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Vinkkeja lilkuntaan

Ryhmatoimintojen ollessa tauolla kaivataan erilaisia vinkkeja ja innostusta liikunnan toteutukseen. Olemme
koonneet yhteen ideoita ja malleja, joita voi ottaa oman arjen iloksi.

Paivan organisointi ja lilkkkumaan Iahteminen on nyt itsesta kiinni. Suunnittele paivan ja viikon ohjelma
itsellesi sopivaksi. Vaihtele kadvely reitteja, vahvista lihaksia ja venyttele jasenet vetreiksi. Kannusta kaveria
puhelimitse!

Terveysliikuntasuositukset

Uudet liikuntasuositukset kehottavat liikkumaan monipuolisesti ja pienetkin patkat kerrallaan riittavat.
Kevytta liikuskelua tulisi kuulua paivaan mahdollisimman usein. Paranna kestavyyskuntoa liikkumalla

useana paivana viikossa, yhteensa 2h 30min reippaasti tai 1h 15min rasittavasti. Kasvata lihasvoimaa,

kehita tasapainoa ja yllapida liikkuvuutta ainakin 2 kertaa viikossa.

Kuntokortti

Ota suunnittelun ja seurannan avuksi Eldkeliiton kuntokortti, jonka 16ydat myods sahkoisena taalta:
https://elakeliitto.fi/tekemista/liikunta/kuntokortti

Merkitse korttiin oma suorituksesi esimerkiksi rastilla tai kirjaimin mita liikuntamuotoa olet tehnyt. Mikali
halut seurata aktiivisuudenmaaraa voit kirjata lilkkkumasi ajan, suorituskertojen tai kilometrien maaran. Tee
seurannasta itsellesi sopivaa ja innostavaa.

Ideoita kotivoimisteluun

Eldkeliiton kotisivuilta 16ytyy tasapainoharjoitteluun sopivia harjoitteita:
https://elakeliitto.fi/tasapainovinkit

Ikdinstituutin tuottamat erinomaiset materiaalit oman kunnon kohentamiseen ja yllapitamiseen.

Jumppavideoita, jotka on suunnattu idkkaille. Videot ovat maksuttomia.

e Puolen tunnin jumppavideoiden avulla kunto pysyy ylla. Jumppavideot ovat kolmen tasoisia (helppo,
keskitasoinen ja vaativa), joten jokaiselle 16ytyy sopiva ohjelma. Jumppavideot-soittolista ja Voitas.fi-
sivusto.

e 3-5minuutin Kunnon evaat -videot taas vievat virtuaaliselle matkalle ympdri Suomen. Kunnon evaat -
soittolista.

Jumppaa radiossa

Jyvaskylan Yliopiston Informaatioteknologian tiedekunnan tuottama radio-ohjelmasarja, joka sisaltda 12
ohjattua 5 - 8 minuutin liikuntatuokioita. Liikuntatuokiot suunnitetiin ikdantyneiden liikuntasuositusten
pohjalta. Suunnittelusta vastasi kolmen fysioterapeutin tyéryhma.
https://www.jarviradio.fi/liikuntahetki/
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Vanhustyon Keskusliiton Vahvike-aineistopankista |6ytyy runsaasti vinkkeja kotijumpan tueksi. Sivuilta
|6ytyy muun muassa jalka-, tuoli- ja valinejumppaa.
https://www.vahvike.fi/fi/liikunta

Kaikki liike on hyvdksi monella tapaa seka keholle ettd mielelle.
Pysytaan liikkeelld ja jumpataan kotona.
Pidetdan itsestamme ja toisistamme hyvaa huolta!

Suositus ulkoiluun: Mikali liikutaan ulkona, valtetaan sosiaalisia kontakteja ja pidetdan riittavat etdisyydet
kanssaliikkujiin.

Liikuttavin terveisin Outi

Kirjailija Og Mandinon sanoja mukaillen
“Alé koskaan kasva niin isoksi, ettetké voisi esittéd kysymyksid. Ald koskaan ole niin kokenut,
ettetko voisi kokeilla jotain uutta.”
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