaan parille kiertäen vartaloa, 

 kasvot pariin päin.

 Sama alkuasetelma: hernepussi annetaan ylhäältä  

 parin käsiin, heitetään alakautta jalkojen välistä  

 lattiaa pitkin parille.

Pareittain vastakkain, yhteinen hernepussi

 Heitetään hernepussia ensin molemmilla käsillä,  

 sitten oikealla tai vasemmalla kädellä.

 Sama alkuasetelma, vastakkaisten käsien sormet  

 sormien lomassa, kämmenet ylöspäin, hernepussi  

 kämmenten päällä: heitetään hernepussia ylös ja  

 otetaan kiinni.

 Hierotaan vieruskaverin hartioita hernepussilla.

Kuminauhaa kiristellen

Kuminauha on kätevä väline voimaharjoitusten ja 

venytysliikkeitten tehostajana. Nauhoja on olemassa 

erityyppisiä, joista voi valita vastuksen perusteella kul-

lekin voimistelijalle sopivan.

Jokaisella oma nauha

 Nauhan päistä kiinni, kädet etu-alaviistossa: 

 nostetaan jalkoja vuorotellen koskettaen 

 kuminauhaa. 

 Nauha hartioiden takana, nauhan päistä kiinni:  

 kierretään ylävartaloa oikealle ja vasemmalle.

 Nauha toisessa kädessä taitettuna: pyöritetään  

 kättä laajarataisesti etu- ja takakautta, sama 

 toisella kädellä.

 Painetaan toisella kädellä nauha rintaa vasten, 

 toisella kädellä kiinni lenkin alaosasta 

 (kämmen alaspäin): vedetään nauhaa alaspäin  

 kyynärpäätä ojentaen, toistetaan useita kertoja,  

 sama toisin päin.

 Pidetään nauhan päistä kiinni, kyynärvarret 

 vaakatasossa: vedetään nauhaa pitkäksi vieden  

 kyynärpäitä ja hartioita taaksepäin, palautetaan  

 hitaasti alkuasentoon, toistetaan useita kertoja.

 Nauha nilkkojen ympärillä, 

 jalat haara-asennossa:   

 viedään jalkoja suorina poispäin 

 toisistaan venyttäen kuminauhaa, 

 päästetään hitaasti 

 takaisin, toistetaan 

 useita kertoja.

     Nauha nilkkojen ympärillä: 

        ojennetaan polvi ja 

        lasketaan hitaasti alas, 

        toistetaan vuorotellen 

        molemmilla jaloilla.

 Leveä haara-asento, sormet sormien lomassa, 

 kyynärpäät koukistettuina: työnnetään 

 kämmenet edellä käsiä alas kyynärpäitä ojentaen,  

 nostetaan kädet rinnan korkeudelle, työnnetään  

 kämmeniä eteenpäin vaakatasossa. 
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 Viedään oikea käsi laajarataisesti vasenta nilkkaa  

 kohti + uloshengitys, ojennetaan vartalo ja 

 viedään kädet suoriksi sivuille vaakatasoon 

 + sisäänhengitys, sama toisin päin.

 Nauha toisen jalkapohjan alla, käsillä kiinni 

 toisesta päästä: vedetään käsillä jalkaa suorana  

 ylöspäin, sama toisella jalalla.

Kuntopiiristä voimaa

Seuraavan ohjelman tavoitteena on lihasvoiman 

lisääminen. Kuntopiiri aloitetaan huolellisella alkuver-

ryttelyllä. Harjoitusosan liikkeet toteutetaan kolmena 

sarjana, joissa kussakin on 6–10 toistoa. Sarjojen välis-

sä tulee olla vähintään minuutin pituinen palautumis-

tauko.

Alkuverryttely

 käyntiä, hissutusjuoksua

 kätten heilutuksia ja pyörityksiä

 jalan rentoja heittoja eteen ja taakse

 vartalon kiertoja ja sivutaivutuksia

Harjoitusosa

Yläselkä

 Istuen tai seisten: toinen käsi alhaalla, toinen 

 ylhäällä: joustetaan taakse, vaihdetaan toisin päin  

 (3 x 2 x 6–10).

Alaselkä, pakarat

 Seisten, tuki tuolista: nostetaan jalkaa vuorotellen  

 taakse ja sivulle kantapää edellä (3 x 2 x 6–10).

Suorat ja vinot vatsalihakset

 Istuen, käsillä ote tuolin takaa: nostetaan toinen  

 tai molemmat jalat, polvet koukussa suoraan/

 vinottain ylös (3 x 6–10).

Käsivarret

 Kädet alhaalla, sormet nyrkissä tai pikkupuntit 

 käsissä: koukistetaan kyynärpää, ojennetaan käsi  

 kattoa kohti, koukistetaan ja lasketaan takaisin  

 alas (3 x 2 x 6–10).

Reisilihakset

 Istuen, tarrapaino nilkassa: ojennetaan polvi ja 

 lasketaan hitaasti alas (3 x 2 x 6–10).

 Noustaan seisomaan tai kohottaudutaan tuolilta,  

 takaisin (3 x 6–10).

Jäähdyttely

 Istuen, käsillä ote tuolin takaosasta, vartalo 

 kallistuu taakse: viedään toisen jalan kanta kauas  

 lattiaan, koukistetaan nilkka ja pysytään 

 venytyksessä, paluu takaisin, sama toisella jalalla.

 Kädet niskan takana, vartalo eteen kumartu-

 neena: selän ojennus kyynärpäitä taakse vieden 

 + sisäänhengitys, selän pyöristys + uloshengitys.

Liikkumisvarmuutta liikkumalla

Seuraavien harjoitusten tarkoituksena on edistää 

liikkumisvarmuutta ja päivittäisten toimintojen suju-

vuutta. Tasapainon ja ketteryyden kehittyessä tapa-

turmavaara pienenee ja ikäihmisen turvallisuuden 

tunne ja liikkumishalukkuus lisääntyvät.

Harjoitteet voidaan tehdä ilman apuvälinettä tai apu-

välineen kanssa (keppi/kyynärsauvat/rollaattori)

Alkuverryttely

 käyntiä, joustavaa ´hissutusjuoksua´

 varjonyrkkeilyä koko ajan paikalla joustavasti 

 hissutellen

 varjonyrkkeilyä pareittain

 vartalon sivutaivutuksia, kiertoja
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Harjoitusosa

Kirjoitetaan lattiaan kävelemällä

 Eri kirjaimia ohjaajan antamien ohjeiden 

 mukaisesti, katse menosuuntaan, esim. 

 O, I, J, H, A, K.

 Samat kirjaimet säilyttäen vartalo rintama-

 suunnassa (askeleet eteen- ja taaksepäin ja 

 sivusuunnissa.

 Oma nimi tekstaten/kaunokirjoituksella katse 

 menosuuntaan.

 Oma nimi tekstaten/kaunokirjoituksella vartalo  

 rintamasuunnassa (katse koko ajan samaan 

 suuntaan).

Harjoitellaan eri ’taitopisteissä’, esim. yhtä tai kahta 

harjoitusta yhden liikuntatuokion aikana.

Kuusi ämpäriä (kartiota/keilaa) peräkkäin 

40–70 cm:n välein

 Pujotellaan kävellen esteitä kiertäen, käännytään  

 ja palataan samoin takaisin.

Lattiaan piirretty ’puomi’ (leveys 20-40 cm) 

40 cm:n päässä seinästä

 Kävellään puomia pitkin, käännytään 

 ja palataan takaisin.

Kaksi tuolia vastakkain

 Noustaan tuolilta ja kävellään toisen tuolin luo, 

 istuudutaan, jatkuen edestakaisin.

Renkaita 20 cm:n päässä toisistaan 

piirimuodostelmassa

 Harppaus renkaasta seuraavaan.

Muodostetaan edellisistä harjoitteista rata, jota 

kierretään oheisen piirroksen mukaisesti, avustaja 

tukee vain tarvittaessa.

Jäähdyttely

 Toinen jalka toisen edessä, etummainen polvi 

 koukistettuna: painetaan lantiota alaspäin, 

 sama toisin päin.

 Jalka suorana toisen edessä, takimmainen polvi  

 koukistettuna: kallistetaan vartaloa eteen, 

 etummaisen polvitaipeen venytys, vaihdetaan 

 toisin päin.

 Viedään käsi sivukautta kattoa kohti + sisään-

 hengitys, takaisin + uloshengitys, vuorotellen  

 molemmilla käsillä.

 Vartalo kiertyneenä, kädet toisen pakaran päällä:  

 ojennetaan selkä ja viedään kädet sivuille vaaka-

 tasoon + sisäänhengitys, kierto toisin päin + ulos- 

 hengitys, toistetaan muutaman kerran.
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Harjoitteilla helpotetaan vuoteessa kääntymistä ja 

siirtymistä laidalta toiselle. Lisäksi ne kehittävät tasa-

painoa asennon vaihtamisten ja nousemisen helpot-

tamiseksi. Tasapainoa harjoitellaan monissa alkuasen-

noissa hitaasti asennosta toiseen vaihtaen. Harjoitus-

ten edetessä huimaus helpottuu. Kätten heilutuksilla 

ja vartalon kallistuksilla vaikeutetaan liikkeitä.

Harjoitteiden tavoitteena on edistää omatoimisia ja 

avustajan kanssa yhteistyönä tehtäviä päivittäisiä toi-

mintoja, kuten peseytyminen, pukeutuminen ja ruo-

kailu. Ohjelmilla pyritään myös perusliikkumisen tuke-

miseen. Ohjaaja näyttää liikkeet ja tekee mukana sekä 

avustaa tarvittaessa. Useita liikkeitä voi konkretisoida 

mielikuvilla ja elävöittää erilaisilla tunnelmakuvilla tai 

tutulla yhteislaululla.

Voimistellen voimaa

 Työnnetään käsillä ja potkaistaan jaloilla peittoa 

syrjään. Otetaan se lopulta kokonaan pois tieltä.

Alkuverryttely

Selinmakuulla

 Toinen jalka koukussa vatsan päällä: potkitaan 

rentoja potkuja suoraan kohti kattoa, ristiin toisen ja-

lan yli ja jalkopäähän päin, sama toisella jalalla.

 Reisilihasten lämmittely 

ja verenkierron vilkastuminen

HARJOITTEITA MAKUULLA 
TAI PUOLI-ISTUVASSA ASENNOSSA

 

Harjoitusosa
 Polvet koukussa vatsan päällä: piirretään polvilla 

oma nimi, muita nimiä ja itselle läheisiä paikkakunnan 

nimiä jne., annetaan mielikuvituksen lentää!

 Alavatsalihasten vahvistus

 Nyrkkeillään eteen, sivuille ja vartalon yli.

 Käsivarsien vahvistus

 Polvet koukussa, 

jalkapohjat alustalla, 

kädet T-asennossa 

sivuilla, kämmenet 

ylöspäin: 

Viedään käsi suorana yläkautta toista kättä kohti, 

tapu tus toiseen käsivarteen. Katse seuraa ja ylävartalo 

kohotetaan kiertoon, sama toisella kädellä. Voidaan 

myös kokeilla, yltääkö käsi ottamaan jonkin esineen, 

esim. kamman molemmin puolin yöpöydältä.

 Ylävatsa- ja rintalihasten vahvistus, 

 olkanivelen liikkuvuus

 Jalat vatsan päällä koukussa: pyöräillään nilkkoja 

koukistaen ja ojentaen, vaihdellaan tempoa hitaam-

maksi (ylämäki) ja nopeammaksi (alamäki). Välillä voi-

daan kokeilla polkea takaperin.

’Minä poljen, sinä ohjaat...’

 Vatsa- ja reisilihasten vahvistus

 Selinkoukkumakuu, pieni haara-asento: nostetaan 

jalka toisen päälle ja puristetaan jalat ja pakarat tiu-

kasti yhteen (jännitetään myös lantionpohjan lihak-

set), sama toisin päin.

 Jalka-, pakara- ja lantionpohjalihasten vahvistus
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 Jalat samalla puolella ’yli laidan’, kädet vuoteen  

 reunalla: työnnetään käsillä istuma-asentoa kohti,  

 alas (sivupunnerrus), sama toisella kyljellä. 

 Käsivarsien vahvistus

 

Harjoitusosa
Polvet koukussa, 

jalkapohjat alustalla, 

kädet yhdessä, 

sormet sormien 

lomassa

 Piirretään edessä olevalle 

 kuvitellulle taululle kahdeksikkoa 

 myötä- ja vastapäivään, kokeillaan myös 

 muita numeroita.

 Olkanivelten liikkuvuus

Jäähdyttely

Kylkimakuulla, alempi polvi koukussa

 Viedään ylempi jalka taakse alustalle, pidetään 

 venytyksessä, sama toisella kyljellä

 Lonkan koukistajalihasten venytys

 Tehdään uintiliikkeitä rauhalliseen tahtiin 

 hengitystä liikkeeseen rytmittäen: rintauinnin 

 käsiliike, kroolia etu- ja takakautta vaihdellen

 Rintalihasten venytys

Liikkeillä liikkuvuutta

Alkuverryttely

 Vedetään polvi koukkuun vatsan päälle, liu’utetaan 

takaisin alustaa pitkin, toistetaan rytmikkäästi pumpa-

ten vuorotellen molemmilla jaloilla, esim. marssilau-

lun säestyksellä.

 Verenkierron vilkastuminen, 

 polven ja lonkan 

 liikkuvuus

Polvet koukussa, jalkapohjat alustalla

 Ojennetaan toinen jalka kattoa kohti ja piirretään  

 sillä kirjaimia ilmaan, sama toisella jalalla. 

 Lonkkanivelten 

 liikkuvuus

 Katsellaan kattoa eri suunnista vieden korvaa 

 vuoroin oikeaa ja vasenta olkapäätä kohti.

 Kierretään päätä katsellen ympäristöä, 

 katse esim. ikkunaan, oveen, naapuriin jne.

 Kaularangan liikkuvuus

 

 Kurkotetaan vuoroin oikealla ja vasemmalla 

 kädellä sängyn yläpäätyyn tyynyn taakse

 Olkanivelten liikkuvuus

 Vedetään kuviteltua mastosta roikkuvaa köyttä  

 itseen päin (’merimies’)

 Olka- ja kyynärnivelten liikkuvuus

 Kylkimakuulla: pyöräilyä ylemmällä jalalla, 

 sama toisel la kyljellä

 Lonkka-, polvi- ja nilkkanivelten liikkuvuus
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Jäähdyttely

Istuen vuoteen reunalla

 Tehdään kädellä laajaratainen, venyttävä   

 kampaus liike: ylös + sisäänhengitys, alas 

 + uloshengitys, sama toisella kädellä.

 Olkanivelen liikkuvuus

 Suljetaan silmät ja keskitytään rentouteen kuvi-

tellen jotakin rauhoittavaa tunnelmaa, esim. nuoti-

on lämpöä, kesätuulen hyväilyä, laineiden liplatusta, 

syysmetsän tuoksua...

 Rentoutuminen

 Hengitetään omaa luonnollista hengitysrytmiä ja 

keskitytään ’kuulostelemaan’ jumpan jälkeisiä tunte-

muksia kehon eri osissa (miltä tuntuu jaloissa, käsissä, 

selässä jne.).

 Hengityksen tasaantuminen

Sivakkuutta siirtymisiin

Selinmakuulla, polvet koukussa, jalkapohjat 

alustalla, jalat pienessä haara-asennossa

Istutaan puoli-istuvassa asennossa

 Keinutaan oikealle ja vasemmalle ja kohotetaan 

toinen pakara alustalta, vastakkainen käsi kiertyy vas-

taan (kuvitellaan, että kävellään upottavalla suolla ras-

kaat saappaat jalassa).

 Kallistetaan vartaloa eteen-taakse, myöhemmin 

otetaan kädet mukaan soutuliikkeeseen (laulu: ’Sou-

telin, soutelin’ kultani kanssa tai ´Vem kan segla föru-

tan vind´).

 Kuvitellaan ikkunan pesu: puitteet, hankaus vuo-

rotellen/yhtä aikaa molemmilla käsillä.

 Venytetään jalkaa suoraksi työntäen jalkapohjaa 

vuoteen päätyä kohti, pysytään venytyksessä rauhal-

lisesti hengitellen, sama toisella jalalla.

Taiteillen tasapainoa

Selinmakuulla, polvet koukussa, jalkapohjat 

alustalla, jalat pienessä haara-asennossa

 Askellus: oikea jalka sivulle, vasen perässä, vasen 

takaisin, oikea samoin, sama toiselle sivulle.

 Askelletaan: oikea jalka eteen, vasen perässä, 

 oikea takai sin, vasen samoin.

 

Selinmakuulla

 Kohotetaan päätä ja kurkistetaan varpaisiin.

Totutellaan istuma-asentoon kohottamalla sängyn 

päätyä. 
 

 Kädet sivuilla keinutaan puolelta toiselle (pieni 

pursi pienillä aalloilla) ottaen tarvittaessa tukea 

alustasta.

 Kädet yhdessä, kätten kurkotus oikeaa polvea 

kohti koskettaen reiteen, sama vasenta polvea kohti 

(ylä vartalo kohoaa alustalta).
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 Istuen

 Otetaan tarvittaessa tukea käsillä sängystä ja kei-

nutaan oikealle ja vasemmalle, tehdään pieniä ja iso-

ja keinuntaliikkeitä (pienet laineet/isot aallot), laulu: 

’Van ha merimies muistelee’...

 Kurkotetaan käsillä vuorotellen alaviistoon ja ris-

tiin (poimitaan marjoja sylissä olevaan koriin).

 Palataan istumaan puoli-istuvaan asentoon, selkä 

tuet tuna: Piirretään ilmaan sateenkaari: viedään oikea 

käsi vasemmalta sivulta laajassa kaaressa oikealle ja 

takaisin, sama toisella kädellä (sisäänhengitys kättä 

vietäessä ylös, uloshengitys käden laskeutuessa).

Tarinatanssien tunnelmaa

Kansanlaulujen mukaan voi liikkua myös vuotees-

sa. Seuraavan harjoituksen tavoitteena on edistää liik-

kuvuutta ja lihasvoimaa. Avustajan kosketus muissa-

kin kuin hoitotilanteissa lisää ikäihmisen mielihyvää ja 

kohottaa itsetuntoa. Oman vuodetanssikoreografi an 

tekeminen voisi olla hauskaa niin iäkkäästä kuin hoi-

tajastakin.

Seuraavassa tanssissa liikutaan pareittain, joista ikäih-

minen on puoli-istuvassa asennossa vuoteessa, polvet 

koukussa, jalkapohjat alustassa ja ohjaaja seisoo vuo-

teen vieressä kääntyneenä ikäihmiseen päin.

TUTUSTUMISLAULU 

Kun näin yhdess´ ollaan,     Käsien taputus omiin reisiin 

     ja yhteen 4 x. 

hei ollaan hei ollaan, hei  

kun näin yhdess´ollaan

niin tullaan tuttaviks´. 

Sinun kaverit on minun kaverit Peukaloiden osoitus paria kohti, kämmenten 

  kosketus rintaan.

ja minun kaverit on sinun kaverit Kämmenten kosketus rintaan, peukaloiden 

  kosketus paria kohti.

ja kun näin yhdess´ollaan, Kuten alussa 2 x.

niin tullaan tuttaviks´. 

 Pidetään kädet nyrkissä, 

nyrkit päällekkäin edessä: 

pyöritetään käsillä laajaa 

ympyrää vaakatasossa, 

kuten isoa leipätaikinaa 

sekoitettaessa.
 

 Kuvitellaan, että päälaella 

on kynä kattoa kohti: 

piirretään kattoon oma nimi.
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MATALAN TORPAN BALLADI 
(kansanlaulu)

1. Suomessa olen minä syntynyt Oikea käsi ’sydämelle’.

tuolla kauniissa Karjalassa,  Käden ojennus etuviistoon vasemmalle

sinisen järven rannalla  Piirretään aaltoja oikealla kädellä 

 vasemmalta oikealle ja vasemmalla 

 kädellä oikealta vasemmalle.

siellä torpassa matalassa.  Kuvataan käsillä harjakattoa (sormet yhdessä). 

2. Matalan torpan hiilloksella   Piirretään matala harjakattoinen talo     

käsiäni lämmittelin,                 hierotaan käsiä (kuten pestessä).

matalan torpan nättiä tyttöä         Otetaan molemmin käsin kiinni parista

omakseni ajattelin.                  ja vedetään ’kalevalaisittain’ edestakaisin.

3. Matalan torpan vainioita          Vuoroittaisia polvennostoja.

tulin minä tallanneeksi,             Ohjaaja kiertää samalla toiselle puolelle sänkyä

matalan torpan nättiä tyttöä         ja otetaan molemmin käsin kiinni.

tulin minä narranneeksi.    Vedetään käsistä puolelta toiselle vartaloa kiertäen.
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4. Aseman kello löi kaksi kertaa     Lyödään kädet yhteen kaksi kertaa.

ja silloin se juna vislas.’          Toinen pareista viheltää/puhaltaa.

Silloin se hulivili hummeripoika     Toinen pareista tarttuu vasemmalla kädellä

                         parinsa vasempaan käteen

sen torpan tytön kihlas’.            ja työntää kuvitellun sormuksen parinsa

                                     nimettömään.

 

5. Aseman kello löi kolme kertaa     Lyödään kädet yhteen kolme kertaa.

ja silloin se juna lähti.            Tuodaan kädet lähelle rintaa kyynärpäitä koukistaen  

 ja ranteet rentoina ojennetaan kyynärpäät ja 

 ’huiskaistaan’ käsillä poispäin.

Silloin se hulivili hummeripoika     Kädet yhdessä heilutellaan niitä sivusuuntiin.

sen torpan tytön jätti.              Irrotetaan ensin toinen käsiote ja lopulta

                                     ’heittäen’ toinen käsiote, jolloin ohjaaja

 pyörähtää ympäri.

 

6. Oi tuota hellää luontoa,  Kätten kurkotus paria kohti, kohottautuminen

jok’ oli minun heilallani istuma-asentoon.

kun asemalla vislas’ se Karjalan juna, Otetaan kiinni käsistä tai hartioista

hän itki mun rinnallani.             ja sivellään rauhallisella otteella.
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Virikkeitä välinejumppaan

Välineen käytöstä liikuntatuokioiden elävöittäjänä on 

kerrottu sivulla 12. Liikkeet suoritetaan vuoteen reu-

nalla seisovan parin avustuksella. Jotkut liikkeet oh-

jaaja näyttää ja tekee mukana, jotkut liikkeet tehdään 

yhteisen välineen kanssa. Vuoteen yläpää on kohotet-

tuna. 

Pyyhettä pyöritellen/huivia heitellen
Pyyhe valitaan ikäihmisen voimien ja reaktiokyvyn 

mukaan. Helpointa on käsitellä kevyttä ja ilmavaa, 

esim. ohutta puuvillakankaista pyyhettä tai sifonki-

huivia. Vaativampia harjoituksia saa esim. froteepyyh-

keen kanssa.

 Vuoteen vieressä oleva pari heittää yhteistä pyy-

hettä eri suunnista (yläkautta, alakautta, sivuilta).

 

 Yhteinen pyyhe käsien välissä: viedään kädet 

 sivutaivutukseen kurkistetaan ’ikkunaverhon 

 takaa’.

Alkuverryttely

 Lihasten lämmittely, liikesujuvuuden 

 ja reaktiokyvyn kehittyminen 

 Heitetään oma pyyhe ilmaan, otetaan kiinni 

 molemmin käsin/yhdellä kädellä, vuorotellen   

 heitto oikealla, kiinniotto vasemmalla ja 

 toisinpäin.

 

Harjoitusosa

 Lihasvoiman ja 

 liikkuvuuden lisääminen 

 Oma pyyhe monin 

 kerroin käsissä: 

 pyyhettä ’väännetään 

 kuivaksi’ kiertämällä 

 sitä käsissä.

 Molemmat pyyhkeet yhteen monin kerroin: 

 väännetään yhteistä paksua pyykkiä toinen 

 toiseen, toinen toiseen suuntaan.

 Ote oman pyyhkeen päistä: kallistetaan ja kierre-

tään vartaloa kuten melottaessa.

 Ote oman pyyhkeen ylänurkista: puistellaan 

 kuten mattoa.
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Selinmakuulla toinen polvi koukussa vatsan päällä, 

pyyhe koukistetun jalan ympärillä, käsillä päistä kiinni, 

vedetään pyyhettä itseen päin, toinen jalka suorana 

alhaalla.

 Pysytään venytyksessä rauhallisesti hengitellen,  

 sama toisin päin.

Palloa pukkaillen/tyynyä työnnellen
Pallo valitaan iäkkään voimien ja reaktiokyvyn mu-

kaisesti. Helpointa on toimia kevyen ja hitaan, esim. 

softpallon tai ilmapallon kanssa. Hidas pallo on myös 

turvallisin. Reaktiokyvyn kehittyessä valitaan ’vaati-

vampi pallo’. Tyynyn painavuus valitaan myös voimien 

mukaan.

Alkuverryttely

 lihasten lämmittely, 

 hienomotoriikan kehittyminen 

 

 Ote oman pyyhkeen nurkasta: piirretään ilmaan  

 kahdeksikkoa vuorotellen molemmilla käsillä.

 

 Otteet yhteisen pyyhkeen päistä: 

 puistellaan yhteistä ’mattoa’.

 

 Sama ote: vedetään edestakaisin kuten 

 vedettäisiin pyykissä olleita lakanoita.

 Jäähdyttely

 Lihasten venytys, rentoutus 

 Ote oman pyyhkeen päistä, kädet sylissä: kohote-

taan kädet vaakatasoon ja viedään kyynärpäitä taakse 

pyyhkeen suoristuessa.

Istuen sängyn laidalla

 Kuivataan yläselkä/alaselkä omalla pyyhkeellä (kä-

det samassa tasossa/toinen käsi ylä-, toinen alaviistos-

sa ja toisinpäin) rauhallisen hengityksen tahtiin.

 Oma pallo molempien käsien välissä: 

 painetaan vuoro tellen eri sormilla palloa 

 (peukalot, etusormet jne.).

 Pyöritetään sormenpäillä omaa palloa: ensin mo-

lempien käsien etusormet, keskisormet ja nimettö-

mät, seuraavaksi peukalot ja keskisormet jne. 

 Pyöritetään sormenpäillä parin kanssa yhteistä 

palloa, vähennetään sormiotteita vähitellen ja kokeil-

laan, kuinka pienellä otteella pallo pysyy hallinnassa?

 Heitellään omaa 

 palloa ilmaan 

 ja otetaan kiinni.
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Harjoitusosa

 Liikesujuvuuden ja reaktiokyvyn kehittyminen 

 ja lihasvoiman lisääntyminen

 Heitetään yhteistä palloa toiselta toiselle.

 Lyödään yhteistä palloa edestakaisin toiselta 

 toiselle.

 Pelataan lentopalloa: sallitaan kaksi tai kolme 

 kosketusta kerrallaan, sitten pallon heitto toiselle.

 Pukataan pallo toiselle koskettaen sitä ruumiin eri  

 osilla (sormet, kädenselkä, kämmen, kyynärpää,  

 olkapää, polvi, pää).

 Heitetään tai lyödään palloa toiselle sanoen 

 samalla jonkin kaupungin / valtion / eläimen / 

 naisen / miehen / kuukauden nimi (keksitään 

 myös muita ’muisteltavia’ nimiä tai asioita).

 Otetaan yhteisen pyyhkeen kulmista kiinni parin  

 kanssa: pomputetaan ilmapalloa ylös, koetetaan  

 pitää se hallussa pyyhkeen avulla (montako 

 pomppua on ennätys?).

 

 Heitetään tyyny 

 toiselle kahdella 

 kädellä, oikealla/

 vasemmalla kädellä.

Jäähdyttely

 Lihasten venytys ja hengityksen tasaantuminen 

 Siirretään oma tyyny edessä/takana tai edessä 

 ja takana kädestä toiseen. 

 Otetaan tyyny käteen, vedetään kyynärpää 

 koukkuun ja ojennetaan käsi kattoa kohti 

 + sisäänhengitys, takaisin koukkuun ja alas 

 + uloshengitys, sama toisella kädellä.
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Kaikenlaiset pelit harjoittavat erinomaisesti liike-

sujuvuutta ja tasapainoa. Lisäksi pelaaminen harjaan-

nuttaa verenkiertoelimistöä ja kehittää lihaskuntoa 

pelaamaan tottuneilla ryhmillä. Peleissä syntyvä vuo-

rovaikutus ja tunnelma tarjoavat monenlaisia aineksia 

psykososiaalisen toimintakyvyn harjoittamiseksi. 

Pelaaminen onnistuu hyvässä ilmapiirissä, jossa liika 

suorituspaine ei rasita tilannetta. Useimmiten tarvi-

taan pelisovelluksia, jotka sopivat vähemmän koke-

musta omaaville ikäihmisille. Sovellukset laaditaan 

kuitenkin niin, että peliajatus ja luonne säilyvät.

Pidä pallo ilmassa!

Välineet: Ilmapallo tai rantapallo, tuolit.

Pelin kulku: Istutaan piirissä ja yritetään pitää useam-

paa ilmapalloa (rantapalloa) yhtaikaa ilmassa. Kaikki 

ruumiinosat kelpaavat kosketukseen. Putoamisesta 

tulee virhepiste. Kuinka vähillä virhepisteillä selvitään 

tietyssä ajassa?

PIENPELEJÄ PELIPORUKOILLE

Ilmapallo–lentopallo istuen

Välineet: Iso ilmapallo, verkko tai naru verkon 

merkkinä, tuolit.

Pelin kulku: Pelaajat istuvat tuoleissa tai pyörätuoleis-

sa pienpelikentällä joukkueittain vastakkain. Joukku-

eessa on 4–5 pelaajaa. Välineenä on iso, vahva ilma-

pallo. Pelataan kuten lentopalloa, mutta pienemmällä 

kentällä ja joukkueella. Peli sopii huonokuntoisillekin 

ikäihmisille.

Kuka heittää lähemmäksi, saa sen!
Välineet: Hernepussi tai pallo jokaiselle osallistujalle 

sekä jokin houkutteleva esine (kahvipaketti tai lippu, 

muistoesine jne.), joka on asetettu maaliksi (teipataan 

tarvittaessa lattiaan), tuolit.

Pelin kulku: Kisailijat heittävät kohdetta tietyn etäi-

syyden päästä pallolla, yrittäen saada pallon mahdol-

lisimman lähelle. Lähimmäksi jäänyt pallo jätetään 

paikalleen ja muut kerätään pois. 

Kisailijat saavat yrittää vielä esim. viisi kierrosta. Aina 

jätetään lähimmäksi jäänyt pallo/pussi paikalleen. 

Osuminen muiden palloihin on sallittua. Se, jonka pal-

lo/hernepussi viimeisen kierroksen jälkeen on lähinnä 

kohdetta, saa tavoitellun esineen.
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Numeropeli 

Välineet: Pallo tai hernepussi ja teippiä 

merkitsemiseen, tuolit.

Pelin kulku: Istutaan piirissä ja ´numeroidaan´ pelaa-

jat, keskelle on merkitty ympyrä esim. maalarinteipillä. 

Yhdellä pelaajista on pallo/ hernepussi. Hän vierittää 

pelivälineen ympyrää kohti/ympyrään ja sanoo samal-

la jonkun pelaajanumeron. Hän, jonka numero on 

huudettu, nousee ylös ja noutaa pelivälineen. Palattu-

aan paikalleen hän vuorostaan vierittää pelivälineen 

ja huutaa uuden pelinumeron.

Nouse ylös! 

Välineet: Pallo, tuolit.

Pelin kulku: Istutaan piirimuodostelmassa. Palloa 

heitellään toiselta toiselle. Hän, joka saa pallon kiinni 

istues saan, nousee ylös ja jää seisomaan. Hän, joka saa 

pallon kiinni seistessään, saa puolestaan istuutua.

Kulmapallo 

Välineet: Viisi tennispalloa (sisäboccian palloja tai 

muita pieniä palloja), tuolit tarvitseville.

Pelin kulku: Pelihuoneen nurkkaan on merkitty viisi 

pistelinjaa 20 cm päähän toisistaan. Ensimmäinen vii-

va piirretään 40 cm päähän nurkasta. Pelaajaa lähim-

pänä olevasta pistelinjasta saa 20, seuraavista 10, 5, 3 

ja 1 pistettä. 

Heittolinja on kolmen metrin päässä nurkasta. Pelaaja 

vierittää viisi palloa kohteenaan lähin alue, josta saa 

eniten pisteitä. Pallon jäädessä viivalle, pisteet laske-

taan korkeamman pistemäärän mukaan.

20 cm 20 cm 20 cm 20 cm40 cm 3 m
1 p.

3 p.

5 p.

10 p.

20 p.

Kulmapallo
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Ryhmäliikunnan palautelomake

Ikäinstituutti – Iloa ja ideaa ikäihmisten liikuntaan  Lomakkeen kopiointi sallittu
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Ikäinstituutti – Iloa ja ideaa ikäihmisten liikuntaan  Lomakkeen kopiointi sallittuIkäinstituutti – Iloa ja ideaa ikäihmisten liikuntaan  Lomakkeen kopiointi sallittu

Kiitoksia vaivannäöstänne!
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Muistiinpanoja
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Kunnon Hoitajan opas 2 – Iloa ja ideaa ikäihmisten liikuntaan on tarkoitettu kaikille vanhustyön am-

mattilaisille antamaan ideoita ikäihmisten arkiliikkumiseen ja liikuntaharjoitteluun. Opas sisältää vinkkejä 

liikuntaneuvontaan, ulkoiluun ja osallistavaan yhdessä tekemiseen hoidon lomassa. Erityyppisiä liikun-

taohjelmia ja -liikkeitä voidaan toteuttaa yhden tai useamman ikäihmisen kanssa yhdessä; kotioloissa, 

palvelukeskuksissa tai sairaaloissa. 

Kunnon Hoitajalla on mahdollisuus tehdä liikuntahetkistä mielenkiintoisia ja houkuttelevia. On tärkeää 

kokeilla yhdessä liikkumisen monia mahdollisuuksia, löytää ikäihmisissä itsessään olevia voimavaroja sekä 

jakaa elämyksiä ja iloa, joita liikuntaan liittyy. Liikuntamuotoja soveltaen ja mielikuvia käyttäen voi heikko-

kuntoisinkin iäkäs liikkua nautinnollisella ja mielekkäällä tavalla.

Samaan sarjaan kuuluva Kunnon Hoitajan opas 1 – Ikäihmisten arkiliikkumisen ja liikuntaharjoitte-

lun tuke minen sisältää konkreettisia vinkkejä liikkumisen lisäämisestä sekä terveysliikuntasuositusten 

mukais ten voima- ja tasapainoharjoitteiden nivellyttämisestä osaksi arjen hoito- ja vanhustyötä. Lisäksi 

siinä paneudutaan erilaisiin liikkumisympäristöihin ja ulkoiluun. 

Monipuolinen yhdessä tekeminen tuo iloa ja virkistystä päivään. 

Ota vinkki liikkeistä ja keksikää porukalla lisää!

www.ikainstituutti.fi 

Kunnon Hoitajan opas 2
Iloa ja ideaa ikäihmisten liikuntaan 


