POTKU YLOS unnon evddt

VALINEET: Tuoli ja sukkakaaré/tarrapaino

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen
ja anna kasien heilahtaa mukana.

reunoista. Laita sukkakaaro tai tarrapaino nilkkojen
véliin. Jannita pakarat ja vatsanseutu ja ojenna jalat
eteen. Koukista jalat hitaasti alas. Tee liike 10-15
kertaa (=sarja). Voimien karttuessa toista sarja
pienen tauon jalkeen uudelleen. Pida selka suorana
koko liikkeen ajan.

{/\
Istu tuolilla tukevasti. Ota tarvittaessa kasituki tuolin Z{;‘( Y
TN

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

Helpotat liiketta tekemalla sen
ilman sukkakaaroa/tarrapainoa.

Vaikeutat liikettd tekemalla sen ilman T N S
késien tukea ja valitsemalla painavamman
tarrapainon.

Liike vahvistaa alavartalon lihasvoimaa, erityisesti polvien ojennusta.
Sita tarvitset noustessasi tuolista yl8s, ojentautuessasi seisoma-asentoon
ja kavellessasi.

v‘.

O Ikidinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



KEINAHTELUA unnon evaadt
AALLOKOSSA

VALINEET: Tuoli ja kdsine

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen

ja anna kasien heilahtaa mukana. !’ m
. . e o oppes In 7
Istu tuolissa tukevasti, kadet reisilla. .

Keinahtele puolelta toiselle. Siirry keinahtelun
avulla tuolissa eteen ja taaksepain. Tuleeko
mieleesi vaikkapa tuttu valssi, joka
rytmittaisi mukavasti liketta? Sailyta
hyva ryhti koko liikkeen ajan.
Kokeile, pysyyko kasine paasi paalla
aallokossa?

Lopeta likuntatuokiosi istuen tai
seisten rauhallisiin venytyksiin. Anna hen-
gityksen kulkea vapaasti venytysten
aikana.

Helpotat liiketta pitamalla kasilla
kiinni tuolin reunoista.

Vaikeutat lilketta keinahtelemalla il Jymar ,wawj-
jalat suorina tai toteuttamalla
liilkkeen lattialla istuen.

Liike vahvistaa kylkilihaksia ja parantaa alaselkasi liikkuvuutta. ’
Tama liike vaikuttaa kavelysi joustavuuteen ja rytmikkyyteen. v ¢
O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveysliikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



KANGASPUILLA unnon evaadt
KUTOMASSA

VALINEET: Tuoli

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai
istuen ja anna kasien heilahtaa mukana.

Istu tuolilla, kddet puuskassa vartalon edessa.
Vie polvi ja vastakkainen kyynarpaa kohti toi-
siaan. Tee sama toisin pain. Toista liketta 8-12
kertaa molemmin pain (=sarja). Pida tauko ja
tee toinen sarja. Ojennu hyvaan ryhtiin jokaisen
kierron jalkeen.

Lopeta likuntatuokiosi istuen tai seisten rau-
hallisiin venytyksiin. Anna hengityksen kulkea
vapaasti venytysten aikana.

Helpotat liiketta irrottamalla kadet puuskasta.
Kosketa polvennoston aikana vastakkaisella
kadella jalan ulkoreunaa.

Helpotat liiketta kopauttamalla kyynarpaan
ja polven yhteen kaksi kertaa ennen vaihtoa.

Liike vahvistaa vinoja vatsalihaksia ja lisaa liikkuvuutte
selkaasi. Vahva keskivartalo auttaa hyvan ryhdin

ja tasapainon yllapitamista esimerkiksi kavelyn
aikana.

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveysliikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



MITA NAKYY unnon evaadt
OLAN TAKAA?

VALINEET: Tuoli

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai ~
istuen ja anna kasien heilahtaa mukana.

Istu tuolilla, jalkapohjat lattialla ja kadet reisilla.
Kurkista vuorotellen olkapaan yli molemmilta
puolilta taaksesi. Kosketa kasillasi tuolin selkanojaa.
Toista liiketta 10 kertaa (=sarja). Pida tauko ja tee
toinen sarja. Kurkistuksen aikana toinen pakara

voi kohota vahan tuolista.

Lopeta liikuntatuokiosi istuen tai seisten rauhalli-
siin venytyksiin. Anna hengityksen kulkea vapaasti

venytysten aikana.

Helpotat liiketta pitamalla kadet reisilla koko
liikkeen ajan.

Vaikeutat lilketta sulkemalla silmasi kierron aikana.

Paan ja vartalon kiertoliikkeet lisdavat liikkuvuutta selka- 5 %
rangassa ja helpottavat esim. kotiaskareissa seka liikenteessa 7 s va:uq
katsomista oikealle ja vasemmalle. Liikkeet auttavat myds tasa- ' '

painon sailyttdmisessa.

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveysliikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



OMENIA unnon evaadt
KURKOTTELEMASSA

VALINEET: Tuoli, omena ja tyyny, péyta (helpotetussa likkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja

anna kasien heilahtaa mukana. Ry
.’ .

Istu tuolilla, kadet reisilla. g% ;

Kurkota ka}del.la ‘omenia puusta” vuorotellen P

etukautta ja sivukautta. Seuraa katseella ’ 2 m\,

kaden liiketta ylos ja alas. Omena kadessa
auttaa katseen kohdentamisessa. Kurkottele
3-5 kertaa molemmilla kasilla. Pida valilla
tauko. Sailyta hyva ryhti koko liikkeen ajan.

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

Helpotat liiketta istumalla lahella poytaa ja ottamalla
kadella tukea poydasta.

Vaikeutat liiketta istumalla tyynyn paalla. Pehmea
alusta on epavakaampi ja liikkeen suorittaminen Te—_—
vaatii enemman vartalon hallintaa. s [k

Liike parantaa olkanivelten liikkuvuutta. Monet arkiaskareet,
kuten kupin kurkottaminen astiakaapista tai hatun ottaminen
naulakon ylahyllylta helpottuvat. Liséksi katseen suuntaaminen

ylSs ja alas harjoittaa tasapainoa. v,t

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



KENKIA SITOMASSA unnon evaadt

VALINEET: Tuoli, liséksi matala tuoli (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Istu tuolilla, kadet reisilla.

Kumarru eteen ja kurkota kasilla toista jalkaa
kohti kuin sitoisit kengan nauhat. Ojenna kadet
yl6s ‘ylahyllylta kengan nauhoja etsien”. Tee
liiketta 10 kertaa kurkottaen vuorotellen oikean
ja vasemman jalan puoleen. Suorita liikkeet
rauhallisesti ja kuuntele tuntemuksiasi liikkeen
aikana.

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

Helpotat liikettd nostamalla jalan toiselle,
matalammalle tuolille.

Vaikeutat lilkettd seuraamalla katseellasi kasien
likkeita alas ja yl0s.

Liike parantaa selan ojennusvoimaa ja ryhtia. Sukkien pukeminen ja
kenkien laittaminen jalkaan helpottuvat. Tasapaino harjaantuu,
jos seuraat katseella liiketta.

v‘.

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveysliikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



POLYT POIS POYDALTA unnon evdat

VALINEET: Péyta, tuoli, ja pyyhe

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Istu tuolilla poydan aaressa, kadet poydalla pyyhkeen paalla.

Vie kasia kurkottaen laajasti eteen, oikealle ja vasemmalle kuin ‘polyja
poydalta pyyhkien’. Ojenna valilla selkasi suoraksi. Toista liiketta 5-10
kertaa. Hengita ulos kurkotuksen aikana ja sisaan ojentautumisen aikana.

Lopeta likuntatuokiosi istuen tai seisten
rauhallisiin venytyksiin. Anna hengi-

tyksen kulkea vapaasti venytysten
aikana.

Helpotat liiketta suoritta-
malla ‘pdlyn pyyhkimisen”
ensin toisella kadell3,
toisen kaden tukeutuessa
pOytaan tai tuoliin.

Vaikeutat lilketta suorittamalla liikkeen
seisten.

e -
[t [din vaq
Liike parantaa olkanivelten
likkuvuutta. Vuoteen sijaaminen ja
pdydan pyyhkiminen helpottuvat.
v’.
O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



KEINUSSA KERRAN unnon evaadt

VALINEET: Tuoli ja péyté (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Istu tuolilla, kadet sylissa.

Keinu tuolissa eteen-taakse. Ojenna vililla
selka suoraksi, kiinni selkénojaan. Keinu
12 kertaa luetellen samalla esimerkiksi
kuukaudet (tammi - kuu, helmi - kuu...).
Siirrd eteen keinuessasi riittavasti painoa
jaloille. Pakarat voivat irrota tuolista.
Hidastele vauhtia keinuessasi taaksepain.

Lun

o)

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

Helpotat liiketta tukeutumalla kasilla edessasi
olevaan tuoliin tai poytaan.

Vaikeutat liiketta katsomalla eteen keinuessasi —
S|.\'/.u||ej§ palaut‘FamaIIa katseen eteen- i e ’ s b
pain keinuessasi taakse. [ [dhamian

v‘.

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveysliikuntachjelma

Liike vahvistaa reisilihaksia. Seisomaan nousu ja istuutuminen elpottuvat.
Tasapaino harjaantuu, kun katseen suuntaa vaihdellaan.

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



YLOS TUOLISTA unnon evaadt

VALINEET: Tuoli

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Istu tuolilla, kadet sylissa. Nouse istumasta
seisomaan. Kallista ylavartaloa riittavasti eteen
seisomaan nousun onnistumiseksi. Istuudu
mahdollisimman hitaasti.

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

Helpotat liiketta tukemalla
kasilla reisista ja keinumalla ;
muutaman kerran eteen- L
taakse ennen ojentautumista
seisomaan.

Vaikeutat liiketta pitamalla kadet
sivuilla ja nousemalla mahdollisim-
man nopeasti uudelleen seiso-
maan heti, kun tunnet istuutues- =
sasi tuolin pinnan.

Liike harjoittaa reisilihasten voimaa seka helpottaa
istumasta seisomaan nousua ja portaissa kavelya.

v‘.

O Ikidinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



NOTKISTAEN JA unnon evaadt
VARVASTAEN

VALINEET: Tuoli tai péyta (helpotetussa liikkeessa)

” )

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen " ye_ r)
! X,

ja anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso selka suorana, jalat haara-asennossa.
Kyykisty polvia notkistaen ja nouse sen jalkeen varpaille.
Ojentaudu hyvaan ryhtiin. Toista useita kertoja (=sarja).
Pida tauko ja tee sarja uudelleen.

Lopeta liikuntatuokiosi istuen tai seisten rauhallisiin
venytyksiin. Anna hengityksen kulkea vapaasti veny-
tysten aikana.

Helpotat liiketta tukeutumalla kasilla tuoliin tai
poytaan.

Vaikeutat liketta kyykistymalla alemmaksi
ja nousemalla korkeille varpaille.

Liike harjoittaa jalkojen lihasvoimaa ja nilkkojen
liikkuvuutta seka parantaa tasapainoa. Liikkumi-

nen epatasaisessa maastossa, esimerkiksi pihalla ~ B{ 3. N\ e, ¥
AL . G VIl
tai kivikkoisilla kaduilla, helpottuu. [qmr | th
v’.
O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveysliikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



ASKEL OJAN YLI unnon evaadt

VALINEET: Tuoli tai poyta

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso seinan, tuolin tai pdydan vieressa. Ota tukea 3
toisella kadella. Ota toisella jalalla askel eteenpain, )'_
‘ojan yli" ja palaa takaisin lahtoasentoon. Toista askel
toisella jalalla. Toista molemmilla jaloilla vuorotellen
10 kertaa. Vie koko kehon paino ojan ylittaneelle

jalalle. Pida hyva ryhti liikkeen suorittamisen aikana.

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

Helpotat liiketta lyhentamalla askelta
(‘erittain kapea oja).

Vaikeutat liikettd pidentamalla askelta
(levea oja’), keventamalla tukea seinasta/
tuolista ja nopeuttamalla askellusta.

= A
.. - . . . / i
Liike harjoittaa turva-askeleiden ottamista eteen ja Pu— '-’""”l s
taakse. Naiden nopea onnistuminen horjahdus-
tilanteissa voi estaa kaatumisen.

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveysliikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



SIVUITTAIN unnon evaadt
KIVELTA KIVELLE

VALINEET: Tuoli tai péyta (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai )f;- &
istuen ja anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso jalat vierekkain seinan, tuolin tai poydan
vieressd. Ota askel sivulle tasaisen kiven paalle”
ja tuo toinen jalka viereen. Ota uusi askel takaisin
“toisen kiven paalle”. Tee 20 sivuaskelta puolelta
toiselle reippaaseen tahtiin. Siirrd koko kehon
paino sivulle "kivelle astuessasi”. Pysahdy ennen
‘seuraavalle kivelle siirtymista”.

Lopeta liikuntatuokiosi istuen tai seisten rau-
hallisiin venytyksiin. Anna hengityksen kulkea
vapaasti venytysten aikana.

Helpotat liiketta ottamalla tukea kasilla seinasta
tai tuolin/pdydan reunasta.

Vaikeutat lilkettad astuessasi ‘kivelta kivelle” silmat
kiinni. Ota tarvittaessa tukea seinasta tai tuolin/
pOydan reunasta.

Liike harjoittaa turva-askeleita sivulle. Akkinisissa horjahdus-

tilanteissa suoja-askeleet voivat estda kaatumisen. ’
\.I L

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



METSASSA TAI SUOLLA unnon evddt
KAVELLEN

VALINEET: Kaksi tuolia

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen
ja anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso kahden tuolin vélissa, selkanojat itseesi pain.

Jalat pienessa haara-asennossa. Kavele paikalla polviasi
nostellen kuin ‘metsassa tai suolla pehmeassa, upottavassa
sammalikossa’. Ota 20 raskasta askelta. Nosta polvi
mahdollisimman korkealle ja pida selka suorana.

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

Helpotat liiketta tekemallad polvennostot ottaen
tukea selkanojista.

Vaikeutat liiketta sulkemalla silmasi.
Ota tukea tuolien selkanojista.

Liike parantaa yhdell3 jalalla seisomisen
tasapainoa ja lonkan koukistumista. ; _ e T
Helpottaa esteiden, kuten kynnysten, [y | ey
kivien ja risujen ylitysta.

v,.
O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



HEILURILIIKE unnon evaadt

VALINEET: Péyta tai tuoli (helpotetussa liikkeessé), kasine

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten
tai istuen ja anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso selka suorana.

Vie vuorotellen oikea ja vasen jalka sivulle yl6s.
Tee yhteensa 20 heilautusta. Sailyta hyva ryhti
ylavartalossa. Varmista se kokeilemalla,
pysyisiko kasine paasi paalla liilkkeen aikana.

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

Helpotat liiketta ottamalla kasilla tukea
pOydasta tai tuolista.

Vaikeutat liiketta tekemalla heiluriliikkeet
ensin toisella jalalla 10 kertaa, sitten toisella
jalalla 10 kertaa.

Liike harjoittaa lonkkanivelid ympardivia lihaksia.
Ne tukevat lantiota kavelyn aikana.

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveysliikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



PALLON POTKAISU unnon evaadt

VALINEET: Tuoli tai péyté (helpotetussa liikkeessa), kisine

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja

anna kasien heilahtaa mukana.

D
|

k

Seiso seinan, tuolin tai pdydan vieressa.
Potkaise kantapaalla takanasi olevaa kuviteltua
palloa. Palauta potkun jalkeen jalka toisen jalan
viereen. Toista potku 10 kertaa. Tee sama toisella
jalalla. Pida polvi suorana potkun aikana. Hyvan
ryhdin varmistamiseksi voit kokeilla, pysyisiko
kasine paasi paalla liikkeen aikana?
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Lopeta liikuntatuokiosi istuen tai seisten
rauhallisiin venytyksiin. Anna hengityksen
kulkea vapaasti venytysten aikana.

Helpotat liiketta ottamalla tukea
seinasta tai poydan reunasta.

Vaikeutat liiketta toistamalla
10 potkua yhtajaksoisesti
samalla jalalla niin, ettet laske
jalkaa lattiaan potkujen valilla.

Liike harjoittaa lonkan ja lantion
lihaksia. Nama lihakset tukevoittavat
seisomista ja helpottavat kavelya.

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveysliikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



SEINAN TYONTAMINEN unnon evaadt

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Asetu seisomaan seinaan pain, kimmenet seinaa vasten ja jalat perakkain,
askeleen paassa toisistaan. Paina takimmaisen jalan kantapaata lattiaan
ikaan kuin tyontaisit seinaa, venyttaen rauhallisesti pohjelihasta. Venyta
hitaasti kymmeneen laskien. Vaihda jalkojen asentoa ja toista venytys. Tee
liike molemmin puolin kolme kertaa. Pida selka suorana ja niska-hartiaseu-

tu rentoina.
AN

Lopeta liikuntatuokiosi istuen tai seisten z: D
rauhallisiin venytyksiin. Anna hengityksen \\J\< _

kulkea vapaasti venytysten aikana.

Helpotat liiketta lyhentamalla askelvalia.

Vaikeutat liiketta venyttamalla pohjelihasta
portaissa. Seiso portaalla niin, etta toisen
jalan kantapaa on portaan ulkopuolella.
Pida kadella kiinni kaiteesta. Paina kanta-
paata rauhallisesti alaspain.

Liike venyttaa ja rentouttaa pohkeita seka
lisaa nilkkojen liikkuvuutta. Hyva nilkkojen
likkuvuus edistaa tasapainon yllapitamista
ja joustavaa kavelya.

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveysliikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



POTKU PAKARAAN unnon evaadt

VALINEET: Tuoli tai péyta (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso pienessa haara-asennossa. P k02
Vie paino toiselle jalalle ja potkaise toisen jalan y ?\1‘
kantapaa kohti saman puoleista pakaraa. Toista Aé 9
vuorotellen molemmilla jaloilla. Sailyta hyva N

ryhti koko liikkeen ajan.

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

Helpotat liiketta ottamalla kasilla tukea
tuolista tai poydan reunasta.

Vaikeutat lilketta leventamalla
haara-asentoa.

Liike harjoittaa lonkan ja lantion
lihaksia. Vahvat lihakset tukevoittavat
seisomista ja helpottavat kavelya.

v'.
O Ikidinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



PILVIIN KURKOTTAEN unnon evdaat

VALINEET: Tuoli ja péyté (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai
istuen ja anna kasien heilahtaa mukana.

Istu tuolilla. Kadet sylissa. Kurkota vuoro-
tellen molemmilla kasilla ylos “pilvia kohti”
viistosti kylked pidentaen. Seuraa katseella
kaden kurkotusta. Kurkota “pilviin” molem-
milla kasilla 3-5 kertaa. Suorita venyttéava
liike rauhallisesti. Sailyta vartalossa hyva
ryhti koko liikkeen ajan.

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

Helpotat liiketta istuen poydan aaressa
ja tukemalla toisen kyynarvarren poytaan
kurkottaessasi ylos.

Vaikeutat lilketta suorittamalla liikkeen
seisten haara-asennossa.

Liike venyttaa kylkea ja lisaa olkanivelen liikkuvuutta.
Astioiden ottaminen kaapin ylahyllylté ja pyykkien
ripustaminen narulle helpottuvat.

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



HYTTYSIA HUISKIEN unnon evaadt

VALINEET: Tuoli (helpotetussa likkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai M\
istuen ja anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso selka seinaa vasten, jalat hartian levyi-
sessa haara-asennossa. Kierra ylavartaloa ja
huitaise vastakkaisella kadella hyttyset”
olkapaan paalta pois. Seuraa katseella kaden
liiketta. Sailyta hyva ryhti koko liikkeen ajan.
Kuuntele kiertoliikkeessa kehosi tuntemuksia.

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

Helpotat liiketta suorittamalla liikkeen
tuolilla istuen.

Vaikeutat liiketta pitamalla silmat kiinni
liikkeen aikana tai suorittamalla liikkeen
ilman seinan tukea.

Sujuvat péan ja vartalon kiertoliikkeet edistavat
tasapainoa. Silmét suljettuina tasapainon harjoittami-
nen tehostuu. Nopeita paan kiertoliikkeita tarvitaan
yllattavissa arjen tilanteissa, esimerkiksi liikenteessé
tien ylittdmisessa.

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



TERVEHDYSLIIKE unnon evaadt

VALINEET: Tuoli (helpotetussa likkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten
tai istuen ja anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso selka ja hartiat seinaa vasten, jalat
hartian levyisessa haara-asennossa. Nosta
vuorotellen oikeaa ja vasenta kattasi ylos
kuin tervehtien ystavaasi. Kasien rystyset
koskettavat ylhaalla seinaan. Tee molemmil-
la kasilla 3-5 nostoa. Sailyta hyva ryhti koko
liikkeen ajan.

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

Helpotat liiketta suorittamalla sen
tuolilla istuen.

Vaikeutat lilkettd seuraamalla katseellasi
kasien liikkeita ja sulkemalla valilla silmasi.

Liike parantaa ryhtia ja tasapainoa seka varmistaa
pystyssa pysymista.

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



PUMPPUKAIVOLLA unnon evaadt

VALINEET: Kaksi tuolia (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen
ja anna kasien heilahtaa mukana.

2
Seiso selka seinaa vasten, hartian levyisessa e :}}
haara-asennossa. Liu‘uta selkaasi seinaa

pitkin tekemalla kyykkyyn-yl6s -liiketta kuin
‘pumppukaivolla’. Aloita koukistamalla
polvia vain vahan ja lisaa kyykkya tunte-
mustesi mukaan. Toista liike 5-10 kertaa.
Sailyta seinakosketus ja hyva ryhti koko
liikkeen ajan.

Lopeta liikuntatuokiosi istuen tai seisten
rauhallisiin venytyksiin. Anna hengityk-
sen kulkea vapaasti venytysten aikana.

Helpotat liiketta ottamalla kasilla tukea
molemmilla puolillasi olevien tuolien
selkanojista.

Vaikeutat lilketta suorittamalla liikkeen
ilman seinatukea.

Liike vahvistaa reisilihastesi voimaa, joka helpottaa
seisomaan nousua ja portaissa likkumista.

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveysliikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



KAVELLEN JA KATSELLEN unnon evaadt

VALINE: Tuoli (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso hartian levyisessa haara-asennossa. @

Kavele paikallasi kuin kevaista luontoa Vg O
tutkien. Etsi kuvittelemisiasi kevaan kukka- t; N
sia, puiden lehtia, pilvia ja lintuja kaantaen 1\
vuoroin katsetta rauhallisesti alas, ylaviistoon sl A

ja sivuille. Kohdista katse valilla suoraan
eteenpain. Sailyta hyva ryhti kavelyn aikana.
Kuuntele tuntemuksiasi ja jatka niin pitkaan
kuin hyvalta tuntuu.

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

Helpotat liiketta tukeutumalla kadellasi
tuolin selkanojaan.

Vaikeutat liketta tekemalla kavelyn
aikana paan liikkeet yhtajaksoisesti alas, ylos
ja sivuille.

Liike parantaa kavelyn tasapainoa. Kévelyn aikana ympérille
katseleminen ja asioiden huomioiminen helpottuvat.

v‘.

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveysliikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



KAVELYLLA“ unnon evaadt
SINNE JA TANNE

VALINE: Tuoli (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla
seisten tai istuen ja anna kasien heilahtaa
mukana.

Seiso hartian levyisessa haara-
asennossa. Kavele reippaasti paikalla
katse eteenpain 10 askelta. Kaanny
oikealle ja jatka marssia 10 askelta,
kaanny takaisin ja jatka taas askel-
tamista. Tee sama vasemmalle
kaantyen. Kavele ryhdikkaasti,

kadet vartalon vieressa eteen-
taakse heiluen.

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

Helpotat liiketta ottamalla tukea
seinasta tai tuolin selkanojasta.

Vaikeutat liikettd kaantymalla nopeasti ja pakiciden varassa.

Liike harjoittaa tasapainoa ja helpottaa kévelyd nopeita suunnan

muutoksia vaativissa tilanteissa. ’
v .
O Ikidinstituutti

VOIMAA VANHUUTEEN
lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



KAVELYLLA BKunnon evaat
VILKKAASSA LIIKENTEESSA

VALINE: Tuoli (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten
tai istuen ja anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso hartian levyisessa haara-asennossa.

Kavele paikallasi katsoen oikealle ja vasemmalle,
‘tuleeko autoja kummastakaan suunnasta?” Jatka
kavelya katsoen eteenpain ja katso taas oikealle
ja vasemmalle. Toista molemmat suunnat useaan
kertaan. Kuuntele tuntemuksiasi ja jatka niin
pitkaan kuin hyvalta tuntuu.

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

Helpotat liiketta kaantamalla kavelyn aikana
ensin paan oikealle ja palauttamalla katseen

sen jalkeen eteenpain. Kaveltyasi hetken aikaa,
kaanna katse vasemmalle. Ota tarvittaessa tukea
seinasta tai tuolin selkanojasta.

Vaikeutat liiketta kaantamalla kavelyn aikana
paata reippaaseen tahtiin oikealta vasemmalle.

Liike parantaa kavelyn tasapainoa ja katseleminen ympaérille helpottuu. ‘ : (.

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveysliikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



KAVELYA ) unnon evadt
AHTAAN SOLAN LAPI

Aloita liikkuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Tee liike seinan vieressa, kaantyneena

seinaan pain. Seiso toinen kylki meno- (’;-._»‘-
suuntaan hartian levyisessa haara-asennossa. LQ)P

Kavele pitkilla sivuaskelilla kylki johtaen
‘kapean ja ahtaan solan lapi". Ota vahintaan
10 askelta sivulle. Palaa takaisin toinen
kylki edella. Sailyta ryhdikas asento
kavelyn aikana.

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

Helpotat liiketta ottamalla tukea
kasilla seinasta.

Vaikeutat lilketta sulkemalla silmasi

o .
kévelyn aikana. Ota tarvittaessa e | qu =
tukea seinasta. o E
Liike harjoittaa tasapainoa seka lonkan ja lantion lihaksia.

Pystyssé pysyminen on vakaampaa ja kéavely sujuu paremmin. ’
\ .I L
O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



PERUUTUSLIIKE unnon evaadt

VALINE: Tuoli tai poyta (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen
ja anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso hartian levyisessa haara-asennossa.
Katso vuorotellen molempien olkapaiden yli taakse
ikaan kuin peruuttaisit autoa taakse katsoen.

Kierra vuorotellen oikealle ja vasemmalle, yhteensa
10 kertaa. Sailyta hyva ryhti. Kuuntele tuntemuksiasi
kiertoliikkeen aikana.

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

Helpotat liiketta tekemalla sen istuen
tai tukeutumalla kiertoliikkeen aikana
vastakkaisella kadella poydan

reunaan. j
Vaikeutat lilkettd asettamalla kadet

‘autonrattiin’. Peruuta autoasi myos
kasilla rattia kaannellen. j!.
.

Liike parantaa seisomatasapainoa ja vahentaa
selan jaykkyytta. Taaksepain katsominen helpottuu.

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveysliikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



OMENIA POIMIMASSA unnon evaadt

VALINE: Tuoli tai poyta (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla {:ﬁ

marssilla seisten tai istuen ja anna \
kasien heilahtaa mukana. :

Seiso hartian levyisessa haara-asennossa.
Kurkottele eri suunnissa olevilta ‘oksilta omenia”
vuorotellen molemmilla kasilla. Laske ne
kadessasi olevaan ‘koriin”. Kerdad 10 omenaa.
Seuraa katseella omenaa koko liikkeen ajan.
Kurkottaessasi omenaa korkeimmalta oksalta,
joudut ehka nousemaan varpaille.

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

Helpotat liiketta tekemalla liikkeen istuen tai
ottamalla tukea poydan reunasta.

Vaikeutat liiketta kyykistymalla, kun laitat
"omenan lattialla olevaan koriin”.

Liike parantaa olkanivelten ja selan liiketta seka ‘
ryhtia. Pystyssa pysyminen varmistuu. Kurkot- Sy fu‘«muﬁ
tamiset korkealle, kuten pyykkien ripustus tai

tavaroiden ottaminen ylahyllylt3, helpottuvat. ‘ ° ’.

O Ikidinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



MARJOJA POIMINTA unnon evaadt

VALINE: Tuoli (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso hartian levyisessa haara-asennossa.

Kumarru ‘poimimaan marjoja metsassa’. Nouse valilla ylos ihailemaan
maisemia. Kumartuessasi poimi marjoja molemmilla kasilla vuorotellen
molemmilta sivuilta. Ojentaudu valilla ryhdikkaasti seisomaan.

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

< :
Helpotat liiketta ottamalla — )

tukea tuolista.

Vaikeutat liiketta kavelemalla
paikallasi poimimisen valilla ja
katselemalla eri puolille ‘hyvia
marjamattaita etsien’.

Katseen suuntaamiset vuoroin alas ja ylés
parantavat tasapainoa ja edistavat pystyssa
pysymista.

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveysliikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



NYRKKEILYA ERI SUUNTIIN unnon evaadt

VALINE: Tuoli (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso pienessa haara-asennossa.

Nyrkkeile molemmilla kasilla vuorotahtisesti eteen ja
sivuille. Tehosta liikettd 'HUH-huudoilla ja puhkumisella.
Tee niin kauan kuin hyvalta tuntuu. Pida valilla pienia

Iepota.t.Jkoja. Sé'!ilyté hyva ryhti ja rentous hartiaseudussa ‘MW
koko liikkeen ajan. LG

5
Lopeta likuntatuokiosi istuen tai seisten > \cﬁ' />
rauhallisiin venytyksiin. Anna hengityksen _— i
kulkea vapaasti venytysten aikana. B

Helpotat liiketta seisomalla selka seinaa vasten tai
ottamalla toisella kadella tukea tuolista ja tekemalla
liketta yhdella kadella kerrallaan.

Vaikeutat liiketta ottamalla pienia joustavia askelia
paikalla samoin kuin nyrkkeilija kehassaan.

Liike parantaa ylavartalon verenkiertoa ja
vahentéa hartiaseudun jannityksia ja kipuja.

v,.
O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveysliikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



AVOIN SYLI unnon evaadt

VALINE: Tuoli (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai
istuen ja anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso hartian levyisessa haara-asennossa.
Kohota hartiat ylés-alas 10 kertaa.

Avaa kadet sivuille sylin avoimeksi avaten.
Venyta hetkisen. Laske kadet rentoina alas.
Toista liike 5 kertaa. Sailyta hyva ryhti koko
liikkeen ajan.

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

Helpotat liikketta tekemalla sen istuen.

Vaikeutat lilketta sulkemalla silmasi
liikkeen aikana.

Liike rentouttaa niska- ja hartialihaksia seka
parantaa ryhtia ja tasapinoa. Ylavartalon
likkuvuus ja ryhdikkyys parantavat pystyssa
pysymista.

v’.
O Ikidinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



AKKILAHTO unnon evdat

VALINE: Tuoli ja pSyta (helpotetussa likkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Istu tuolilla ryhdikkaana, jalat perakkain askeleen
paassa toisistaan. Kallista ylavartaloa eteen ja nouse
seisomaan. Laskeudu hitaasti jarrutellen istumaan.
Toista liike viisi kertaa perakkain. Vaihda jalkojen
asento toisinpain ja toista liike viisi kertaa nain pain.
Riittava eteen kallistus helpottaa seka seiso-

maan nousua etta hidasta istuutumista. Iz jis
!.‘\-*‘(-J ¢

.. .. . " >

Lopeta liikuntatuokiosi istuen tai seisten Losy T

rauhallisiin venytyksiin. Anna hengityksen kulkea
vapaasti venytysten aikana.

Helpotat liiketta tukeutumal-
la edessasi olevaan tuoliin tai
poytaan.

Vaikeutat liikettd nousemalla mahdolli-
simman ripeasti uudelleen ylos tuolilta
— aivan kuin tuoli polttaisi allasi.

Liike vahvistaa jalkojen lihaksia ja ESN L T g e e T —— L*
tukevoittaa seisoma-asentoon
paasemista. Vakaa seisomaan nousu

helpottaa liikkeelle lahtemista. ‘ ° ’.

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveysliikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



OMENAT KORIIN unnon evaadt

VALINE: Tuoli tai poyta (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten
tai istuen ja anna kasien heilahtaa mukana. 4

Seiso jalat perakkain, askeleen paassa
toisistaan. Kurkota kasilla vuorotellen
molemmilla kasilla eri suuntiin ikaan kuin
poimisit omenoita puusta: edesta seka
yla- ja alaviistoista. Aseta ne alas takanasi
olevaan koriin. Poimi 20-30 omenaa
molemmilla kasilla. Seuraa katseella
omenien poimintaa. Sailyta hyva ryhti
koko liikkeen ajan.

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

Helpotat liiketta tukeutumalla vapaalla
kadella tuolin selkanojaan tai poydan
reunaan.

Vaikeutat liiketta niin, ettd poimittuasi
kuvitellun omenan heitét sen ylos kohti taivasta ja otat kopin. Laita omena
sen jalkeen koriin taaksesi. Seuraa ‘omenaa” katseella koko ajan.

Liike parantaa seisoma-asentoa, esimerkiksi keittidaskareet

sujuvat helpommin. vlt
(D 1iinstituutti

VOIMAA VANHUUTEEN
lakkdiden terveysliikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



TUULI HUOJUTTAA unnon evaadt

VALINE: Tuoli (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso jalat perakkain, askeleen paassa toisistaan.
Vie painoa jalalta toiselle huojuen eteen ja taakse.
Kohota toinen jalka vahan lattiasta. Toista 10-15
huojuntaa, vaihda sen jalkeen jalkojen asentoa
ja toista huojunnat. Mielivalssin hyraily rytmittaa
liiketta.

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

Helpotat liikketta ottamalla tukea sivulta
tuolin selkanojasta.

Vaikeutat liiketta sulkemalla silmasi.
Ota tukea tuolin selkanojasta.

Liike harjoittaa painon siirtamisté jalalta toiselle
seka kehittaa tasapainoa ja varmentaa kavelya.

v’.
O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



POLYT POIS RATISTA unnon evdat

VALINE: Késipyyhe, tuoli (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso jalat perakkain, askeleen paassa
toisistaan, pyyhe kadessa. Ravistele
voimakkaasti pyyhetta edessa, sivulla
ja takana. Ota viela mukaan aanekas
aannahdys ravistusta tehostamaan.
Tee viisi ravistusta joka suuntaan.
Vaihda valilla katta ja jalkojen asentoa.
Seuraa katseella pyyhetta.

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

Helpotat liiketta ottamalla tukea tuolin
selkénojasta tai seinasta.

Vaikeutat liiketta ravistamalla pyyhetta
molemmin kasin.

Liike vahvistaa keskivartalon voimaa, edistaa
tasapainoa, hengitystd, avaa 8anta ja helpottaa
puhetta. Kodin isojenkin tekstiilien ravistelut helpottuvat.

O Ikidinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



LAHTEAKO VAI EIKO? unnon evdat

VALINE: Tuoli, toinen tuoli ja poyté (helpotetussa liikkeessé)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Istu tuolilla, jalat perakkain, askeleen
paassa toisistaan.

Nouse seisomaan, ota askel takimmaisella
jalalla eteen. Siirra sama jalka takaisin
taakse ja istu alas. Tee liike viisi kertaa,
vaihda jalkojen asentoa ja toista sama
viisi kertaa. Sailyta hyva ryhti seisoma-
asennossa.

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

Helpotat liiketta ottamalla tukea toisen WA, ; -—-'——I__.l
tuolin selkénojasta tai poydan reunasta. ;

Vaikeutat likettd ottamalla ylgs- s o s Lj“ o U...
noustuasi kaksi askelta eteen, e [tr [
kaksi taakse.

Liike vahvistaa jalkojen lihaksia ja varmentaa askelten ottamista

eteen ja taakse. Kavelemaan lahteminen helpottuu ja tasapaino ’

takaperin astuttaessa paranee. \. o

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN
lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



VUOROTAHTIIN unnon evaadt
HIIHDELLEN

VALINE: Kylpytakin vy6 tai naru, tuoli (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso jalat perakkain, askeleen paassa
toisistaan, kylpytakin vy6 oven kahvan
takaa kierrettyna, vyon paat kasissa. Vie
késia eteen-taakse ikaan kuin hiihtaisit
vuorotahtiin. Tee 15 reipasta vuorotahti-
vetoa (= sarja), pida tauko ja toista sama
sarja uudelleen. Vaihda jalkojen asentoa
ja toista sarjat. Jousta polvista, anna
rintakehan kiertya liilkkeen mukana.

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

———

Helpotat liiketta tekemalla liikkeen
tuolilla istuen.

Vaikeutat liikettad vaihtamalla valilla nopeutta:
valilla nopeita, valilla hitaampia vetoja.

Liike parantaa verenkiertoa, lisda rintarangan ja olkanivelten
liikkuvuutta seka vahentda hartiaseudun jannitysta. Pukeutuminen, ’
\.I L

selan peseminen ja hiusten kampaaminen helpottuvat.

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



PYYKIN RIPUSTUS unnon evaadt

VALINE: Kylpytakin vyo tai pitka kylpypyyhe, tuoli (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten
tai istuen ja anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso pienessa haara-asennossa, kasissa
vyo tai pyyhe.

Nosta ‘pyykkia” oikealta ja vasemmalta
puolelta lattialta ylaviistoon oikealle ja
vasemmalle. Seuraa katseella kasien
liikkeita ylos ja alas. Toista sarja viisi
kertaa (1 sarja = joka suuntaan vuorollaan
tehty nosto). Ojenna selka hyvin jokaisen
noston aikana.

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

Helpotat liiketta tekemalla sen istuen
tuolissa tukevasti.

Vaikeutat liiketta seisomalla jalat
perakkain, askeleen paassa toisistaan.

Liike vetreyttaa selkaa. Selan hyvé ojennus
ja kiertyminen auttavat pukeutumisessa ja
ulottumisessa ylemmille hyllyille. Katseen kohdistaminen

liikkeen mukana harjoittaa tasapainoa tehokkaasti. ‘ ° ’.

O Ikidinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii my6s kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristavat mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



38 KOSKETUKSIA unnon evaadt
ERI PUOLILLE

VALINE: Tuoli (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten
tai istuen ja anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso hartian levyisessa haara-
asennossa.

Kosketa vuorotellen molemmilla
kasilla varpaisiin, nilkkoihin, polviin,
vatsaan, olkapaihin ja kurkota lopuksi
korkealle ylos. Palaa takaisin alaspain
painvastaisessa jarjestyksessa. Seuraa
katseella kosketuksia ja toista 5-10 kertaa.

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

Helpotat liiketta ottamalla tukea tuolin
reunasta.

Vaikeutat liiketta tekemalla kosketukset
molemmilla kasilla yhta aikaa.

Liike harjoittaa pystyssa pysymista lattiaan ja ylds-
pain kurkottaessa. Tavaroiden poimiminen lattialta
ja ylahyllylta helpottuu.

v'.
O Ikidinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii my6s kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristavat mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



SOUTELEMASSA unnon evaadt

VALINEET: Tuoli, harjanvarsi, vyd tai pitkd pyyhe

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Istu tuolilla, harjanvarsi kasissa.
Vie kasia eteen-taakse ikaan kuin soutaisit.
Souda pitkia tasavetoja. Kurkota airot”
kallistaen ylavartaloa pitkalle eteen. Veda W
lahelle rintakehaa, vie kyynarpaat taakse ja 1l
ojenna selka. Souda 10-15 vetoa, pida
tauko ja toista uudelleen.

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

Helpotat liiketta tekemalla soutuliikkeet
pelkastaan kasilla, vartalon pysyessa paikallaan.

Vaikeutat lilketta suorittamalla sen lattialla
istuen seka korostamalla eteen kallistusta
ja taakse vienteja.

i
lymr [dham .
Liike parantaa lapaluiden ja olkanivelten liikkuvuutta
seka ryhtia. Likkuvuuden parantuessa niskahartia-seudun
jannitykset ja kivut vahenevat.
v’.
O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveysliikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



SEINAA VASTEN unnon evaadt
PUNNERTAEN

Aloita liikkuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja

nm\

anna kasien heilahtaa

Seiso pienessa haara-asennossa
seinaan pain, askeleen verran sei-
nasta. Vie kadet hartiatasolle seinaa
vasten. Punnerra seinaa vasten kou-
kistaen ja ojentaen kyynarpaista. Pida
niska pitkana ja selka suorana koko
liikkeen ajan ja jannita vartalon lihakset.
Suuntaa katseesi alaviistoon. Tee
10-15 punnerrusta, pida tauko ja
toista uudelleen.

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

Helpotat liiketta seisomalla jalat perak-
kain, askeleen paassa toisistaan. Vaihda
valilla jalkojen asentoa.

Vaikeutat liketta viemalla jalat
kauemmaksi seinasta.

Liike parantaa kasivoimia, lavan seudun liikkuvuutta ja ryhtia.

Kantapéaiden ollessa lattiassa like venyttda pohjelihaksia tehokkaasti. ’
\.I L

Seisoma-asento ja tasapaino tulevat liikkeen myota vakaammiksi.

O Ikidinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



OVEN PIELIA TYONTAEN unnon evaadt

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso oviaukon edessa, kadet alaviistossa,
kdmmenet oven pielissa.Paina kasia oven
pielid vasten ikaan kuin tyontaen niita J
kauemmaksi. Rentouta kadet ja toista
uudelleen, yhteensa viisi kertaa. Pida
tauko ja ravistele kasia. Toista sarja kaksi
kertaa (1 sarja = 5 tyontoa +ravistelu).
Sailyta hyva ryhti koko liikkeen ajan.

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

(7

Helpotat liiketta seisomalla selka
suljettua ovea vasten, kimmenet
alaviistossa.

Vaikeutat likettd seisomalla 5 1]
kauempana oviaukosta, jolloin _ ' —
kasien liike laajenee. B . ‘T

Liike vahvistaa selkalihaksia, parantaa ryhtia ja
venyttaa rintalihaksia. Seisoma-asento ja liikkumisen
tasapaino varmistuvat.

v’.
O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveysliikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



KASIVOIMILLA YLOS unnon evdat

VALINE: Kasinojallinen tuoli

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Istu tuolilla. Kadet kasinojilla. Kohota kasivoimilla
takapuoli irti tuolista. Laskeudu hitaasti takaisin.
Kohottaudu tuolista viisi kertaa, pida tauko.
Toista sarja viisi kertaa (1 sarja = 5 kohotusta
+ tauko). Sailyta hyva selan ojennus koko
liikkeen ajan. Kuuntele tuntemuksiasi
ponnistusliikkeen aikana. T

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

Helpotat liiketta istumalla korkeammalla,
laittaen esimerkiksi yhden tai kaksi tyynya
tuolille.

Vaikeutat liiketta keventamalla jalkojen
kosketusta lattiaan, ojentaen toisen jalan
suoraksi eteen.

Liike parantaa kasivoimia. Nouseminen makuulta istumaan ja
istuma-asennon vaihtaminen helpottuvat. Myds esimerkiksi
potkukelkkaan, rollaattoriin tai muihin kavelyn apuvélineisiin

tukeutuminen varmenee. ‘ 0 ’.

O Ikidinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



SATEENKAARI unnon evaadt

VALINE: Tuoli (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seis-
ten tai istuen ja anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso kylki seinaan pain, seinan puoleinen
jalka toisen jalan edessa. Nojaa koko saman
puoleinen kyynarvarsi (kyynarpaasta sormiin),
seinaan, sormet kattoa kohti. Piirra rauhalli-
sesti ulommalla kadella sateenkaari etukautta
ympari, ylOs ja taakse alaviistoon kurkottaen.
Seuraa katseella sateenkaaren matkaa. Piirra
viisi sateenkaarta kummallakin kadella.

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

Helpotat liiketta tukeutuen toisella
kadella seinan sijasta tuolin selkdnojaan.

Vaikeutat liiketta suorittamalla sen
ilman tukea tai silmat suljettuina.

Liike lisaa rintarangan liikkuvuutta seka
parantaa ryhtia ja hengityksen sujuvuutta.
Hyvin likkuva rintakehé tasapainottaa ja
keventaa kavelya. Katseella seuraaminen

cventia kavelya. |
edistaa tasapainoa ‘ o ’.
(D 1iinstituutti

VOIMAA VANHUUTEEN
lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



LIKETTA NILKKOIHIN unnon evaadt

VALINE: Tuoli

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Istu tuolilla ryhdikkaana, jalat suorina edess3,

kadet sylissa. Vie kantapaat yhteen ja takaisin.

Vie varpaat yhteen ja takaisin. Ojenna ja koukista
nilkkoja kavelytyyliin, vaikka marssin tahtia hyraillen.
Tee 10 kertaa jokaista liiketta. Pida tauko ja toista
sarja muutaman kerran (1 sarja = kolme eri
likettd, kussakin 10 toistoa + tauko).

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

Helpotat liiketta ottamalla tukea tuolin
reunoista.

Vaikeutat lilkettd tekemalla sen lattialla
istuen, kasilla takaa lattiaan tukeutuen.

Liike lisaa nilkkojen liikkuvuutta ja jalkojen voimaa
seka parantaa jalkojen verenkiertoa. Kévely on
joustavampaa ja tasapaino sailyy paremmin seka
sisalla etta ulkona.

O Ikidinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



YKSI, KAKSI JA unnon evaadt
MOLEMMAT JALAT

VALINE: Tuoli

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai / \
istuen ja anna kasien heilahtaa mukana.

Istu tuolin etuosassa, jalat yhdessa ja kadet
reisilla. Vie toinen jalka sivulle ja tuo takaisin
alkuasentoon. Tee sama toisella jalalla. Vie
molemmat jalat yhta aikaa haara-asentoon
ja tuo takaisin yhteen. Tee viisi kertaa koko
edellinen sarja. Pida tauko ja toista sarja
uudelleen. Sailyta hyva ryhti koko ajan. Voit
rytmittaa liiketta reippaalla laululla.

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

Helpotat liiketta ottamalla tukea tuolin reunoista
ja viemalla vain toisen jalan kerrallaan sivulle.

Vaikeutat liiketta tekemalla sen istuen lattialla, N
jalat suoraksi ojennettuna. Tukeudu kasilla lattiaan. Jymr Nﬂ»ﬂuq

Liike vahvistaa jalkojen lihaksia ja parantaa lonkkanivelten
liikkuvuutta. Pukeutuminen ja peseytyminen helpottuvat.

O Ikidinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



POLVET YLOS, ALAS, unnon evaadt
VAHVISTUU VATSALIHAS

VALINE: Tuoli, késipyyherulla (vaikeutetussa likkeess)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai
istuen ja anna kasien heilahtaa mukana.

Istu tuolilla, polvet yhdessa.Nosta polvet ripeasti ylos
ja laske hitaasti alas. Toista 5-10 kertaa. Sailyta hyva

ryhti koko liikkeen ajan. Muista hengittaa tasaisesti
koko liikkeen ajan.

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

Helpotat liiketta nostamalla polvia T
vuorotellen ylos.

Vaikeutat liikettad puristamalla esimerkiksi
kasipyyhkeen polvien valiin tiukasti.

Liike vahvistaa alavatsan lihaksia ja parantaa
virtsanpidatyskykya.

O Ikidinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



SAKSET unnon evaadt

VALINE: Tuoli

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai
istuen ja anna kasien heilahtaa mukana.

Istu tuolilla. Kadet sylissa.Ojenna jalat eteen suoriksi.
Vie jalat poispain toisistaan ja tuo yhteen (saksaus).
Toista kaksi kertaa ja laske jalat alas. Pida tauko.

Tee edellista sarjaa (1 sarja = kaksi saksausta, jalat
alas ja tauko) viisi kertaa. Sailyta hyva ryhti koko
liikkeen ajan.

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

Helpotat liiketta ottamalla kasilla tukea
tuolista.

Vaikeutat lilketta suorittamalla
liikkeen lattialla istuen. Ota
kasilla tukea takaa.

Liike vahvistaa alavatsan ja jalkojen
lihaksia. Kavely varmistuu ja virtsan- i
pidatyskyky paranee. —— T

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



48 JALOILLA RISTIIN RASTIIN unnon evdat

VALINE: Tuoli

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso kylki tuolin selkanojaan tai seinaan pain.
Ota tukea kadella selkanojasta tai

seinasta. Astu ulommalla jalalla eteen ristiin ja
takaisin. Astu kauas sivulle ja takaisin. Astu
viela taakse ristiin ja takaisin viereen. Tee
liikesarja 5-10 kertaa, kaanny toisin pain ja
toista harjoitus toisella jalalla. Sailyta hyva
ryhti ja pida katse eteenpain koko liikkeen
ajan. Nopeuta askelten ottamista harjoituk-
sen edetessa.

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

Helpotat liiketta ottamalla molemmilla
kasilla tukea tuolin selkanojasta.

Vaikeutat liiketta sulkemalla silmasi.

Liike harjoittaa painonsiirtoja ja eri suuntiin
otettavia suoja-askelia. Pysyt paremmin
pystyssa akillisissé horjahdustilanteissa.

O Ikidinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myos kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristavat mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



ESINEET POIS LATTIALTA unnon evaadt

VALINE: Tuoli, erikokoisia kodin esineits esim. sanomalehti, sukka, huivi

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Aseta erikokoisia esineita lattialle tuolin
viereen. Istu tuolilla, esineet toisen jalan
sivulla. Kumarru poimimaan lattialta yksi
esine kerrallaan syliisi. Vie esine

toiselle puolelle. Poimi ja siirra 5-10
esinetta toiselle puolelle. Siirra esineet
yksitellen takaisin. Seuraa niita katseella.
Ojentaudu valilla hyvaan ryhtiin.

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

Helpotat liikketta ottamalla tukea
kumartumisen aikana tuolista.

Lus.l

Vaikeutat lilketta sulkemalla silmasi tai
asettamalla esineet takaviistoon.

Liike parantaa tasapainoa seka liséa selén ja kylkien liikkuvuutta.
Sukkien pukeminen ja jalkojen hoito helpottuvat.

v’.
O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



VIKKELASTI ASKELTAEN unnon evaadt

VALINE: Tuoli (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso hartian levyisessa haara-asennossa. Ota toisella jalalla
askel eteen ja toisella sen viereen, sama takaisin. Toista
useita kertoja ripeasti. Askella samalla tavalla taaksepain ja
molemmille sivuille. Nosta jalkoja riittavasti, ettet horjahda.
Anna kasien liikkua vartalon vieressa rytmillisesti.

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

Helpotat liiketta ottamalla tukea kasilla
tuolin selkanojasta.

Vaikeutat liiketta pyorahtamalla pienin
askelin molempiin suuntiin, humpan tyyliin.
Tutun humpan hyréily auttaa pysymaan
rytmissa.

Liike parantaa jalkojen tuntoa ja verenkiertoa
seka harjoittaa nopeita liikkeita. Akillisissa
horjahduksissa tarvitaan nopeita suoja- [4mr |
askeleita. Kadun ylitys vihrean palaessa
vaatii my6s nopeita askeleita.

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



ISON PALLON unnon evaadt
PIIRTAMINEN

VALINE: Tuoli (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten
tai istuen ja anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso hartian levyisessa haara-
asennossa. Sormet olkapailla. Piirra
sivullesi toisella kyynarpaalla iso
pallo. Aloita liike etukautta taakse
ja vaihda suuntaa. Tee sama toisella
kyynarpaalla ja lopuksi piirra pallo
molemmilla kyynarpailla yhta aikaa.
Tee koko liikesarja 5-10 kertaa.
Sailyta hyva ryhti koko liikkeen ajan.

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

Helpotat liiketta tekemalla sen tuolilla =8 \
istuen. e
[y [

Vaikeutat liiketta piirtamalla palloa suorin kasin.

Liike parantaa olkanivelen likkuvuutta ja ryhtia.
Monenlaiset kotiaskareet helpottuvat, niskahartia-seudun
verenkierto vilkastuu ja jaykkyydesté johtuvat kivut vahenevat.

v‘.

O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



TASA'I:.Y(SNNGILLA unnon evdat
HIIHTAEN

VALINE: Tuoli (helpotetussa liikkeessa)

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla
seisten tai istuen ja anna kasien heilahtaa
mukana.

Seiso hartian levyisessa haara-asennossa.
Vie kadet edesta taakse kuin hiihtaen
tasatyonnoin, jousta polvista. Toista
10-20 kertaa rytmikkaasti ja pida tauko.
Tee muutama sarja, muista tasainen
hengitys. Elaydy laskuun - tunnetko
vauhdin hurmaa?

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

Helpotat liiketta tekemalla sen tuolissa
istuen.

Vaikeutat liiketta seisomalla jalat perakkain, askeleen paassa toisistaan.
Vaihda vililla jalkojen asentoa.

Liike parantaa tasapainoa ja jalkojen voimaa, jolloin pystyssé pysyminen varmentuu.
Koko kehon verenkierto vilkastuu. Hengastyminen vahvistaa keuhkoja ja sydanta.

v’.
O Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveyslikuntachjelma

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla sekd
ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myés kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja pavut ovat
lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvdt mieltd ja kehoa. Juothan pdivds-
sd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivad!



