Kokkolan
KaupunKki

Vakiintunutta voima- ja tasapainoharjoittelua
Kokkolassa

Marke Aho, Liikunnanohjaaja AMK
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Kokkola
lkainstituutin Voimaa
vanhuuteen -

ohjelmassa vuosina
2010-2013

« Kokkola mukana ensimmaisessa
mentorointiohjelman toteutuserassa.
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Yhteistyon
kaynnistaminen

* Yhteistyo sosiaali- ja terveyspalveluiden,
yhdistysten, seurakunnan ja jarjestojen kanssa

» Suunnittelupalaverit
 Ulkoiluystavatoiminta

« KunnonHoitaja-koulutukset
» VertaisVeturi-koulutukset
* Tapahtumat

» Kuntosalit +65 -vuotiaille
« Tehoharjoittelujaksot +75-vuotiaille
« Tasapainoryhma
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VertaisVeturi-
koulutus

* Yhdistysten ja jarjestojen
liikuntavastaavia seka muita
vapaaehtoisia, kuntosaliohjauksesta
Kiinnostuneita koulutettiin
VertaisVetureiksi.
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Kuntosalit + 65-
vuotiaat

Kaksi kuntosalia (Kuusikumpu ja
Honkaharjun)

Kuntosalien kaytto myos talon
ulkopuoliseen kayttoon -> ryhmille

Maksuttomia (vastapalvelut)
Kerran viikossa, tunnin vuoro
Talla hetkella 75 ryhmaa yhteensa
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Tehoharjoittelujaksot
+75-vuotiaat

» Kolmen kuukauden mittainen jakso
(2 krt/vko)

» Likkunnanohjaajan ohjaamana

« Kuntotestaus, SPPB (Lyhyt fyysisen
suorituskyvyn testisto, puristusvoima
seka TUG-testi (kavelynopeus)

» Tehoharjoittelujakson jalkeen
pyritaan ohjaamaan
vertaisvetureiden ohjaamiin ryhmiin.
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Tasapainoryhma

* Likkunnanohjaajan toteuttamana
+ Testit SPPB, puristusvoima

* Tunnilla keskitytaan tasapainon,
lihasvoiman ja liikuntakyvyn
yllapitoon ja kehittamiseen.

« Matalan kynnyksen liikuntaryhma ja
tuolijumppa
(vertaisohjaaja/yhteisty0)

Kokkola
Karleby




Tilastointi, dokumentointi, vaikuttavuus

Kaden puristusvoima

 Tehoharjoittelujaksot
» Tasapainoryhma

« Kuntosaliryhmat ja matalan
kynnyksen jumppa -> kavijamaarat
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Nykyhetki ja
tulevaisuus

» Vankat juuret -> hyva perusta
(yhteisty0)

* Runko -> nykyinen toiminta
* Oksat ja lehdet -> tulevaisuus
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