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Vinkkeja hyvinvointiin

Huomaa liikkkumisen
hyvat vaikutukset

Lilkkuminen tekee hyvaa monin eri tavoin:
se kohentaa mielialaa, tuo energiaa ja auttaa
pysymadan omatoimisena. Mukavasta liikun-
takaverista saattaa myos ajan mittaan tulla
hyva ystava.

Liikkuminen on paljon muutakin kuin ohjattuun
ryhmaéliikuntaan osallistumista. Omaan arkeen
kannattaa valita useita pienid liikunta-annoksia,
kuten kévely kauppaan tai touhuaminen yhdes-
sd lastenlasten kanssa. Koti- ja pihaty6t ovat myds
hyvaa hyétyliikuntaa.

Iakkaille suositellaan voima- ja tasapainoharjoit-
telua 2-3 viikossa, koska se on tédrkein yksittdinen
keino vahentdd kaatumisriskid. Voimaa ja tasapai-
noa voi treenata kotona esimerkiksi tekemélld tuo-
lilta ylosnousuja, kivelemalld rappusia tai voimis-
telemalla valmiiden jumppaohjelmien avulla.

Kannattaa sy6da myds sadanndllisesti ja monipuo-
lisesti, varsinkin proteiinia (kala, pavut, rahka),
jotta lihakset saavat rakennusaineita.

Ohjattu kuntosali- tai ryhmaliikunta on turval-
linen ja tehokas tapa kuntoilla, eiké iki ole este
osallistumiselle. Vesijumppa on lemped liikunta-
muoto nivelille.

Kivelylld on monia terveyshyotyja: se laskee veren-
painetta, parantaa veren rasva-arvoja, kiihdyttaa ai-
neenvaihduntaa ja tasaa verensokeria. Ulkoilman
hyvit mikrobit lisddvit myos vastustuskykya.

Térkeintd on liikkua sddannollisesti ja harjoitella
nousujohteisesti. Vastusta ja toistoja tulee lisatd sitd
mukaa, kun voimat ja taidot kasvavat. Kunnan lii-
kunnanohjaajalta tai fysioterapeutilta voit kysya
neuvoa harjoitteluun.

Teksti: Minna Sapyska-Nordberg, kuva: Ossi Gustafsson

Hyvinvoinnin lahteilla

Kaksi kertaa vuodessa ilmestyva Ikdinstituutin
Voimasanomat-uutiskirje tarjoaa varttuneelle
vielle vinkkejd omasta hyvinvoinnista huolehti-
miseen. Tarjoamme lukijalle sisélt6jd liikunnasta
ja ulkoilusta, mielen hyvinvoinnista ja osallisuu-
desta.

Ikdinstituutti on valtakunnallinen asiantuntijaor-
ganisaatio, joka edistdd idkkdiden ihmisten toi-
mintakykyd ja osallisuutta tutkimuksen, kehitta-
misen ja koulutuksen keinoin.



Kotoisaa kuntoilua

JUMPPAA VARTEN TARVITSET

- joustavat vaatteet ja tukevat
jalkineet

« tukevan, selkanojallisen ja kova-
pintaisen tuolin

+ hieman liikkumistilaa

« juomapullon tai -lasin lahelle

- tarrapainot, jos haluat lisavastusta

liikkeissa 1,3 ja 5

liikkumisen iloa rintaan

G} e Notkistaen ja varvastaen

Seiso jalat pienessa haara-
asennossa. Ota tuki seindstd,
tuolista, rollaattorista jne.
Kyykisty notkistaen polvia,
ojentaudu suoraksi ja nouse
sen jalkeen varpaille.

Tee liike 10 kertaa.

e limansuuntaliike

Seiso ryhdikkdina ja ota
tarvittaessa tukea. Ota vasem-
malla jalalla nopea askel eteen ja
vie my0s paino eteen. Tuo jalka
takaisin viereen. Ota samoin
askel sivulle ja takaisin viereen,
askel taakse ja takaisin viereen.
Tee liikesarja ripesti 5 kertaa.

Tee sama toisella jalalla.
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@ Aukijakiinni

Istu tuolin etuosassa, jalat
yhdessd ja kidet reisilla.
Vie vasen jalka sivulle ja
tuo takaisin alkuasentoon.
Tee sama toisella jalalla.
Vie molemmat jalat yhté
aikaa haara-asentoon ja tuo
takaisin yhteen. Toista koko
edellinen sarja 10 kertaa.

e Nosto taakse

Seiso hyvissa ryhdissa

ja ota tarvittaessa tukea
edesta tai sivulta. Nosta
jalka suorana taakse ja tuo
rauhallisesti takaisin.

Tee liike vuorotellen kum-
mallakin jalalla yhteensa
20 kertaa.

e Voimaa vartaloon

Istu tuolilla kiadet sivuilla.
Nosta polvi ja kosketa
vastakkaisella kddella polvea.
Tee liikettd vuorotellen
molemmin pdin 10 kertaa.
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Mielen hyvinvoinnin
vahvistaminen on osa arkea

Mielen hyvinvoinnissa on kysymys arkisista
asioista, ilon ja voiman lahteista seka omasta
asenteesta, kun elama haastaa. Mielen hyvin-
vointi on tyytyvaisyytta ja tunnetta siita, etta
elama on merkityksellista ja mielekasta.

Omaa hyvinvointia voit pohtia esimerkiksi seuraa-
vien kysymysten avulla: mistd sind ammennat voi-
mia? Mistd asioista saat iloa? Entd mika tuo eldmaa-
si merkitystd ja mitkd asiat ovat sinulle tarkeitd?

Arjessa huomiomme kiinnittyy helposti ikdviin ja
huolestuttaviin asioihin. Iloa ja tyytyvéisyyttd he-
rittelevien asioiden huomaaminen tuo tasapai-

noa huoltenkin keskelle. Mielen hyvinvointia luo-

RETTON llahtuminen Yhteys

Innostuneisuus

L EXT Huvittuneisuus

Uskallus
Tyytyvaisyys
Kuulumisen tunne

tunteita

Mielihyva

Tarmo Toiveikkuus

Inspiroituminen Kiitollisuus

Tyytyvaisyys

Myonteisia

Ylpeys

vat myOnteiset tunteet, sitoutuminen tekemiseen,
ihmissuhteet, merkityksellisyyden kokemus ja ai-
kaansaamisen tunne. Hyvan huomaaminen he-
rittelee myonteisid tunteita. Kun arjessa koetaan
useita pienid iloja, myotatuntoisia hetkid tai kiitol-
lisuutta, pienten kokemusten voima kasvaa. Nii-
den huomaaminen on tirked mielen hyvinvoin-
nin taito.

Myonteiset tunteet tekevit hyvad niin mielel-

le kuin fyysiselle terveydelle ja vastustuskyvyl-
lekin. Lisdksi ne edistdvét oppimista ja virittavat
luovuutta. Ne avartavat ajattelua sekd tarkentavat
huomiokyky4 ja optimismia. Myonteiset tunteet
rakentavat tyytyvaisyytta elamaan ja auttavat luo-
maan ja vahvistamaan ihmissuhteita.

Teksti: Paula Noronen

Uteliaisuus

Arvostus

Levollisuus

Tyyneys

Vapaus

Kiinnostus

Myotatunto
Turvallisuus

Kiintymys

Rakkaus
Lempeys

Helpotus

Tunnista myonteisten tunteiden hyvaa tekeva voima

Pysdhdy hetkeksi miettimadn tatd paivad. Palauta mieleesi

mitd kaikkea pdivdn aikana onkaan tapahtunut.

Mika asia sujui hyvin? Mikd meni mukavasti? Millaisia mydnteisid
tunteita 10ydat tdstd paivasta? Ympyroi 10ytamasi asiat.

IKAOPISTO.fi

Mielen hyvinvoinnin taitopankki

lkdopiston mielen hyvinvoinnin teemat sisaltavat luettavaa ja kuunneltavaa,
arjessa kokeiltavaa seka vinkkeja pohdinnoille ja kirjoittamiselle.
Sivusto on maksuton ja avoin kaikille. Nahdaan lkaopistossa!



Kymmenen
kysymysta

Tunnetko Suomen monet murteet? Mika on kolvi tai autsi?

1) Minkilaista ihmistd kuvaa
pohjalainen sanalla
roosmanni?

a) punakka mies
b) madriilija
¢) kukkakauppias

2) Mitid pohjalainen tarkoittaa,
kun joku on turuunen?
a) nuhainen
b) turkulainen
¢) turhamainen

3) Mikd Tampereella on kolvi?
a) kuumennusastia
b) pikkupoika
¢) neni

4)

5)

6)

Milla helsinkildinen
matkustaa, kun hin kulkee
stogella?

a) taksilla

b) junalla

¢) raitiovaunulla

Miti savolainen tarkoittaa
mokaoljylla?

a) maitokahvia

b) alkoholia

c) yskédnlddkettd

Miti savolainen tekee, kun
hidn antoo korvarieskoo?
a) tarjoaa leipaa

b) antaa korvatillikan

¢) moittii kovadanisesti

7)

8)

9)

10)

Mikai karjalaiselle on orpana?
a) serkku
b) naapuri
¢) tuttava

Mikai on lappilaiselle kojama?
a) ahma

b) naali

¢) lohi

Mika on lappilaiselle autsi?
a) rotko

b) kipeid kohta

¢) vahinko

Mikai on turkulaisten
sanastossa finkerpori?

a) sarjakuva

b) sormustin

¢) kaupunki linsirannikolla
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Hyva ja turvallinen asuinymparisto kaikenikaisille

Ikaystavilliselld asuinympdristolla tarkoitetaan sitd, ettd asuinalue sopii myds idkkadlle: omassa
kodissa on mahdollista asua ja lahialueella on helppo liikkua. Voit vaikuttaa oman asuinalueesi
toimivuuteen osallistumalla asukastilaisuuksiin ja arviointikavelyihin sekd vastaamalla

arviointikyselyihin.

Misti tietdd onko asuinalue ikdystivillinen?
o Ympiristo on viihtyisd, ja viheralueet houkuttelevat ulkoilemaan
o Ympdristo on esteeton, ja sielld pystyy lilkkkumaan, vaikka kayttéisi apuvilineitd

o Kulkuvaylit pidetaan kunnossa, ne ovat hyvin valaistuja ja levihdyspenkkeja on riittavasti
o Ympadristo on helppo hahmottaa ja sielld on paljon opasteita
o Palvelut ovat lahelld ja asiointi on helppoa

« Kaikki padsevit osallistumaan yhteiseen toimintaan ja asuinalueen kehittamiseen



[ YHDESSA kotikulmilla

Kotikulmilla kavellen

Yhdessa kaveleminen on helppo tapa tavata
muita naapuruston asukkaita, vaihtaa kuulu-
misia ja saada raitista ilmaa. Oman taloyhtion
kavelyporukan saa liikkeelle pienin ponnistuk-
sin, koska tiloja tai valineita ei tarvita.

Vantaan Louhelassa kokoontuu joka torstai talo-
yhtion kavelyporukka, jonka dynamona toimii
Pekka Varis.

- Olin jo aiemmin miettinyt tallaisen toiminnan
aloittamista. Kun Ikdinstituutista kdytiin kertomas-
sa Yhdessd Kotikulmilla -toiminnasta, niin innos-
tuin asiasta ja aloimme jérjestdd yhteisid kavelyita.

Aluksi on saatava tieto uudesta toiminnasta kul-
kemaan asukkaille ja 16ydettava sitoutuneet veta-
jat. Pekka kertoo perinteisen puskaradion toimi-
van siind parhaiten.

- Kaévin laittamassa mainoksia ilmoitustauluille,
mutta ne eivit oikein tuottaneet tulosta. On hel-
pompi kertoa asiasta omin sanoin, ihmiselta toi-
selle. Ndin olemme saaneet myo6s yksindisempié
lahtemdan mukaan.

Pekka Varis korostaa toiminnan sdannéllisyyden
tarkeytta.

- Sddnnollisyyden kannalta vetdjid on hyva olla
useampia. Pitdd myos sopia milloin kavelyjd ei jar-

jestetd, ettd kukaan ei tule paikalle turhaan. Mei-
dédn porukassa on yhdessd sovittu, ettd silloin ei
kévelld, jos on yli 15 astetta pakkasta tai sataa kaa-
tamalla. Muuten ulkoilemme ympéri vuoden, esi-
merkiksi pieni lumipyry ei meitd haittaa.

Kaikista pidetdin huolta

Kavelyille voi keksia erilaisia teemoja tai tutustua
omaan lahiymparisto6n uudesta ndkokulmasta.

- Martinlaaksossa ja Myyrmiessd rakennetaan
paljon ja usein kierraimme katsomassa, minkalai-
sia uusia rakennuksia on tullut, Pekka kertoo.

- Lenkkien suunnittelussa on tirkeda ottaa huo-
mioon osallistujien jaksaminen. Meilld vanhin
rouva on 95-vuotias, eikd jaksa kovin pitkaa lenk-
kia kavelld. Han suuntaakin kahvipaussiltamme
suoraan kotiin ja muut jatkavat hieman pidem-
mén reitin. Aina kuitenkin huolehditaan, ettd joku
ldhtee saattamaan idkkainté osallistujaa.

Useimmiten Louhelassa lenkille starttaa 5-7-hen-
gen vakioporukka, mutta satunnaisia osallistujia-
kin on vililla mukana. Matkan aikana poiketaan
my0s kahvilaan puimaan maailman menoa.

- Meilld on hyvi yhteishenki ja etenkin kahvilla
istuessa tulee puhuttua kaikenlaisista asioista.
Porukkaan mahtuu monta mielipidettd ja sielld
voi jakaa murheitaankin. Lijkunta tekee tietysti
hyvad, mutta kylld yhdessdolo on téssd se tarkein

juttu.
Teksti: Vesa Kuittinen, kuva: Paula Noronen

Miten mukaan toimintaan?

Jos haluat taloyhtiosi mukaan Kotikulmilla-
toimintaan, niin ota rohkeasti yhteytti Koti-
kulmilla-tiimiin.

Annamme mielellimme lisatietoja ja vinkkeja
toiminnan aloittamiseksi.

ikainstituutti.fi/kotikulmilla/
Koordinaattori Jukka Murto

p- 040 552 7100
jukka.murto@ikainstituutti.fi



En ole ikdnd harrastanut liikuntaa.
Miten péasen helposti liikkeelle?

Liikunnasta tulee usein mieleen hikoilu, lihas-
kivut sekd taitojen tai vélineiden puute. Miti jos
puhummekin ensin vain liikkumisesta. Me kaikki
lilkumme paikasta toiseen: kauppaan, kyldile-
maan tai harrastuksiin. Sisatiloissakin on paljon
liikettd ja tekemista.

Pohdi, voitko saada arkeesi lisia liikett,

huomaamatta.

+ Kun viet roskia tai haet postilaatikolta pdivin
lehden, ehtisitko tehdd ylimaaraisen kierroksen
talon ympari tai pihapiirissa?

 Voisitko vaihtaa kauppareissun autosta polku-
pyorddn tai parkkeerata auton hiukan kauem-
maksi kaupan ovesta.

« Portaissa kévely on tosi hyvdd voimaharjoitte-
lua. Kannattaa valita raput hissin sijaan.
Joidenkin paivien kuluttua huomaat, etta
askellus sujuu jo helpommin.

« TV:n mainoskatkolla nouse ylos tuolista
10 kertaa.

» Hampaita harjatessa seiso yhdelld jalalla.

Merkitse liikkumiset vihkoon ja viikon kuluttua
voit kiittda itsedsi suorituksista. Seuraavalla vii-
kolla haastat itsedsi ehkéd hiukan enemman. Kun
haluat lisda tukea liikkkumiseen ja tietoa liikunnas-
ta, ota yhteyttd kuntasi liilkuntaneuvontaan.

Voimaa vanhuuteen -suunnittelija
Minna Sipyski-Nordberg, Ikdinstituutti

Kysy asiantuntijalta

Haluan asua omassa kodissani niin
pitkddn kuin voin. Mitd minun pitaa
ottaa huomioon?

Hienoa, ettd olet alkanut pohtimaan asumisen
sujumista jo hyvissd ajoin. Tarkedd on miettid
ennakolta, kuinka arki sujuu, vaikka liikkkuminen
olisi hankalaa tai ndko ja kuulo heikkenisivat.
Tarkastele, millainen on ldhiymparistosi. Paaset-
ko asunnosta helposti ulos? Onko talossa hissia?
Ovatko palvelut ldhelld ja liikenneyhteydet esteet-
tomid? Onko lahiymparistossdsi viihtyisia ja
turvallisia kévelyreitteja?

Tarkastele myds, kuinka asunnossasi pystyy liik-
kumaan ja tekemédn erilaisia asioita. Riittddko
valaistus ja kohdentuuko se oikein? Onko korkeita
kynnyksié ja voiko niita tarvittaessa poistaa? Voi-
ko seiniin asentaa tukikaiteita? Onko asunnossa
tilaa liikkua rollaattorilla ja mahtuuko sen kanssa
vessaan? Joudutko kurkottelemaan tai kumartu-
maan kaappeja kéyttdessasi?

Asunnon korjaustarpeita voit miettid esimerkik-
si yhdessda Vanhustyon keskusliiton korjausneuvo-
jien kanssa. Joskus on hyva pohtia my®ds sitd, kan-
nattaisiko ajoissa muuttaa sellaiseen senioreille
suunniteltuun asuntoon, jossa vanhuuden paivit
ovat mahdollisimman turvallisia ja viihtyisia.

Ikaystavillisen asuinympériston tutkijat
Jere Rajaniemi ja Erja Rappe, Ikdinstituutti

Ehdota seuraava kysymysta: Soita 09 6122 160 tai laheta sahkoposti info@ikainstituutti.fi

o Tilaa Voimasanomat-kirje www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet/

O Ikdinstituutti

ikainstituutti.fi « Jamsankatu?2 -

00520 Helsinki



