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Tavoite: kayda lapi iakkaiden liikuntasuosituksia UKK-instituutin tietojen
avulla seka keskustella kunkin kurssilaisen liikuntatottumuksista ja
jakaa ideoita ja mielipiteita aiheesta.

Valmistelut: Tutustu UKK-instituutin nettisivuihin (www.ukk-instituutti);
tietoa terveysliikunnasta/terveysliikuntasuositukset/liikuntapiirakka yli
65-v. Tulosta jokaiselle kurssilaiselle liikuntapiirakka yli 65-vuotiaille ja
tutustu siihen.

Etsi oman paikkakunnan erityisliikuntapaikkoja esim. kaupungin
nettisivuilta ja kirjoita/ tulosta tietoja paperille. Voit kysya myo6s
esimerkiksi paikkakuntasi erityisliikuntaneuvojalta koostetta oman
paikkakunnan mahdollisuuksista esim. pyératuolia kayttaville.

Etsi lehdista kuvia erilaisista liikuntamuodoista tai paikoista, missa voi
kayda harrastamassa. Laminoi kuvat, mikali sellainen mahdollisuus. Voit
kayttda mydhemminkin.

Toteutus:

Levita lilkuntakuvat poydalle. Pyyda jokaista etsimaan itselleen sopiva
kuva, joko tdhan hetkeen sopiva tai sellainen, mista haaveilee tai
haluaisi kokeilla. Kédykaa kierros, jolloin jokainen kertoo valitsemastaan
kuvasta. Kierroksen aikana tai jalkeen voit kertoa oman paikkakunnan
mahdollisuuksista. Kaykaa liikuntapiirakkaa lapi ja miettikéa, miten sita
voi omalta osalta noudattaa ja onnistuuko liikkuminen ylipaataan.
Pohtikaa yhdessd, millaisia vaihtoehtoja paivittdiseen liikuntahetkeen
olisi esim. pyoratuolilla liikkuville (mikali kurssilla sellaisia on).
Keskustelkaa, millaisia harrastuksia nuoruudessa kullakin on ollut.
Miettikda ja etsikaa vaihtoehtoja sellaisille, jotka eivat harrasta
liikuntaa.
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Notkeutta

Paranna kestdvyyskuntoa liilkkkumalla sddnndllisesti useana
pdivdnd viikossa, yhteensd ainakin
2 t 30 min reippaasti TAl 1t 15 min rasittavasti.

LISAKS! lisdd lihasvoimaa
kehita tasapainoa ainakin 2 kertaa viikossa.

pidi yll notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

* Tasapainoharjoittelu on erityisen tirkeda yli 8o-vuotiaille seka niille,

joiden liikkumiskyky on helkentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.
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