Tervehdys liikuntapalveluista!

Muistathan, etta nain poikkeusaikanakin
ulkoilu on sallittua ja suositeltavaa.
Ja jumpata voi myds kotona!

Saannollinen ulkoilu

virkistaa ja rentouttaa mielta
kehittaa tasapainoa ja lihasvoimaa
parantaa liikkumisvarmuutta
antaa mahdollisuuksia ystavien ja
omaisten tapaamiseen, turvavalein

Ota tavaksi ulkoilla joka paiva. Lyhytkin piipahdus pihalla tai parvekkeella on
hyvaksi. Aloita lyhyemmalla lenkilla, jos edellisesta ulkoilusta on aikaa.

Olisi myo&s hyva, etta matkan varrelta |oytyisi levahdyspaikkoja.

Mene itsellesi mieluisiin paikkoihin. Suosi puistoja ja lahimetsia.

» Kavelyreitit Hovirinnan rantapuiston, Hadvalan puiston ja Ratsastajan
puistosta Raadelman rantaan pidetaan auki myos talvella.

» Veteraanipuistossa on penkeissa kiinni jumppaliikkeita! (ei talvikunnossapitoa)

» Lammitetty jalkapallokentta jaahallin vieressa on turvallinen alusta
ulkoiluun, sita voi hyddyntaa arkiaamupaivisin.

Tarkeaa muistaa ennen ulkoilua:

Olethan syonyt jotain ennen [aht6a?
Pieni evas ja oma vesipullo kannattaa ottaa mukaan.
Varmista, etta sinulla on saanmukaiset ja ulkoiluun sopivat varusteet,
erityisesti pitavat jalkineet ja liukkailla keleilla nastakengat tai liukastuksen
estot kenkien alla. Palvelutori Eerikista saat liukastuksenestot kenkien alle,
jos sinulta ne puuttuvat!

e Ota kannykka mukaan varmuuden vuoksi.

Jumppaamalla saannodllisesti sailytat toimintakykysi

Lilkunnalla on suotuisia vaikutuksia ikaihmisten terveyteen seka toiminta- ja
liikkumiskykyyn. Lilkunta vaikuttaa myds mielialaan, muistiin ia ariessa
jaksamiseen. Kewvt liikuskelu, kuten reippaat kotityot tai kotipihalla puuhastelu
ovat hyvia keinoja lisata liiketta arkeen.

Kaatumisten ennaltaehkaisyn kannalta, ikaihmisille tarkeinta on jalkojen
lihasvoiman seka tasapainon harjoittaminen. Parasta on kun jumppaat
saanndllisesti, mieluiten paivittain. Toteutumista auttaa kun paatat saannadllisen
ajankohdan, jumpata voi vaikka television edessa.

Internetissa loydat jumppia seka vinkkeja (pyyda tarvittaessa omaiselta apua):

e |kainstituutin 5 eri tasoista jumppavideota voitas.fi/jlumppavideot/
e LiikU Wertaisweska - soveltavat ohjeet: youtube.com/user/liikufi?app=desktop
Yle Areenan Jumppahetki -Monipuolista kotijumppaa areena.yle.fi/1-50489724
Liikkumalla voimaa ja vireytta -UKK-instituutin ja Turun
lilkuntapalveluiden verkkoluento ikaantyneille:
youtube.com/watch?v=iSL4rDhdNb4&feature=youtu.be
e Tietoa Kaarinan liikunta- ja ulkoilupaikoista seka ikaantyneiden

liikunnasta: kaarina.fi/lilkunta Kaarina == liikunta



https://www.voitas.fi/jumppavideot/
http://www.youtube.com/user/liikufi?app=desktop
https://areena.yle.fi/1-50489724
https://www.youtube.com/watch?v=iSL4rDhdNb4&feature=youtu.be
https://kaarina.fi/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta

Tassa lkainstituutin Kotivoimisteluohjelma,
laita se vaikka jaakaapin oveen kiinni ja jumppaa paivittain.

KOTIVOIMISTELUOHJELMA

1 Reipasta "marssia”, kidet Keinahtelua pakaralta toiselle
o heilahtavat mukana. o “valssin” tahtiin.

Istu tuolissa tukevasti,

ryhdikkaina.

Pidi jalkapohjat lattiassa.

Tee liikkeet huolellisesti.

Ala pidati hengitystisi.

Toista kukin liike useita kertoja.

Voimistele paivittiin.

Hartioiden nosto ylés, Varpaat ylos, kannat ylos, Kyynirpiian kosketus vastak-

« pudotus rentona alas. e vuorotellen. ("ompelukone”) o kaiseen polveen.

Sama toisella.
y/

6 Kidert kevyesti vatsan pailla. Tuki tuolin selkinojasta, toin- 8 Laaja "kampausliike” otsalta
« Vatsan veto “kuopalle” een jalka suoraan takana. Jalan o taakse niskaan, vuorokasin.
vatsalihaksia jinnittaen. nosto lattiasta polvi syorana.

9 Jalan ojennus suoraksi eteen 1 O Syvi sisaanhengitys ja 1 Aamuin illoin vuoteessa:
o nilkka koukussa. Pidetdin eseldn ojennus. Ulospuhal- o selinmakuulla polvet
hetki. Sama toisella. lus ja selan pyoristys. Kaksi kertaa. | | koukussa, lantion nosto ylos,
Lopuksi hyva ryhti. lasku alas.
A
/7
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Piirrokset: Ulla Urja Ikdinstituutti
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