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ELAKELIITON KARJALAN PIIRIN LIIKUNTATAPAHTUMA

KUNNONSTARTTI - 60+

Tanhuvaaran urheiluopisto on saanut Opetus- ja kulttuuriministerion pienella tuella
jarjestaa ns Pilottihankeen, joka on tarkoitettu 60 + henkil6ille.

Kerataan eléakeliiton Karjalan piirin yhdistyksiltd henkilgité, jotka haluaisivat lahtemé&aéan
mukaan. Hinnaltaan tama on edullinen vain 330 € hlo taysihoidolla, joka jakaantuu
kahteen 3 vrk:n Tanhuvaarajaksoon. Tanhuvaarassa kuntosalin ja kylpylan kaytto sisaltyy
hintaan.

AKTIIVISUUTTA-LIIKUNTAA JA LIHASKUNTOA 60 + IKARYHMILLE
Ohjelma jakaantuu seuraavasti:

1) Starttipaiva 2-3 h jossakin piirin yhdistyksen alueella

* Kunnonstartin avaus ja kokonaisuuden lapikaynti

* Kotitehtaviin perehtyminen

* Aktiivisuusmittareiden jako

2) Starttijakso ( 3 vrk) Tanhuvaarassa
* UKK-terveyskuntomittaukset

* Lihaskuntoharjoitusten perusteet

* Ravitsemuksen perusteet

* Uusiin likkuntalajeihin tutustuminen



3) Treenipéaiva 2-3 h jossakin piirin yhdistyksen alueella
* Starttijakson kertaus

* Kotitehtavien tarkistaminen

4) Seurantajako 3 vrk Tanhuvaarassa

* UKK:n terveyskuntomittausten kontrollitesti

* Sydan- ja verenkiertoelimiston harjoittamisen perusteet

* Motorisen kunnon harjoittamisen perusteet

1-2 jakson kesto 1-2 vkoa

2-3 jakson kesto 6-7 vkoa

3-2 jakson kesto 1-2 vko

Koko jakso 7-8 kk

Tanhuvaaran opetuksesta vastaa Tanhuvaarassa Sami Piisila

Kotijaksoissa vastuuhenkilona toimii piirin likuntavastaava Jarmo Piispanen

Antakaa sanan ja infon kiertaa. Toivotaan runsasta osanottoa.
Ryhmat ovat olleet 20-50 hloa

lImoittautukaa minulle 31.12.2020 mennessa tai aikaisemmin.
Yhteistiedot ylla .

Startti alkaa v 2021 alkupuolella.

Ohessa liite tarkemmin

Lisatietoja Sami Piisia, Jaana Tervonen ja Jarmo Piispanen

Lampimasti joukolla mukaan liikuntatapahtumiin

Jarmo Piispanen

likuntavastaava/Elakeliiton Karjalan piiri



