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Koronakaranteeni oli vieda voimat

Koronaviruksen ehkaisytoimien vuoksi karanteenissa oli 844 000 yli 70-vuotiasta.
Monen liikkuminen vaheni ja osa ei aluksi uskaltautunut edes ulos.

Jos paivittainen lilkkkuminen rajoittuu vain kotipiirin arkiaskareisiin (alle 2000 askelta),
jo kahden viikon aikana

- lihasmassa voi vahentya lahes kilon verran (n 1-3 %)

- ja taman myadta lihasvoima voi heikentya jopa 15 %.

Oikawa ym. (2019) The Impact of Step Reduction on Muscle Health in Aging: Protein and Exercise as Countermeasures.
Kortebein ym. (2007) Effect of 10 days of bed rest on skeletal muscle in healthy older adults.




Pandemian seurauksena

Perinteiset liikuntaryhmat keskeytettiin.
Kunnat lomauttivat tyontekijoitaan tai siirsivat heita uusiin tehtaviin.

- Joillakin paikkakunnilla ei pystytty kevaan aikana jarjestamaan
mitaan liikuntatoimintaa ikaihmisille.

Onneksi uuttakin toimintaa kehitettiin...




Tervetuloa
mukaan
parvekejumppaan!

Mikkelin kaupunki, Essote ja Etela-Savon Liikunta
Jarjestavat huhtikuussa parvekejumppia alla olevan

alkataulun mukaisesti. Ota myos vieressa olevat
jumppaohjeet talteen tulevia jumppia varten!

Maanantaina 20.4.

klo 13.00 Graani, Graanintie 21, As oy
Laivurin edessa rannassa

klo 13.45 Tuppurala Pohjankaari Tornitalot

klo 14.30 Peitsarinkuja 3 a-c, sisapiha

Tiistaina 21.4.

klo 13.00 Saksala, Teljokuja 5 Leikkipuisto
Klo 13.45 Keskusta, Vuorikatu 2, sisapiha
Klo 14.30 Keskusta Porrassalmenkatu 24,

sisapiha

Keskiviikkona 22.4.

klo 13.00 Laajalampi, Kaituentie 27, sisapiha

klo 13.45 Kaituentie 46 talojen valissa

klo 14.30 Hiihtomaentie 5 (tien paassa)

Torstaina 23.4.

klo 13.00 Jalavapuiston palvelutalon sisdpiha,
Kastanjakuja 3

klo 13.45 Vesitorninkatu 6, leikkipiha

klo 14.30 Lehmuskodin parvekkeiden edessa,

Jalavakatu 5

Perjantaina 24.4.

klo 13.00 Pohjolankatu 20, Siekkila
klo 13.45 Nuijamiestenkatu 23
MUISTA MYQS!

KAVELY KEVYEMMAKSI €D ninstiuutti

Kotivoimisteluohjelma voiman ja tasapainon hankintaan

* Tee liikkeet rauhallisesti ® Sailyta hyva ryhti ja muista hengittéa liikkeitd tehdessasi
o Pida pieni tauko jokaisen eri liikesarjan vélissa ¢ Tehosta ohjelmaa kayttamalla 1 - 3 kilon
tarrapainoja nilkoissa aloittaen kevyilla painoilla ® Toista ohjelma paivittain

<« 1. Istu tuolilla selkd suorana. Ojenna vuorotellen oikea ja
vasen jalka suoraksi rauhalliseen tahtiin. Toista likettd
10-15 kertaa. Pida tauko ja tee sama uudelleen.
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2. Seiso ja ota tukea tuolin selkanojasta tai poydasta. P \(X
Nosta vuorotellen oikea ja vasen polvi ylGs. Toista molemmilla \r‘:

jaloilla 10-15 kertaa. Pida tauko ja tee sama uudelleen.

< 3 a. Seiso ja ota tukea. Vie oikea jalka polvi suorana taakse
ja laske alas. Toista likettd 10-15 kertaa. Tee sama vasemmalla
jalalla. Pida tauko ja tee samat likkeet uudelleen.

3 b. Seiso ja ota tukea. Vie oikea jalka kantapaa edella sivulle

Ja tuo takaisin. Toista likettd 10-15 kertaa. Tee sama vasemmalla

jalalla. Pida tauko ja tee samat likkeet uudelleen.

4. Seiso ja ota tukea. Nouse rauhallisesti varpaille ja
laskeudu alas 10-15 kertaa. Pida tauko, ravista jalkoja ja

tee sama uudelleen.

Parveke- ja pihajumppaa
ckaynnistettiin useilla
naikkakunnilla

Jumppahetki TV2:lla ma-pe klo 8.50 ja
uusintana klo 15.50. Koko viikon jumpat
uusintana lauantaisin puolenpaivan maissa.
Jumpat Ioytyvat myos Yle Areenasta.
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5. Aseta tuoli seinad vasten. Istuudu tuolin etureunalle.
Kumarru eteenpdin ja nouse ylos seisomaan. Toista liketta
10-15 kertaa. Pida tauko ja tee sama uudelleen.




Luontoelamyspolkuja ja penkkilenkkeja

Luonnon
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Pohje pitkaksi

Polulla tasapaineillen e °

Ulkoilureiteille vietiin
erilaisia tehtavia, jotka
kannustivat jumppaamaan
tai nauttimaan luonnosta.




Turvallisen ulkoilun abc

Ota tavaksi ulkoilla joka paiva. Lyhytkin piipahdus pihalla tai parvekkeella on hyvaksi. Mene itsellesi
mieluisiin paikkoihin. Suosi puistoja ja lahimetsia, koska luonto lievittaa stressia ja rauhoittaa mielta.

Ohjeita iakkaan ulkoiluystavalle

Kysy idkkaalta hanen mielipaikkojaan ja
toiveitaan kavelyreitille. Huomioi esteet-
tomyys, turvallisuus ja levahdyspaikkojen
sijainti.

Aloittakaa lyhyemmalla lenkill3, jos
edellisesta ulkoilusta on aikaa.

Huolehdi, ettd idkds on sydnyt jotain
ennen lahtda. Pieni evas ja oma vesipullo
kannattaa ottaa mukaan.

Varmista, etta iakkaalla on sdanmukaiset
ja ulkoiluun sopivat varusteet seka
tarvittavat apuvalineet ja ladkkeet
mukana.

Ota kannykka mukaan varmuuden vuoksi.

Saata idakas turvallisesti kotiin.

Tarkeaa infektioaikana

L

Valta ulkoilua, jos tunnet itsesi
kipedksi.

Huolehdi hyvasta kasihygieniasta.
Pese kddet ennen ja jalkeen
ulkoilun.

Valta sisatiloihin menoa, tavatkaa
mieluiten ulko-ovella.

Kaytd tarvittaessa kasvomaskia
lahikontakteissa kuten pukemisessa
tai apuvalineiden kanssa.

Ota mukaan kertakayttonenaliinoja
ja kasidesia.

Pida kahden metrin turvavali aina,
kun se on mahdollista.

Valta ruuhkaisia paikkoja.



https://www.vievanhusulos.fi/wp-content/uploads/2020/06/Turvallisen-ulkoilun-abc-ik%C3%A4ihmisille-www.pdf

Ohjaajat ja ikaihmiset ottivat digiloikan

- Jumppa- ja vinkkivideoita jaettiin YouTubessa ja Facebookissa.
- Live-jumppaa tarjolla Facebookissa.

- |kainstituutin valmiiden jumppavideoiden katsojamaarat kaksinkertaistuivat
koronakevaan aikana
WWW.VO0itas.fi

- Reaaliaikaista, kaksisuuntaisella
vhteydella toteutettua etajumppaa oli
jo kokeiltu joillakin paikkakunnilla —
tuli nyt tarpeeseen

Fidad milkka Kaukussa Koko likkesn ajam;



http://www.voitas.fi/

Puhelin ja paperi osoittivat arvonsa

- Ohjaajien soitot omille ryhmalaisilleen
-  Kuulumisten vaihtoa ja liikuntaan kannustusta

- Jumppaohjelmien jako ikaihmisille
- Kauppakassin kanssa
- Ruoka-/kotipalvelun asiakkaille
- Vapaaehtoiset jakavat postilaatikoihin
«  Postitus yhdistysten jasenille
« Julkaisu paikallislehdissa

- Infokirjeet ikaihmisille: tietoa liikunnasta, ravinnosta, mielen
hyvinvoinnista jne.

« TV-jumppa osoittautui suosituksi




Miten syksylla liikutaan?

- Ulkoliikuntaryhmia jatketaan
- Sisaliikuntaa kaynnistellaan pienemmissa ryhmissa ja turvavalein
- Videoita ja etdajumppaa jatketaan

- Osa liikuntapaikoista pois kaytosta esim. palvelukeskusten kuntosaleihin ei oteta
ulkopuolisia

- Paljon kuntakohtaisia eroja — joissakin kunnissa mitaan sisaliikuntaa ei jarjesteta
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Liikuntaharjoittelussa
huomioitavaa Valja tila, osallistujien lukumaaran rajoittaminen

roikkeusaikana Turvavalit 1-2 m
Tarvittaessa oman liikuntatilan merkitseminen

lattiaan teipilla

Valineiden desinfiointi kayton jalkeen tai omat
valineet mukaan (esim. kuminauha, matto)

Kasihygienia: pesu ennen ja jalkeen harjoittelun,
kasidesin kaytto

Yskiminen hihaan tai nenaliinaan.

Maskin kaytto tarpeen mukaan esim.
kimppakyydeissa

Ei sairaana/lievdoireisena harjoitteluun

Lisatietoja THL

Ikdinstituutti


https://thl.fi/fi/web/infektiotaudit-ja-rokotukset/ajankohtaista/ajankohtaista-koronaviruksesta-covid-19/vakavan-koronavirustaudin-riskiryhmat/ikaantyneet-ja-muut-riskiryhmat-ohjeita-koronavirusepidemian-aikana

9.9.-9.10.2020
Ulkoilun ilo kuuluu kaikille

llImoittaudu Vie vanhus ulos -kampanjaan.
Saat lahjaksi luontoelamysbingon ja sateenvarjo-
jumpan yhteisiin ulkoiluhetkiinne.

Jaa meille ulkoilutarinasi kampanijasivuilla,
niin olet mukana tuotepalkintojen arvonnassa.

#vievanhusulos vievanhusulos.fi

Ikdinstituutti n E E




ALA MIET
ASIOITA YKSIN!

Imoittaudu oman alueesi
oppimisverkostoon:

VOIMAAVANHUUTEEN.FI/0PPIMISVERKOSTOT

n E E heli.starck@ikainstituutti.fi

@ikainstituutti @starck_heli
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