ELAVAN VIRRAN KUNTA

Kuntoutuksen
ammattilaiselta
ostopalveluna tilattu 10
vilkkoa kestanyt kuntouttava
liikuntatoiminta on todettu
valkuttavaksi.
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liikuntatoiminta

Kuva: Hyvinvoiva Aura, Facebook



Kaarina ==

VoiTasryhmat kuntosalilla
ovat vakiinnuttaneet
toimintansa.
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~Kuva: Kaarinan likuntapalvelut, Facebook -



Kimitoon
Kemionsaari

Kunnan
liikunnanohjaaja ja
Varhanfysioterapeutti
kouluttavat yhdessa
ulkolluystavia ja
vertaisohjaajia.
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@ MASKU

Lilkuntatarjonnassa
huomioidaan ailempaa
paremmin
toimintakyvyltaan
heikentyneet ikaihmiset.
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lakkaiden
liikuntaneuvonta on
vakiintunut pysyvaksi
toiminnaksi.
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Kustavi

Uusi voimatasapainorynma
ikaantyneillle.
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Varttuneen vaen viikko ja
Ikiliikkuja-viikko
jarjestetadn yhteistydssa
yhdistysten kanssa . e A
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Varsinais-Suomi Kuva: Laitilan kunnan Instagram

Ikdihmisten teemaviikot: e |




]

JSLIETO

Kuntosaliharjoittelu on
kasvattanut suosiotaan
lakkaiden keskuudessa
merkittavasti ja yha
useampi on loytanyt tiensa

ul

joko siséa tal

Kokuntosalille.
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Kuva: Liedon liikuntapalvelut, Facebook
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Uusia matalankynnyksen
liikuntaryhmia on
syntynyt paljon lisaa ja
niissa toiminta on
vakiintunut.
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M MARTTILA

Wertaisliikuttaja-koulutuksia on
toteutettu yhteistyossa Liedon
kanssa. Osallistujat ovat saaneet
paljon oppeja ja ideoita ohjaukseen.
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Kﬁ\/a: Marttilan kunta Facebook



Myndmdka

Vertaisohjattu toiminta
kayntiin. Kunnassa
seitseman aktiivista
vertaisohjaajaa.
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Mynaméaen-kunnan Instagram :



Naantali

Yhteinen |
vertaisohjaajakoulutus ~ -8
Raision kanssa. Vertaiset — ISe#s ¥ ‘
ohjaavat tuolijumppa ja w{ 7 -

kuntosaliryhmia seka
opastavat ulke

kuntosalellla.
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Kuvalikkuvanaantalinstagram



Turun Seutusanomat 19.2.2024

v Mynamaen, Nousiaisten ja Maskun

NOUSIAINEN vertaisliikuttajakoulutukset hakevat
virtaa kuntayhteistyosta

Tekija Katariina Makinen-Onsoy - 19.2 2024

® 351 -0

Yhteinen
vertaisohjaajakoulutus
Nousiainen, Masku ja
Mynamaki
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Oripaad

Taytta elamdaa N ] .
Liikuntaa senioreille
! . Oripaassa:
] <untosa IVUOFO Ja muu maanantaisin klo 13-14 kuntosalilla
| (a|hm|sten to|m|nta on lihaskuntoa ja tasapainoa 18.11. asti
vakiintunut tarkeaksi osaksi keskiviikkoisin klo 9.30-11.00 Peuhu
. . y ] N Liikuntahallilla yhdessa lasten kanssa
arkea. Lilkunnan edistamistyo | |
.. . . . . . torstaisin klo 14-15 ajalla 31.10.-12.12.
nakyy kaytannossa ja moni - vennantlli SR
kokee, etté heisté valitetaan V/ %

eika heita ole unohdettu. &3 “'
Y U,n" "y

VOIMAA VANHUUTEEN
Varsinais-Suomi




PAIMIO

lakkaiden
rynmamuotoinen
liikuntaneuvonta on
aynnistynyt onnistuneesti
ja ryhmiin on saatu
INnnostunut
osallistujajoukko.
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Pargas
Parainen

Voimaa vanhuuteen
rynma uudessa
liikuntahallissa kokoaa
joka viikko noin 30
lakasta harjoittelemaan
voimaa ja tasapainoa.
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Kuva:pargasparainemnstagram



Povtva

YhteistyOo Loimaan kanssa on
muotoutunut tiiviiksi ja toimivaksi.
VertaisVetureitaon koulutettu
yhdessa ja kunnilla on yhteinen
liikuntaneuvoja tukemassa
toimintaa.
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Loimaan kaupunki ja Péytyé&n kunta jérjestévét yhdessa
neljén opintokerran Vertaisveturi - koulutuskokonaisuuden,
joista kaksi koulutuspdivéd Poytydila ja kaksi Loimaalla.

VertaisVeturi-koulutus

» Poytyd ti 19.8 ja to 21.8. klo 9-12
Elisenvaaran oppimiskeskus, Kyréntie 16, Kyro

* Loimaa ti 26.8. ja to 28.8. klo 13-16
Kaupungintalo, Ylistaronkatu 36, Loimaa

Voima- ja tasapainoharjoittelu tuo varmuutta likkumiseen ja ehkaisee kaatumisia.
Tule vertaisohjaajakoulutukseen oppimaan lisaa:

« saat tietoa ja taitoja idkkaiden voima- ja tasapainoharjoittelusta
+ opit chjaamaan idkkaiden likkuntaa valmiiden ohjelmien avulla

Koulutus on maksuton ja tarkoitettu kaikilla ikdihmisten liikkunnasta ja
ohjaamisesta kiinnostuneille. Koulutus perustuu Ikdinstituutin igkkaiden
voima- ja tasapainoharjoittelu (VoiTas) koulutusohjelmaan.

Tledustelut ja iimoittautumiset ma 4.8. alkaen:
Tarja Maki, 040 571 8620, tarja.maki@loimaa.fi
Markus Salo, 040 054 7583, markus.salo@poytya fi

Lisatletoja: loimaa.fi > ajankohtaista

VA U U Loiman




Y¥alsSlo

Voitastehoryhmien
kaynnistyminen ja
vakiintuminen seka
toimiva ohjautuminen
Varhankuntoutusryhmista
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Kuva: Raisio
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kaatumisiag rennossa ja o) —
kannustavassa

IImaplirissa.
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Maksuton, matalan
kynnyksen sisakavely

Salohallissa talvikaudella.

Valilla paikalla on
vertaisohjaaja tal
muistiyhdistys
jarjestamassa ohjelmaa.
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lin juoksusuora

Kerryta askelia ja pida ylla
terveyskuntoasi liukkaan kelin
aikaan. Kavelytunnissa on kyse

myds sosiaalisesta tapaamisesta
muiden kavelijoiden kanssa. Kavele



Voima |a
tasapainoharjoitteluryhmat
ovat kaynnistyneet ja
vakiintuneet osaksi
liikuntatarjontaa.
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VoiTas-ryhma (voima-tasapainoharjoittelu)

maanantaisin ja keskiviikkoisin klo 15-16.15
27.1.-19.3.2025
Palvelukeskuksen kuntosalissa

VoiTas-ryhma on tarkoitettu kotona asuville
toimintakyvyltaan heikentyneille yli 75-vuotiaille.

et s o cimari
‘w, 5 gEUNE]R-EJADSK"!]N « liikkkumisesi on véhentynyt
+ pelkaat kaatumista
' ﬁ'. ! g{]N]I-TNEJA'AA * sinulla on vaikeuksia tuolilta yldsnousussa
'V’ = * koet tasapainovaikeuksia

* vasyt aiempaa helpommin arkiaskareissa

Pienryhmassa harjoitellaan kahdesti viikossa 8 viikon ajan. Jokainen
harjoittelee oman kuntonsa mukaisesti, aiempaa kokemusta kuntosalilla
kaymisesta ei tarvita. Voit osallistua liikkkumisen apuvalineen kanssa, jos
kykenet siirtymaan kuntosalilaitteesta toiseen itsendisesti. Mukaan tarvitset
joustavat vaatteet, sisakengat ja vesipullon.

Toimi nain
Ota yhteytta hyvinvointi- ja liikuntakoordinaattoriin,
joka arvioi onko ryhma soveltuva sinulle.
Riina Rautiainen 050 548 4257
riina.rautiainen@sauvo.fi
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VV-toiminta on juurtunut.
Kailkkl kaupungin
liikunnanohjaajat kayvat

Voitaskouluttajakoulutuksen |
ja quoHuystavakoqutuksen,

jotta kaikilla on samat tiedot
ja taidot.
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Kuva: Hannu Aaltone
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TAIVASSALO

Onnellisten saaret

Ikaihmisten lilkuntatarjontaa
on lisatty rinnakkaisten
kehittamishankkeiden tuella.

v v Karaoketuolijumppa. Kuva: ArRiitta Leino
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