ELAVAN VIRRAN KUNTA

Kuntoutuksen
ammattilaiselta
ostopalveluna tilattu 10
viikkoa kestanyt kuntouttava
lilkuntatoiminta on todettu
vaikuttavaksi.
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liikuntatoiminta

Kuva: Hyvinvoiva Aura, Facebook



Kaarina ==

VoiTas-ryhmat kuntosalilla
ovat vakiinnuttaneet
toimintansa.

"Harjoitellaan tosissaan,
mutta ei totisesti”
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~Kuva: Kaarinan liikuntapalvelut, Facebook =



Kimitoon
Kemionsaari

Kunnan
lilkunnanohjaaja ja
Varhan fysioterapeutti
kouluttavat yhdessa

ulkoiluystavia j
vertaisohjaajia.
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@ MASKU

Liikuntatarjonnassa
huomioidaan aiempaa
paremmin
toimintakyvyltaan
heikentyneet ikdihmiset.
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lakkaiden
lilkuntaneuvonta on
vakiintunut pysyvaksi
toiminnaksi.
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Kustavi

Uusi voima-tasapainoryhma
ikadantyneille.
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Lailt

Ikdihmisten teemaviikot: ; &\ - i
Varttuneen vien viikko ja O Wl
jarjestetaan yhteistyossa .

yhdistysten kanssa -
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e Kuva: Laitilan kunnan Instagram
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JSLIETO

Kuntosaliharjoittelu on
kasvattanut suosiotaan
iakkaiden keskuudessa
merkittavasti ja yha
useampi on loytanyt tiensa
joko sisa- tai
ulkokuntosalille.
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Kuva: Liedon liikuntapalvelut, Facebook
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Uusia matalankynnyksen
liikuntaryhmia on
syntynyt paljon lisaa ja

niissa toiminta on

vakiintunut.

”Jos jotain naista
lopetettaisi, tulisi haloo’
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M MARTTILA

Wertaisliikuttaja-koulutuksia on
toteutettu yhteistyossa Liedon
kanssa. Osallistujat ovat saaneet

paljon oppeja ja ideoita ohjaukseen.

”Pienikin tekeminen on enemman,
kuin ei mitaan”
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Kfti/a: Marttilan kunta\,ff“’Fac'ebook



Myndamadku

Vertaisohjattu toiminta
kayntiin. Kunnassa
seitseman aktiivista
vertaisohjaajaa.
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Naantali

Yhteinen
vertaisohjaajakoulutus
Raision kanssa. Vertaiset
ohjaavat tuolijumppa- ja
kuntosaliryhmia seka
opastavat ulko-
kuntosaleilla.
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Turun Seutusanomat 19.2.2024

v Mynamaen, Nousiaisten ja Maskun
NOUSIAINEN vertaisliikuttajakoulutukset hakevat
virtaa kuntayhteistyosta

Tekija Katariina Makinen-Onsoy - 19.2 2024 ® 351 L]

Yhteinen
vertaisohjaajakoulutus
Nousiainen, Masku ja
Mynamaki
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Oripaad

Taytta elamaad

Kuntosalivuoro ja muu
ikaihmisten toiminta on
vakiintunut tarkeaksi osaksi
arkea. Liikunnan edistamistyo
nakyy kaytannossa ja moni
kokee, etta heista valitetaan
eika heita ole unohdettu.
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/Liikuntaa senioreille

Oripaassa:
maanantaisin klo 13-14 kuntosalilla
lihaskuntoa ja tasapainoa 18.11. asti

keskiviikkoisin klo 9.30-11.00 Peuhu
Liikuntahallilla yhdessa lasten kanssa

torstaisin klo 14-15 ajalla 31.10.-12.12.
Kunnantalolla tuolijumppa
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Pargas
Parainen

Voimaa vanhuuteen -
ryhma uudessa
litkuntahallissa kokoaa
joka viikko noin 30
iakasta harjoittelemaan
voimaa ja tasapainoa.
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Kuva:

pargasparainen Instagram



Povtva

Yhteistyo Loimaan kanssa on
muotoutunut tiiviiksi ja toimivaksi.
VertaisVetureita on koulutettu
vhdessa 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

Voitas-tehoryhmien
kaynnistyminen ja
vakiintuminen seka
toimiva ohjautuminen

Varhan kuntoutusryhmista.
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Kuva: Raisio




EBERUSKO

Maksuttomassa VoiTas-
jumpassa vahvistetaan
lihasvoimaa, kehitetaan
tasapainoa ja ehkaistaan
kaatumisia — rennossa ja
kannustavassa
ilmapiirissa.
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Maksuton, matalan
kynnyksen sisakavely
Salohallissa talvikaudella.
Valilla paikalla on
vertaisohjaaja tai
muistiyhdistys
jarjestamassa ohjelmaa.
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Kerryta askelia ja pida ylla
terveyskuntoasi liukkaan kelin
aikaan. Kavelytunnissa on kyse

myds sosiaalisesta tapaamisesta
muiden kavelijoiden kanssa. Kavele
oman kunnon mukaan.



Voima- ja
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.

AL Rt i
«4, 5 HUNTTEJA KUN « liikkkumisesi on véhentynyt
é SENIORI NDSTAA + pelkaat kaatumista
v ® - + sinulla on vaikeuksia tuolilta ylésnousussa
: PUNTTEJA! * 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.
Kaikki kaupungin
lilkunnanohjaajat kayvat
Voitas-kouluttajakoulutuksen
ja ulkoiluystavakoulutuksen,
jotta kaikilla on samat tiedot
ja taidot.
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Kuva: Hannu Aaltonen
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TAIVASSALO

Onnellisten saaret

Ikaihmisten liikuntatarjontaa
on lisatty rinnakkaisten
kehittamishankkeiden tuella.
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Karaoketuolijumppa. Kuva: Arja-Riitta Leino



Yhteistyo Varhan kanssa
on kaynnistynyt uudelleen
HVA-uudistuksen jalkeen,
uusia yhteyshenkiloita on

|6ydetty ja tiedonvaihto

on vahvistunut.
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UUSIKAUPUNK

Kaynnistetty uusia voima-
tasapainoryhmia, joista
on tullut suosittuja.
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Zachariasseninkatu 1, 23500 Uusikaupunki

Haluatko yllapitaa tai parantaa toimintakykyési?

Tama matalan kynnyksen maksuton ryhma on sinulle, jos
tunnet toimintakykysi heikentyneen tai kaipaat tukea sen
vahvistamiseen.

Huom! 29.10 ja 26.11 EI OHJAUSTA.

Saannollinen harjoittelu auttaa yllapitamaan ja
kehittamaan voimaa ja tasapainoa.
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Ei ennakkoon ilmoittautumista.
Apuvilineen kaytto ei ole este osallistumiselle.




Vehmaa

KUNTOSALIN
ABC-KURSSI

Liikuntahallin kuntosali (Vinkkildntie 27)

Legendaarinen Vehmaa

TERVETULOA MUKAAN MAKSUTTOMAAN, MATALAN
KYNNYKSEN KUNTOSALIN ABC -KURSSILLE.
o0 [ ]

Resursoinnin myota ikaihmisten

Kaipaat ohjeistusta laitteiden kdyttéon ja haluat oppia
harjoittelemaan kuntosalilla turvallisesti. Kurssilla

likuntatoimintaa, tapahtumia ja e
ka m pa njOita on pystytty Kurssi antaa valmiudet omatoimiseen kuntosaliharjoitteluun.
jarjestamaan aiempaa enemman.

IKAANTYNEILLE TYOIKAISILLE

Pe 14.11 klo 17-18.30
Pe 28.11. klo 17-18.30
Pe 12.12. klo 17-18.30

taytetaan ilmoittautumisjarjestyksessa.

‘ Mukaan kursseille mahtuu 8 osallistujaa. Paikat
9.%0 Sitovat ilmoittautumiset:

Q@y https://link.webropol.com/s/kuntosali2025
48>

VOIMAA VANHUUTEEN
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