Liiketta ja hyvinvointia +65-vuotiaille

TUTUSTUTAAN
ULKOKUNTOSALIIN

— Vinkit toiminnan
Jarjestamiseen
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Ulkokuntosalit
tarjoavat ilmaisen
mahdollisuuden
liikkumiseen
ulkoilmassa

Monesta kunnasta l6ytyy
ulkokuntosali, osasta useampia.
Ne tarjoavat monipuolisen,
ilmaisen mahdollisuuden

Yhdessa tutustuen

liikkumiseen ulkoilmassa. liikkeelle

Ulkokuntosalien laitteita

kaytetaan samaan tyyliin kuin Uuteen liikkumismahdollisuuteen
sisdkuntosalien laitteita. Salien ja ymparistoon tutustuminen on
varustelu voi kuitenkin vaihdella, usein mielekkaampaa ja

ja osalla saleista on erityisesti antoisampaa yhdessa kuin yksin
ikdihmisten kaytté66n hyvin ldhteminen. TAma voi madaltaa
soveltuvia laitteita. Lisatietoja osallistujan kynnysta liikkeelle
omaan alueen ulkokuntosaleista ldhtemiseen ja mahdollistaa
saa esim. oman kunnan ulkokuntosalien kayton mydés
liikuntatoimesta. omatoimisesti. Tai jos oikein

innostutte, niin mahdollisuutena on
ottaa ohjelmaan yhteinen
ulkokuntosaliharjoittelu esim. 1-2
kertaa kuukaudessa.

Miksi ulkokuntosali-
harjoittelu kannattaa?

Yli 65-vuotiaiden liikkumisen suosituksen mukaan lihasvoimaa, tasapainoa ja notkeutta tulisi harjoittaa vahintaan
kaksi kertaa viikossa. Ian karttuessa lihaskuntoharjoittelun merkitys ylipaatansa korostuu. Hyva lihaskunto
mahdollistaa seka fyysisen toimintakyvyn pysymisen parempana ettd omatoimisuuden sdilymisen. Lihaskunnolla on
lisdksi tarkea merkitys tasapainon yllapitamisessa ja kaatumisten ehkaisyssa. Lihaskuntoharjoittelun ohessa usein
myos syke kohoaa, mika edistaa kehon kestavyysominaisuuksia.

Ulkokuntosaliharjoittelussa voi hyédyntaa ulkokuntosalilta l6ytyvia laitteita ja/tai tehda harjoitteita omaa
kehonpainoa hyddyntaen, kuten erilaisia askelluksia ja kyykkyja. Mukaan voi tarvittaessa napata mukaan myds esim.
vastuskuminauhoja — mahdollisuuksia on monia. Liikkumista tulee myds siirryttdessa ulkokuntosalille mika toimii
osaltaan hyvana lammittelyna.

Tutustu seuraavalta sivulta l6ytyviin vinkkeihin ja jarjestdkdaa yhdistyksenne oma tutustuminen ulkokuntosaliin!



Vinkkilista ulkokuntosalitutustumisen jarjestamiseen

Vastuujako ja yhteistyo

- Ketka osallistuvat tutustumisen jarjestamiseen? Mika on vastuujako? Jakakaa vastuuta esim. viestinnan ja
kaytanndn jarjestelyjen osalta. Sopikaa myés tutustumisen aikainen vastuujako selkeasti.

- Haluatteko jarjestaa tutustumisen yhteistydssa toisen toimijan kanssa? Kartoittakaa yhteistyén
mahdollisuuksia esim. kunnan liikkuntatoimen kanssa. Nain saatte ammattilaisen ohjausta laitteiden kaytéssa
ja tietoa kunnan muista liikuntamahdollisuuksista. Mahdollisia muita yhteistyétahoja ovat myés muut
yhdistykset, paikallistoimijat seka oppilaitokset.

Ajankohta ja paikka

= Milloin ja missa
tutustuminen jarjestetaan?
Mika on sopivin kellonaika
kohderyhman +65v.
tavoittamiseksi? Paikan
esteettomyys ja
saavutettavuus?

« Ulkokuntosaliin kannattaa
kayda tutustumassa
ennakkoon
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Viestinta Turvallisuus

- Mita kanavia hyédyntaen

kohderyhma tavoitetaan
parhaiten? Kuka vastaa
tiedottamisesta ja
vastaanottaa mahdolliset
ilmoittautumiset?

= \oitte halutessanne

hyddyntaa Reumaliiton
materiaalipankista
(reumaliitto.kuvat.fi)
l6ytyvia valmiita
mainospohijia tilaisuudesta
viestimisessa

Esimerkki ulkokuntosaliin tutustumisesta:

- Tervetuloa, esittelyt ja tutustumisen sisalté.

= Yhteinen alkulammittely.

- Laitteisiin tutustuminen yhdessa tai pienryhmissa:

- Tehkaa jokaista liiketta 8-12(-15) toistoa, 2-3 sarjaa.

- Kaykaa ainakin isoimmat lihasryhmat lapi.

- Jos lihaskuntoharjoittelusta on kulunut aikaa, on hyva aloittaa harjoittelu kyvyilla painoilla ja
keskittya suoritustekniikkaan. Tottuneempi voi lisata vastusta, jos se tuntuu hyvalta. Kehittyminen
vaatii progressiivisuutta ja kuormituksen lisdamista.

- Harjoittelun voi toteuttaa liike kerralla tai kiertoharjoitteluna. Talloin jokaista liiketta tehdaan yksi
sarja ja siirrytaan seuraavaan liikkeeseen. Kierroksen jalkeen pidetdaan muutaman minuutin tauko ja

tehdaan uusi kierros.
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- Ensiapulaukku on tarkea osa

varustusta. 112 Suomi -
sovellus on hyva ladata
puhelimeen. Sovelluksen
avulla apua saa oikeaan
paikkaan hata- ja
ongelmatilanteissa

- Ohjeista osallistujia

varautumaan liikkkumiseen ja
saahan soveltuvalla
vaatetuksella ja jalkineilla
seka omalla vesipullolla

- Sopiva harjoittelun kesto on noin 30-45 minuuttia sisaltaen lammittelyt.
= Yhteinen lopetus ja kokemusten vaihto. Tietoa osallistujille yhdistyksen muista osallistumisen

mahdollisuuksista.



