Q SenioriKamu

Koskaan el ole litan
myohaista aloittaa

Miksi llikkuminen kannattaa lapi elaman.

SenioriKamu-vapaaehtoisten lisakoulutus 18.9.2024.




.. .. i QSGninriKamu
Litkunta vs. litkkuminen

* Litkunta mielletaan usein
tavoitteelliseksi, tiettyyn
alkaan ja paikkaan sidotuksi
lilkkkeeksi.

* Liikkuminen puolestaan
tarkoittaa kaikkea ihnmisen
elamaan sisaltyvaa liiketta.

* Kaikenlainen liike on pois
paikallaan olosta.




Liikkumisen hyotyja... kaikille!

Sairauksien
ennaltaehkaisy,
hoito ja
kuntoutus

Lihasmassan
ja-voiman
yllapito

Kehonkoostu-
mus paranee

Normaalipai-
non yllapito

Sydan- ja
verenkierto-
elimiston
hyvinvointi

Mieliala
kohenee

Verenpaine
laskee

Nivelet pysyvat
vetreina

Laakityksen
tarve voi
vahentya

Vastustuskyky
nousee

Luusto pysyy
lujana

Kivut voivat
lievittya

Kaatumisten
ehkaisy

Aivoterveys

QSeninriKamu

Unen laatu
paranee

ltsenainen
liikkumiskyky

Ruokahalu ja

suoliston
terveys
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Litke vaikuttaa heti

I VIREYTTA
i) LIIKKUMALLA

* Jo ensimmainen liikkumiskerta vaikuttaa
myonteisestl paasta varpaislin:

—> Aivotoiminta vilkastuu, keskittymiskyky voi

parantua.

- Hengitys tehostuu ja syke nousee,
lepoverenpaine laskee. g

- Lihakset saavat enemman happea - kivut ja e
jaykkyys vahenevat. L

—> Luiden ja nivelten aineenvaihdunta kiihtyy.
—> Vireystila nousee.
- Unenlaatu voli parantua.

 Saanndllinen liikkuminen yllapitaa vaikutusta ja tuo
lisahyotyja. - ——
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Q SenioriKamu

Vapaaehtoisen rooli liikkumisen
tukijana

Ja miten kannustaa toista litkkeelle?

O
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Litkkumaan houkuttaa

* Mielekas, ikdtason mukainen liike

* Penkit ja levahdyspaikat kavelyreittien varrella

* Palveluiden ja toiminnan saavutettavuus S
* Riittava valaistus N X 0
* Tasainen maasto ja hyva (talvi)kunnossapito
* Seura, tuki ja ohjaus

« Sastila Vils
* Hinta .
* Riittava tieto mahdollisuuksista ’
* Askelmittari, aktiivisuusranneke "1
* Lemmikit, lapsenlapset, jne. S

* Ympariston vihjeet: odotustilojen penkit jne.




_ Q SenioriKkamu
Jokainen askel kannattaa

e Lilkkuminen osana arkea
* Asiointimatkat ja siirtymat
e Kulttuuriharrastukset

* Kaikenlainen puuhastelu
valveilla ollessa

* Kotiaskareet

* Piha- ja puutarhahommat

* Tauot paikallaanoloon

* Omatoimisuuden tukeminen
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Usein kuultua litkkumisesta

Ja mita tutkimus sanoo aiheesta.




Q SenioriKamu

”En ehdi liikkua.”

- Liikkua voi vaikka minuutin kerrallaan!



Q SenioriKamu

?Liikkuminen ei sovi minulle.”

- Jokaiselle on olemassa oma tapa ja
tyyli liikkkua. Se pitaa vain loytaa.

Liiku miten liikut, kunhan liikut!



Q SenioriKamu

”0Olen niin huonokuntoinen, etten voi
liikkkua.”

- Isoimmat hyodyt saadaan juuri
aloittaessa.



QSenioriKamn
”Olen lilan vanha.”
- Jopa yli 90-vuotiaat henkilot ovat
saaneet hyotyja saannollisella
liikkumisella.

Koskaan ei ole lilan myohaista aloittaa!



Q SenioriKamu

”E| ole oikeita valineita tai varusteita.”

- Keho ei tieda eika valita, missa
valineissa liikut.



QSenioriKamn
’Liikkuminen on kallista.”
- Liikkuminen ei vaadi jasenyyksia.

Esim. kavely ja luontoliikunta ovat
maksuttomia. Myos kulttuurin parissa
paasee liikkeelle.



Q SenioriKamu

”En tykkaa hikoilla ja vasyn nopeasti.”

- Myos kevyempi liilkkuminen on
hyvaksi.



_ _ QSenioriKamn
Vapaaehtoisena voit

- Lahtea mukaan liikkumaan.

— Selvittaa ikdihmisen aiempaa liikkkumistaustaa ja mielekkaita
liikkumistapoja.

- Keskustella ikdihmisen kanssa siita, mita hyotyja liikkuminen
voisi tuoda hanelle.

- Innostaa uusiin paikkoihin ja kokeiluihin.

- Valita reitin, joka sopii ikdihmiselle ja jonka varrella on penkkeja.
- Ottaa selvaa lahialueen mahdollisuuksista.

- Tukea omatoimisuutta: ei tehda toisen puolesta, vaan yhdessa.
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Lilkkumista ennen, sen aikana ja jalkeen

Hyva nesteytys

Proteiinipitoinen ravitsemus

Tauot tarpeen mukaan

Litkkuminen aina omaa kehoa ja paivan vointia kuunnellen

Riittava lepo ja palautuminen




QSBIIiIIIiKaIIIII

Kiitos!
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