Jo 2-3 kuukauden harjoittelu kah- KOTIHARJOITTELUOHJE (esimerkki)
desti vilkossa tuottaa

Socowm

KAAKKOI1S-SUOMEN

Vanhustyon

merkittavia tuloksia. e Tuolilta ylos nousu oS ALIALIN OSDASKESRUSIoE kehittamisverkosto
e Paivittaisista toiminnoista -istu tuolilla
selviytyminen helpottuu -kallista yIévartana eteen ARKILIIKUNNALLA LAATUA
o Liikunta virkistaa ja tuo hyvaa -nouse seisomaan
mielta -laskeudu jarruttaen takaisin istu KOTONA ASUMISEEN
maan

) KOSKAAN EIl OLE LIIAN MYOHAISTA!!!!
- ALOITA MUUTAMALLA YLOS

LUONNOLLISIA HARJOITTELUN KERTOJA II] ‘

MAHDOLLISUUKSIA
-KAYTA NIITA- KOTIVOIMISTELUN
TOIMINTAMALLEJA:
e Ulkoilu omaisen tai ystavan kanssa www.voitas.fi
o Postin hakureissu tai roskapussin www.ikainstituutti.fi
vieminen www.likes fi

www.liikkkumisresepti.net

e Tuolijumppa ennen ruokailuhetkea
e Tanssiminen

e POlyjen pyyhkiminen
Tiskaaminen

Ideointi: Marjo Kattelus
Toteutus: Vanhustyon kehittamisverkosto



Ika tuo muutoksia vahitellen ja yksilol-
lisesti. Koti on tuttu ja turvallinen paikka
seka aloittaa etta jatkaa liikkumista.
Sinun ei tarvitse rehkia, riittda kun teet

ULKOILUN MERKITYS
HYVALLE ELAMALLE
e Tee liikkumisesta sosiaalista

M itd kokeilet seuraavaksi?

Ihmiset liikkuvat entistd véhemman,
oletko ajatellut omaa tilannettasi?

Témén esitteen tarkoituksena on tapaamalla ystavia likkeet omien voimiesi mukaan
kannustaa Sinua lisadmaan e Nauti ymparistdsta, meilla on nelja '
@ arkiliikkumista (‘/'.e:lof V”‘_):te:‘a"t(aa o t Tiesitko:

- irkisty vaihtelusta, ulkoilu parantaa . .
2 ulkpllqa : ’ . / : . g o D-vitamiini on yhteydessa luuston
@ kotivoimistelua mielialaa ja antaa hyvan unen

kuntoon, lihaskuntoon ja sita kautta
my0s kaatumisiin. Jo 20mikrog/vrk
pienentaa kaatumisen riskeja.

@ liikuntaharjoittelua ryhmassa

MIKSI?
e Liikkumisvarmuus lisaantyy
o Kaatumisen pelko vahenee

« Tapaturmariski pienenee e Hyvat jalkalihakset ovat tarkeita ta-

sapainon hallinnassa ja horjahduk-
sien korjaamisessa.

Toimi viimeistaan, kun:

e Tuolista nousu vaikeutuu

e Kavely hidastuu

¢ Ulkona likkuminen vahenee

e Muista, ettei liikunta esta ikaanty-
mista mutta silla voit vahentaa ja
hidastaa vanhenemisen vaistamat-
ta tuomia muutoksia.




