O Ikdinstituutti

Tule mukaan
vertaisliikuttajaksi

Voima- ja tasapainoharjoittelusta, liikunnasta ja
vertaisliikuttajana toimimisesta

Copyright © lkdinstituutti



Voimaa vanhuuteen -toimintamalli
Varsinais-Suomessa

- Kohderyhmana kotona viela itsenaisesti parjaavat toimintakyvyltaan
heikentyneet ikaihmiset.

-  Tavoitteena on loytaa vahan liikkuvat iakkaat, lisata heille tarkoitettua
voima- ja tasapainosisaltoista ryhmaliikuntaa, liikuntaneuvontaa,
ulkoilua ja vertaisohjattua toimintaa.

-  Tyon keskiossa on rakentaa sujuva palvelupolku hyvinvointialueen,
kuntien ja jarjestdjen palveluihin ja yhtenaistaa liikuntatoimintaa
alueella.

-  Ohjelmaa rahoittaa sosiaali- ja terveysministerio ja opetus- ja
kulttuuriministerio.

Varsinais-Suomen alueellista Voimaa vanhuuteen -
toimintamallia  on  rakentamassa  Ikdinstituutti
yhteistydssé Varsinais-Suomen hyvinvointialueen ja sen
26 kunnan seké Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n

Rajattomasti liikuntaa -kumppanuusverkoston kanssa. Copyright © Ikdinstituutti m




Liitkunnan merkitys

ikaihmiselle
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Lilkunta on monipuolinen ladke
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Parantaa liikkumiskykya, lihasvoimaa
ja tasapainoa.

Vahentaa kaatumisia.
Ennaltaehkadisee ja hoitaa sairauksia.

Parantaa unen laatua.
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Tuo onnistumisen elamyksia ja iloa.

Parantaa mielen hyvinvointia ja
itsetuntoa.

Parantaa oppimista ja ehkaisee
muistisairauksia.
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Tuo mielekkyytta elamaan.

Antaa mahdollisuuden tavata toisia ja
tehda yhdessa.

Mahdollistaa vertaistuen ja eri
rooleissa toimimisen.
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Lilkkuminen tukee hyvinvointia, toimintakykya ja itsenaista kotona parjaamista.
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Voima- ja tasapainoharjoittelu on
lilkkumiskyvyn sailymisen kulmakivi!
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Vapaaehtoistoimintaa

vertaisliikuttajana
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Vapaaehtoistoiminta antaa paljon myos
vapaaehtoiselle

- Tuo merkityksellisyyden tunnetta
- Lisaa hyvinvointia

- Tarjoaa mahdollisuuden oppia jotain uutta tai
kayttaa ja kehittaa omia taitoja

- Mahdollisuus hyédyntaa tyduran kautta
kertynytta osaamista

- Antaa uusia sosiaalisia kontakteja
- Paasee osaksi yhteis6a
- Vahentaa yksinaisyytta

Lahde: Vapaaehtoistyd.fi palvelun Vapaaehtoisten kysely 2022,
Kirkkopalvelut ry ja Kansalaisareena ry, 2022
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Vertaisliikuttajana

- Paaset innostamaan ja kannustamaan
ikatovereita liikkeelle.

« Voit samalla huolehtia omasta kunnostasi.

- Saat hyvan mielen samalla kun ohjattavatkin
saavat hyvan mielen.

- Voit oppia paljon uutta.
- Elamaan tulee iloa ja huumoria.

- Tapaat muita ihmisia ja saat sisaltéa omaan
elamaan.

- Paaset mukaan vertaisliikuttajien porukkaan.
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Vertaisliikuttaja -koulutuksen tavoitteet

saan tietoja ja taitoja iakkaiden voima- ja tasapainoharjoittelusta seka sen
vaikutuksesta liikkumiskykyyn

opin mittaamaan iakkaiden tasapainoa ja lihasvoimaa tietyilla testeilla

opin ohjaamaan iakkdaiden omaehtoista seka ryhmassa tapahtuvaa voima- ja
tasapainoharjoittelua valmiiden ohjelmien avulla

opin tukemaan iakkaiden omia voimavaroja ja edistaa vertaistukea liikunnassa
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Monta tapaa toimia vertaisliikuttajana



https://www.youtube.com/watch?v=-6TqdhB5ye0

Apuohjaajana liikuntaryhmissa

- Apuohjaajana autat siirtymisissa laitteesta tai
suorituspisteesta toiseen.

- Valitset sopivan vastuksen tai liikuntavalineen.
- Olet kaverina pariharjoituksissa.
- Varmistat turvallisuuden tasapainoharjoituksissa.

- Autat harjoituskortin tayttamisessa.




Vertaisliikuttaja kuntosalikaverina

- Suunnittelee alku- ja loppujaahdyttelyn
valmiiden mallien pohjalta

- Ohjaa tekemaan liikkeet oikein
harjoitusohjelman mukaan

- Opastaa turvalliseen harjoitteluun.

- Auttaa kuntosalilaitteiden kaytossa ja
vastusten saatamisessa

- Han voi olla kaverina yhdelle iakkaalle tai
kokonaiselle ryhmalle.
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Vertaisliikuttajana naapurustossa

Vertaisliikuttaja voi ohjata ryhmia kylakouluilla, kylataloilla, taloyhtididen tiloissa
tai ryhmalaisten olohuoneessa.

Lahella kotia sijaitsevaan ryhmaan on helppo menna. Samalla naapurit tulevat
tutuiksi.
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Jumpparyhmat ikdihmisten kotikulmilla video: https://www.youtube.com/watch?v=-6TqdhB5ye0

Copyright © Ikdinstituutti



https://www.youtube.com/watch?v=-6TqdhB5ye0
https://www.youtube.com/watch?v=-6TqdhB5ye0

Ulkoiluryhman 660000008000008000000080
vetajana

Ulkonakin voi liikkua monipuolisesti
porukassa.

Yhteinen alkulammittely.

Porukassa kavelya, reittia ja teemaa
vaihdellen.

Valissa jumppaa, aivopahkindita tai luonnon
tarkkailua.

Yhteinen jaahdyttely.

Yhdella ryhmalla voi olla useampi ohjaaja.
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ldeoita, joissa vertaisliikuttaja voisi viela toimia

Ulkona mahdollistamassa

Kuntoporrasharjoitteita
Ulkokuntosalilla toimintaa
Pihapeleja ja kavelyjalkapalloa
Kaupunkisuunnistusta
Parveke- ja pihajumppaa

Porukkalenkkeja

Sisalla mahdollistamassa

Kulttuuri- tai hautausmaakavelyita

Luontoliikuntaa
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Kotijumppakaveritoimintaa

Kevennettya ja sovellettua
lajiharjoittelua

Sisapelien pelaamista
Kauppakeskuskavelyita
Etajumppaa

Taukojumppaa olemassa olevan
kerhotoiminnan lisamausteena

Liikuntahetkia jarjestdjen ja
vhdistysten tapaamisissa




Videot Lempaalan vertaisohjatusta toiminnasta

Koordinoijan nakékulma Vapaaehtoisen nakdkulma
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https://www.youtube.com/watch?v=ALVW1rOeQ3k https://www.youtube.com/watch?v=gaZlgbgzgd|

IDEA

Vakituisten ryhmien lisaksi toimii muutama vaihtuvan vertaisohjaajan ryhma. Talloin sitoudutaan ohjaamaan vain
silloin, kun on varannut itselleen “"vetovastuun”

* \ertaiset tunnistaa vihreista tiimiliiveista Copyright © Ikdinstituutti m



https://www.youtube.com/watch?v=ALVW1rOeQ3k
https://www.youtube.com/watch?v=gaZlqbqzgdI

Tukea tarjolla

- Liikuntapalveluilta saat apua ja tukea vertaisliikuttajana toimimiseen.
Ole yhteydessa matalalla kynnyksella!

- Vertaisliikuttajat saavat maksutta 65+ -kortin. Kortilla paaset Ulpukkaan arkisin
klo 14 saakka seka Kerttulan liikuntahallin kuntosalille arkisin klo 8-16. Lisaksi
vertaiset voivat ilmoittautua maksutta kaupungin liikuntaryhmiin.

- Kevat- ja syyskauden lopussa jarjestetaan yhteiset kahvitteluhetket
Vertaisliikuttajien kesken, jolloin paasee jakamaan ajatuksia ja kokemuksia
toisten vertaisten kanssa.
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ldeoita liikkumiseen
yli 65-vuotiaille,
ammattilaisille

ja ohjaajille

« Maksuton verkkosivusto,

ei vaadi rekisterditymista
- Satoja voima-, tasapaino-,

koordinaatio- ja verryttelyliikkeita

- Eri kuntoisille sopivia liikkeita,
ohjelmia ja videoita

Liikunnan asiantuntijoiden
suunnittelemat sisallot.

D

. Ikidinstituutti

>

1}
Sivustoa on helppo
kdyttdd. Sieltd saa uusia
ideoita ja se toimii hyvin
tuntien suunnittelussa.
VERTAISOHJAAJA
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Harjoittelun tueksi

. Kunnon evaat -kortit

. Kehon ja mielen tasapainoa

. Voimisteluohjelma iakkaille 1,2,3
. Kavely kevyemmaksi, eri kielilla

. Tasapaino taitavaksi

. Porrastreeni

. Kotoisaa kuntoilua

. Kunnon tasapainorata

1 POTKU YLOS

VALINEET: Tuol ja sukkakidrd/tarapain

unnon evaat

Aloita liikuntatuckiosi reppaalla marssilla seisten tai istuen
ja anna kisien hailahtaa mukana.

Istu tuolilla tukevasti. Ota tarvittaessa kasituki tuolin
reunoista. Laita sukkakaird tai tarrapaino nilkkojen
viliin. Jannitd pakarat ja vatsanseutu ja ojenna jalat
eteen, Koukista jalat hitaasti alas, Tee like 10-15
kertaa (=sarja), Voimien karttuessa toista sarja
plenen tauon jilkeen uudelleen. Pidi selka suorana
koko liikkeen ajan.

Lopeta likuntatuokiosi rauhallisiin
venytyksiin istuen tai seisten. Anna
hengityksen kulkea vapaasti
venytysten aikana.

Helpotat Sketta tekemills sen
ilman sukkakiaroi/tarrapainoa

Vaikeutat liiketts tokemalla sen ilman
kasien tukea ja valitsemalla painavamman
tarrapainon

Lilkn vabristan slavartalon lihasvoiman, eritymesti polvien ojennusta.
S23 tarvitset noustessas 1oksta yids, SRNTAUtLESSAS! SeisOME-asentoon
o kinvelessisi
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Laikiamiskykya voudaan sailyttad jo parantas voime- jo tasapaincharjoittelulia
sekd ulkoilulla. Maryoittels vaati myos kusaon ruckaa. Liha, kaia, kananmanat ja
pavut ovat lihasten rakennusaineits. Manat ja kasvikset piristavat mieltd ja kehoa.
Juothan paivassa 5-8 lasillista vettd, maitoa tal plimad. Mukavaa poivaal

Kehon ja mielen tasapainoa

Harpodizs herstd lerspeiats ket ja misien. Low lab bt tastemasiades mukass,
e soptva maded o amne brogtykum rytmitia leketd. aapuscssen hengitys
00 remioa |a fyvin varzavas AL pedied hengityua.
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Voima- ja tasapainoharjoittelu

( ) Ikiiinstituutei

TASAPAINO TAITAVAKSI

(D ainstituui

KAVELY KEVYEMMAKSI
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+ PA3 plont (0 joKaten erf Mkesarin vaks)

1.ty tolita sl sworna.
Ojenna vuoroteten ok ja vasen jaka
suceaki rauhaliseen tahten
Tonts likettd 10-15 kertaa.

1. Ota hyvs seisoma-asento, Nosta toinen i
Ka koukkuun ja seiso yhael jalaa, Yrith pitss
asento mahdollisimeman vakaana js seista 15
sokuntia, Toe sama toisela jalata.

2. Seiso plenessh hasra-asennossa. Lishde
Ja vartaloa

doftisimman pitkalle. Katse seuraa mukana.

Tee sama toiselle puclelle. Kisrrd rauhafisest

pualeita tolselle 10 kertaa.

3. Setso lattialla Ota nopes askel eteenpdin fa
vie paino kunnolta etummaisalle jalalle. Pon.

nists takaisin alkussentoon, Kisien pitiminen
sivulls helpottaa tasapainon sblyttsmises,
mutta Kider voivat olla myts athaalla Ota
kymmenen askeita ja tee sama tosells jalata.
Vit ottas askelia myds etuviistoon ja sivalie.

4. Om hyva seisoma-asento. Lihde Kivele-
man viivas, narua 1l maton reunaa pitkin
Kivele rauhalisesti ja halltusti Yritd nostas
katse ylos latriasta. Vit kokellla myyts takape-
rin kivelyd.

5. Ota hyvii seisoma-asento, Kuvitiele pese-
vilsl s ikkunaa. Kurottele yios, alss jo svulle
mahdofisimenan pitkalie. Muista myos kutva
PP, ta ikkuna, Tee sama toisella kadells,

Kumarmy eteenpin 2 nouse s seisomasn. ()

Toisza RN 10-15 kertaa

Pt tauko ja tee sama uudelieen.

.WS?W..; Porrastreeni

poiven novtcje tal akelbshala.
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O ikiinstituutti

Ole aktiivinen arjessa ja liiku paivittain!

Saanndliinen lifkunta ja akmivinen arkl
on thrkodd. Too kotiaskarotta sisalls jo
ulkora @ tavota palkallaancioa aina
fun voit.

Sy sadnnollisesti ja monipuolisesti
Kroppa tarvitsee myts ruckaa. J wolka-
valio sisaltad muun muassa kasviksia, hedelmia. marjoja, tays

Iyvivljavalmstena. pehmedd rasvaa ja mattovalmistena
Erttyisen tirkads ikathmisille on protasnin saanti

Myva proteanin Lihtens
ovat estmeribal
v Sttt buten
rabha. racmasein s ja ogeres
v b s ju ks
« Rerneet pevet, Ut ju el
[

o pikhinic

O Ikdinstituutti
Kunnon tasapainorata

Ohjaajan oj

https://www.ikainstituutti.fi/verkkokauppa-materiaalit/
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https://www.ikainstituutti.fi/tuote/kunnon-evaat-kortit-ja-kayttoopas/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/kehon-ja-mielen-tasapainoa/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/voimisteluohjelma-iakkaille-1-2-3/
https://www.ikainstituutti.fi/liikunta-ja-ulkoilu/kavely-kevyemmaksi-jumppaohjelma-7-kielella%e2%80%af/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/tasapaino-taitavaksi-a3/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/porrastreeni/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/kotoisaa-kuntoilua-a4/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/kunnon-tasapainorata-ohjaajan-ohjepaketti/
https://www.ikainstituutti.fi/verkkokauppa-materiaalit/
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Tule mukaan koulutukseen ja
mukavaan porukkaan!
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