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Ndidisville ry ja Pirkanmaan Martat ry / Virkedt Ikdimiehet -hanke

Virkedt lkamiehet ravitsemus- ja liikuntakurssi verkossa

Miksi

Hyva ravitsemus ja liikunta yllapitda ja lisaa ikdantyneiden
terveyttd, toimintakykya ja elaméanlaatua. Miehilla niin liik-
kumisen hyodyt kuin liikkumattomuuden haitat korostuvat
naisiin verrattuna.

Kotona asuvien ikdmiesten riski yksipuoliseen ravitsemuk-
seen on lisdantynyt johtuen kotitalous- ja ruoanvalmistus-
taitojen seka ravitsemustiedon vahaisyydesta. Verkkokurssi
tavoittaa myos omaishoitajana toimivia tai kaukana keskuk-
sista asuvia miehia.

Kurssi tukee ikdmiesten digiosaamista yhteiskunnan digitali-
soituessa kiihtyvalla tahdilla.

Kenelle
Eldkeikaisille miehille, joilla on kohonnut riski yksipuoliseen
ravitsemukseen ja liian vdhaiseen liilkkumiseen.

Miten
+ 10-20 osallistujalle, videoetdyhteydelld ammattilaisen
ohjauksessa

« Markkinointi: esim. lehtimainonta, sosiaalinen media,
yhteistyoverkostot ja jalkautuminen

+ Alku- ja loppuhaastatteluiden avulla selvitetdan, miten
osallistujat ovat kurssista hyotyneet.

Kurssilla on:

+ N. 10 kokoontumista

+ Keskustelua yhteenkuuluvuuden lisddmiseksi

+ Tietoa ja keskustelua ravitsemuksesta seka liikunnasta
toiminnan tueksi

Mita

Verkkokurssi perustuu Virkedt Ikimiehet ravitsemus- ja
liikuntakurssimalliin. Kurssi rohkaisee ja antaa valmiuk-
sia elakeikaisille miehille terveellisten ruokavalintojen
tekemiseen sekd kannustaa toimintakykya parantavan
liikunnan harrastamiseen.

Toimintaan kuuluu keskustelua ja tietoa ravitsemuk-
sen ja liilkunnan merkityksesta seka etaliikunnanoh-
jausta ja etaruoanlaittoa.

Etaruuanlaitto ja -liikkunta:

- Toteutetaan videoyhteyden avulla.

« Liikunta kotioloissa ja niilld valineill§, joita kotoa l6ytyy
(esim. keppi/harjanvarsi).

+ Ruuanlaittoon kurssilaiset valmistautuvat hankkimalla
elintarvikkeet ja ruoanlaittovalineet ohjeiden mukaan.
Kokkauksen lomassa keskustellaan ja jaetaan vinkkej3,
vetdja ohjaa reseptien kanssa etenemisessa.

Kenen kanssa

Asiantuntemus voidaan jarjestaa terveydenhuollon am-
mattilaisten, jarjestdjen, yhdistysten, ikdihmisten kerhojen,
palvelukeskusten ja kohtaamispaikkojen kanssa, joilla on
kiinnostusta ja osaamista ikdihmisten ravitsemuksesta ja
liilkunnan ohjaamisesta.

Milla resursseilla

« Markkinointiin kdytettdva aika ja kustannukset

+ Alku- ja loppuhaastattelut 1,5 h/osallistuja

. Kokkauskerrat 2 x 4 h, muut kerrat 8 x 2 h (ravitsemus 1 h,
liikunta 1 h) + valmistelut

« Tarvittavat vélineet: tietokone tai tabletti internetyhtey-
delld. Tarvittaessa lainalaitteet tai alypuhelin.
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