LIIKUNTAOHIJE 1 Potku ylos

Tassa vinkki paivan liikkuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Tehosta
lilketta kayttamalla 1-3 kilon tarrapainoja. Toista liiketta paivittain.

Istu tuolilla.
Jannita pakarat ja
vatsanseutu.
Ojenna jalat eteen -
koukista jalat hitaasti
alas. Tee liike 10-15
kertaa.

Toista liike pienen
tauon jdlkeen
uudelleen.
Pida selka suorana
koko liikkeen ajan.

Helpotus: Voit helpottaa liiketta ottamalla tuolista kasilla tukea.

Vaikeutus: Voit vaikeuttaa liiketta tekemalla sen ilman kasien tukea,
laittamalla tarrapainon tai sukkakaaron nilkkojen valiin.

Vaikutus: Liike vahvistaa alavartalon lihasvoimaa, erityisesti polvien
ojennusta. Sita tarvitset noustessasi tuolista yl6s, ojentautuessasi seisoma-
asentoon ja kavellessasi.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

O Lilkkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa

Ikiinstituutti tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 2 Ristikkdin yhteen

Tassa vinkki paivan liikkuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Tehosta liiketta
kayttamalla 1-3 kilon tarrapainoja. Toista liiketta paivittain.

Istu tuolilla, kiadet puuskassa
vartalon edessa.

Vie polvi ja vastakkainen
kyynarpaa yhteen - sama
toisin pain.

Tee liike 8-12 kertaa
molemmin pain.
Toista liike pienen tauon
jalkeen.

Ojennu hyvaan ryhtiin
jokaisen kierron jilkeen.

Helpotus: Helpotat liiketta irrottamalla kadet puuskasta ja koskettamalla
kadella vastakkaista polvea.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta kopauttamalla kyynarpaan ja polven yhteen
kaksi kertaa ennen vaihtoa tai laittamalla nilkkoihin tarrapainot.

Vaikutus: Liike vahvistaa vinoja vatsalihaksia ja lisaa liikkuvuutta selkaasi. Vahva

keskivartalo auttaa hyvan ryhdin ja tasapainon yllapitamista esimerkiksi kavelyn
aikana.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

O Lilkkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Ikdinstituutti tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHJE 3 Vartalon kierto

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Tehosta liiketta
kayttamalla 1-3 kilon tarrapainoja. Toista liiketta paivittain.

Istu tuolilla, kadet reisilla.
Kosketa kadellasi tuolin
selkanojaa vuoroin oikealla
ja vasemmalla kadella.
Tee liike 10 kertaa.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Kurkistuksen aikana toinen
pakara voi kohota vdhan
tuolista.

Helpotus: Helpotat liiketta pitamalla kddet koko ajan reisilla ja pelkastaan
kiertamalla selkaasi ja kurkistamalla olan yli.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta sulkemalla silmasi kierron aikana tai laittamalla
ranteeseen tarrapainon.

Vaikutus: Paan ja vartalon kiertoliikkeet lisaavat lilkkuvuutta selkarangassa
ja helpottavat katsomista oikealle ja vasemmalle esim. kotiaskareissa ja
lilkenteessa. Liikkeet auttavat myds tasapainon sailyttamisessa.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssa nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

‘ ) Lilkkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa

Ikiinstituutti tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 4  Kurkottelu

Tassa vinkki paivan lilkkuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Tehosta liiketta
kayttamalla 1-3 kilon tarrapainoja. Toista liiketta paivittadin.

Istu tuolilla, kddet reisilla.
Kurkota kadella vuorotellen
eteen yl6s ja sivulle ylos.
Seuraa katseella kaden
liiketta ylos ja alas.
Tee liike 3-5 kertaa
molemmilla kasilla.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Sailyta hyva ryhti koko
liikkeen ajan.

Helpotus: Helpotat liiketta istumalla [ahella péytaa ja ottamalla tukea
poydasta.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta Istumalla tyynyn paalla. Pehmea alusta on
epavakaampi ja lilkkeen suorittaminen vaatii enemman vartalon hallintaa

tai laittamalla ranteeseen tarrapainon.

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

ja alas harjoittaa tasapainoa.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

O Liikuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Ikdinstituutti tuotettuihin Kunnon evaat — kortteihin.



LIIKUNTAOHJE 5 Kumarrus

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista liiketta
paivittain.

Istu tuolilla, kadet reisilla.
Kumarru eteen - kurkota
kasilla toista jalkaa kohti

— ojenna selka ja kdadet
ylGs.

Tee liike 10 kertaa
kurkottaen vuorotellen
oikean ja vasemman jalan
puoleen.

Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.

Helpotus: Helpotat liiketta nostamalla jalan matalalle rahille.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta seuraamalla katseellasi kasien liikkeita alas
ja ylos.

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

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

< ) Liilkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen — ohjelmassa
Ikiinstituutti tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 6 Kurkotus eteen

Tassa vinkki paivan lilkkuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Tehosta liiketta
kayttamalla 1-3 kilon tarrapainoja. Toista liiketta paivittain.

Istu tuolilla péydan
aaressa, kadet poydalla.
Vie kasia kurkottaen
eteen, oikealle ja
vasemmalle - ojenna
selka suoraksi valissa.
Tee liike 5-10 kertaa.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Muista hengittaa ulos
kurkotuksen aikana.

Helpotus: Helpotat liiketta suorittamalla sen yhdella kadella, toisen kaden
tukeutuessa poytaan. Vaihda kasi ja toista liike.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta suorittamalla liikkeen seisten tai laittamalla
ranteisiin tarrapainot.

Vaikutus: Liike parantaa olkanivelten liikkuvuutta. Monet arkiset askareet,
kuten vuoteen sijaaminen ja poydan pyyhkiminen helpottuvat.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

‘ } Liilkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Ikidinstituutti tuotettuihin Kunnon evdat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 7 Keinuttelu

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista liiketta
paivittain.

Istu tuolilla, kadet sylissa.
Keinu tuolissa eteen -
taakse. Takamus voi

nousta tuolista.

Tee liike 12 kertaa
luetellen samalla esim.
kuukaudet (tammi-kuu,

helmi-kuu jne.)
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Siirra eteen keinuessasi
riittavasti painoa jaloille.

Helpotus: Helpotat liiketta tukeutumalla kasilla edessasi olevaan poytaan tai
tuoliin.
Vaikeutus: Vaikeutat liiketta katsomalla sivuille keinuessasi eteen ja

palauttamalla katseen eteenpain keinuessasi taakse.

Vaikutus: Liike vahvistaa reisilihaksia. Seisomaan nousu ja istuutuminen
helpottuvat. Tasapaino harjaantuu, kun katseen suuntaa vaihdellaan.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

. O . Liikuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Tk@Insttuutti ,ettyihin Kunnon evait —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 8 YIos tuolista

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista liiketta
paivittain.

Istu tuolilla, kadet sylissa.
Nouse seisomaan —istu
jarruttaen takaisin tuoliin.
Tee liike 10-15 kertaa.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Kallista ylavartaloa
riittavasti eteen
seisomaan nousun aikana.

Helpotus: Helpotat liiketta keinumalla muutaman kerran eteen — taakse
ennen ponnistusta seisomaan ja tukeutumalla edessa olevaan poytaan.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta pitamalla kadet sivuilla ja nousemalla
mahdollisimman nopeasti uudelleen seisomaan heti, kun tunnet istuutuessasi

tuolin pinnan.

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

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

O Lilkkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Tkédinstituutti tyotettuihin Kunnon evait —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 9 Varpaille nousu

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista liiketta
paivittain.

Seiso tuolin takana, jalat
haara-asennossa.
Nouse varpaille - alas.
Tee liike 10-15 kertaa.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Nouse suoraan ylos —alas,
lantion pysyessa hallitusti
keskella.

Helpotus: Helpotat liiketta tukeutumalla kasilla tuoliin tai poytaan.

Vaikeutus: Vaikeutat nousemalla korkeille varpaille mahdollisimman pienella
kasi tuella.

Vaikutus: Liike harjoittaa jalkojen lihasvoimaa ja nilkkojen liikkuvuutta seka

parantaa tasapainoa. Liikkkuminen epatasaisessa maastossa esim. pihalla tai
kivikkoisella kadulla helpottuu.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

‘ ) Lilkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Ikiinstituutti tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 10 Painonsiirto

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista liiketta
paivittain.

Seiso tuolin vieressa, ota
tukea toisella kadella.
Astu oikealla jalalla askel
eteenpadin — vie paino jalalle
— astu takaisin toisen
viereen.

Toista askel vasemmalla
jalalla.

Tee liike molemmiilla jaloilla
vuorotellen
10 kertaa.

Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.

Vie koko kehon paino
etummaiselle jalalle.

Helpotus: Helpotat liiketta lyhentamalla askelta.
Vaikeutus: Vaikeutat liiketta pidentamalla askelta, keventamalla tukea tuolista
seka nopeuttamalla askellusta.

Vaikutus: Liike harjoittaa turva-askeleiden ottamista eteen ja taakse. Naiden
nopea onnistuminen horjahdustilanteissa voi estaa kaatumisen.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

D
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LIIKUNTAOHJE 11 Sivulta sivulle

Tassa vinkki paivan lilkkuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Tehosta liiketta
kayttamalla 1-3 kilon tarrapainoja. Toista liiketta paivittain.

Seiso tuolin tai poydan
edessa.

Ota askel sivulle oikealle —
tuo toinen jalka viereen -
ota askel vasemmalle — tuo
toinen jalka viereen.
Tee 20 sivuaskelta puolelta
toiselle reippaaseen tahtiin.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Siirra koko kehon paino
sivulle astuessasi.

Helpotus: Helpotat liiketta ottamalla tukea kasilla tuolista tai poydasta.

Vaikeutus: Vaikeutat liikettd tehden sen silmat kiinni, ota tukea tuolista tai
poydasta. Tai laittamalla nilkkoihin tarrapainot.

Vaikutus: Liike harjoittaa turva-askeleita sivulle. Akkiniisissa
horjahdustilanteissa ne voivat estaa kaatumisen.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

O Liilkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
IkAdinstituutti tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 12 Paikalla kdvely

Tassa vinkki paivan liikkuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Tehosta liiketta
kayttamalla 1-3 kilon tarrapainoja. Toista liiketta paivittain.

Seiso tuolin takana tai
sivulla.

Kavele paikalla polviasi
nostellen vuorotellen.
Tee 20 askelta.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Nosta polvi
mahdollisimman korkealle
ja pida selka suorana.

Helpotus: Helpotat liiketta ottamalla matalampia askelia ja ottamalla tukea
tuolin selkanojasta.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta sulkemalla silmasi, ota tukea tuolin selkanojasta.
Tai laittamalla nilkkoihin tarrapainot.

Vaikutus: Liike parantaa tasapainoa ja lonkan koukistumista. Helpottaa
esteiden, kuten kynnysten, kivien ja risujen ylitysta.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

O Lilkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa

e . tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.
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LIIKUNTAOHJE 13 Jalan nosto sivulle

Tassa vinkki paivan lilkkuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Tehosta liiketta
kayttamalla 1-3 kilon tarrapainoja. Toista liiketta paivittain.

Seiso selka suorana tuolin
tai poydan takana.
Nosta vuorotellen oikea -
vasen jalka sivulle ylos.
Tee yhteensa 20 jalan
nostoa sivulle.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Sailyta hyva ryhti.

-

Helpotus: Helpotat liiketta ottamalla kasilla tukea tuolista tai pdydasta.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta tekemalla nostot ensin toisella jalalla 10 kertaa ja
sitten toisella jalalla 10 kertaa tai kiinnittamalla tarrapainot nilkkoihin.

Vaikutus: Liike harjoittaa lonkkanivelia ymparoivia lihaksia. Ne tukevat
lantiota kavelyn aikana.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

‘ ) Liikuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Ikiinstituutti tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 14 Jalan nosto taakse

Tassa vinkki paivan lilkkuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Tehosta liiketta
kayttamalla 1-3 kilon tarrapainoja. Toista liiketta paivittain.

Seiso selka suorana tuolin
tai poydan takana, ota
tukea kasilla.
Nosta jalka vuorotellen
suorana taakse, kanta
edella.

Tee yhteensa 20 jalan
nostoa taakse.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Pida polvi
mahdollisimman suorana
noston aikana.

Helpotus: Helpotat liiketta liu’'uttamalla jalkaa lattiaa pitkin niin, etta jalka ei
irtoa lattiasta.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta tekemalla nostot ensin toisella jalalla 10 kertaa
ja sitten toisella jalalla 10 kertaa, niin ettet laske jalkaa lattiaan nostojen
valissa tai kiinnittamalla tarrapainot nilkkoihin.

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

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

O _ Liikuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Ikdinstituutti ¢ otettuihin Kunnon evait —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 15 Pohjevenytys

Tassa vinkki paivan liikkuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista liiketta
paivittain.

Asetu seisomaan tuolin
taakse, ote tuolin
selkanojasta.

Astu oikea jalka pitkalle
taakse - paina kantapaata
lattiaan, venyttden
rauhallisesti pohjetta 10
laskien. Vaihda jalkaa ja
toista venytys.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen
molemmilla jaloilla.

Helpotus: Helpotat liiketta astumalla lyhyemman askeleen taakse.
Vaikeutus: Vaikeutat liiketta venyttamalla pohjetta portaissa. Seiso portailla
niin, etta takimmaisen jalan kantapaa on alemman portaan ulkopuolella.
Pida kadella kiinni kaiteesta. Paina kantapaata rauhallisesti alaspain.

Vaikutus: Liike venyttaa ja rentouttaa pohkeita seka lisaa nilkkojen

lilkkuvuutta. Hyva nilkkojen liikkuvuus edistaa tasapainon yllapitamista
ja joustavaa kavelya.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

O Liilkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Ikdinstituutti tyotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 16 Kanta pakaraan

Tassa vinkki paivan liikkuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Tehosta liiketta
kayttamalla 1-3 kilon tarrapainoja. Toista liiketta paivittain.

Seiso pienessa haara-
asennossa tuolin takana.
Nosta vuorotellen
kantapaata pakaraa kohti —
samalla vie paino jalalta
toiselle.

Tee yhteensa 20 kantapaan
nostoa pakaraan.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Sailyta hyva ryhti koko
liikkeen ajan.

Helpotus: Helpotat liiketta ottamalla kasilla tukea tuolista.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta leventamalla haara-asentoa tai laittamalla
nilkkoihin tarrapainot.

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

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

‘ ) Liikuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
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LIIKUNTAOHJE 17 Kurkotus ristiin

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista liiketta
paivittain.
Seiso selka seinada vasten,
jalat hartian levyisessa
haara-asennossa.
Kurkota kadella
vastakkaiselle puolelle
seinda kohti vuorotellen
oikealla ja vasemmalla
kadella.
Kierra selkaa, seuraa
katseella katta.
Tee yhteensa 10 kertaa.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Sailyta hyva ryhti koko
liikkeen ajan.

Helpotus: Helpotat liiketta suorittamalla sen istuen tuolilla.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta pitamalla silmat kiinni liikkeen aikana tai
suorittamalla liikkkeen ilman seinan tukea tai seisomalla pehmean alustan
paalla.

Vaikutus: Sujuvat paan ja vartalon kiertoliikkeet edistavat tasapainoa. Silmat

suljettuina tasapainon harjoittaminen tehostuu. Nopeita paan kiertoliikkeita
tarvitaan yllattavissa arjen tilanteissa esim. liikenteessa tieta ylitettaessa.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

O Lilkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Ikdinstituutti tyotettuihin Kunnon evait —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 18 Rystyset seinddn

Tassa vinkki paivan lilkkuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Tehosta liiketta
kayttamalla 1-3 kilon tarrapainoja. Toista liiketta paivittain.

Seiso selka ja hartiat seinaa
vasten, jalat hartian
levyisessa haara-asennossa.
Nosta vuorotellen oikeaa ja
vasenta katta ylos, kasien
rystyset koskettavat ylhaalla
seinaan.

Tee molemmilla kasilla 5
nostoa.

Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Sailyta hyva ryhti koko
liikkeen ajan.

Helpotus: Helpotat liiketta tekemalla sen istuen tuolilla.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta seuraamalla katseellasi kasien liikkeita ja
sulkemalla valilla silmasi tai kiinnittamalla ranteisiin tarrapainot.

Vaikutus: Liike parantaa ryhtia ja tasapainoa seka varmistaa pystyssa
pysymista.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

( ) Liikuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Tkiinstitautd tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 19 Kyykkyyn ylos

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista liiketta
paivittain.

Seiso selka seinda vasten,
hartian levyisessa haara-
asennossa.

Liu’uta selkaasi seinaa
pitkin tekemalla kyykkyyn
— ylos -liiketta.

Tee liike 10 kertaa.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Sailyta seina kosketus ja
hyva ryhti koko liikkeen
ajan.

Helpotus: Helpotat liiketta laitamalla molemmille puolillesi tuolit ja ottamalla
tukea tuolien selkanojista.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta suorittamalla liikkeen ilman seinatukea.

Vaikutus: Liike vahvistaa reisilihasten voimaa, joka helpottaa seisomaan
nousua ja portaissa lilkkkumista.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

O Liikuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Ikidinstituutti tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 20 Katso taakse

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista liiketta
paivittain.

Seiso tuolin vieressa
hartian levyisessa haara-
asennossa. Katso
vuorotellen molempien
olkapaiden yli, kiertaen
samalla selkaasi. Tee
liike yhteensa 10 kertaa.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Sailyta hyva ryhti.

Helpotus: Helpotat liiketta tekemalla sen istuen tuolilla tai tukeutumalla
liikkkeen aikana tuoliin.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta tekemalla sen ilman tukea tai laittamalla liikkeen
aikana silmasi kiinni.

Vaikutus: Liike parantaa tasapainoa ja vahentaa selan jaykkyytta. Taaksepain
katsominen helpottuu.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

‘ ) Liikuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Tkiinstituutti tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 21 Katso sivulle

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista liiketta
paivittain.

Seiso hartian levyisessa
haara-asennossa tuolin
vieressa.

Kavele paikallasi -
katsoen oikealle ja
vasemmalle.

Tee liike yhteensa 10
kertaa.

Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Sailyta hyva ryhti.

Helpotus: Helpotat liiketta kaantamalla kavelyn aikana paan ensin oikealle ja
sitten keskelle eteen, kavele hetki paikalla katsoen eteenpain, sitten kaanna
paa vasemmalle. Ota tarvittaessa tukea tuolista.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta kaantamalla kavelyn aikana paata reippaaseen
tahtiin oikealta vasemmalle.

Vaikutus: Liike parantaa kavelyn tasapainoa ja katseleminen ymparille
helpottuu.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

O Lilkkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Ikdinstituutti tuotettuihin Kunnon evait —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 22 Kavely sivuttain

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista liiketta
paivittain.

Seiso selin poydan edessa
hartian levyisessa haara-
asennossa.

Kavele sivuaskelin poydan
padhan ja takaisin.
Kavele edestakaisin 5
kertaa.

Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Sailyta hyva ryhti kavelyn
aikana.

Helpotus: Helpotat liiketta ottamalla tukea pdydasta.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta sulkemalla silmasi kavelyn aikana. Ota tarvittaessa
tukea poydasta.

Vaikutus: Liike harjoittaa tasapainoa seka lonkan ja lantion lihaksia. Pystyssa
pysyminen on vakaampaa ja kavely sujuu paremmin.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

O Liilkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Ikdinstituutti tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHJE 23 Kurkottelu seisten

Tassa vinkki paivan lilkkuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Tehosta liiketta
kayttamalla 1-3 kilon tarrapainoja. Toista liiketta paivittain.

Seiso tuolin takana hartian
levyisessa haara-asennossa.
Kurkottele kddella eri
suuntiin. Tee liike
vuorotellen molemmilla
kasilla 10 kertaa.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Ota tarvittaessa tukea
tuolista. Seuraa katseella
katta koko liikkeen ajan.

Helpotus: Helpotat liiketta tekemalla sen istuen tuolilla.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta kyykistymalla aina, kun tuot kaden alas, ikaan
kuin laittaisit “omenan” lattialla olevaan koriin tai laittamalla ranteisiin
tarrapainot.

Vaikutus: Liike parantaa ryhtia seka olkanivelten ja selan liikkeita. Pystyssa
pysyminen varmistuu. Kurkottamiset korkealle, kuten pyykkien ripustus tai
tavaroiden ottaminen ylahyllylta helpottuvat.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

O Liikuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
IkiAinstituutti tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 24 Kumarrus seisten

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista
liiketta paivittain.

Seiso hartian levyisessa
haara-asennossa lahella
poytaa.
Kumarru koskettamaan
kadelld samanpuolisia
varpaita tai saarta -
ojentaudu valilla ylos.
Tee liike vuorokasin 10
kertaa.

Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.

Helpotus: Helpotat liiketta tekemalla sen istuen tuolilla.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta tekemalla sen ilman tukea tai kurkottamalla
vastakkaisen jalan varpaisiin tai saareen.

Vaikutus: Katseen suuntaamiset vuoroin alas ja ylos parantavat tasapainoa ja
edistavat pystyssa pysymista.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

O _ Liikuntaohjeet pohjautuvat Ikainstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Ikdinstituutti 4 stettyihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 25  Nyrkkeily

Tassa vinkki paivan lilkkuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Tehosta liiketta
kayttamalla 1-3 kilon tarrapainoja. Toista liiketta paivittain.

Istu tuolissa tukevasti.
Nyrkkeile molemmilla
kasilla vuorotahtisesti
eteen ja sivuille.
Tee niin kauan kuin hyvalta
tuntuu.

Pida valilla pienia
lepotaukoja.
Sailyta hyva ryhti ja
rentoutus hartiaseudussa
koko liikkeen ajan.

Helpotus: Helpotat liiketta ottamalla toisella kadella tukea tuolista ja
tekemalla liiketta yhdella kadella.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta tekemalla sen seisten ja ottamalla pienia joustavia
askelia paikalla kuten nyrkkeilija kehassaan.

Vaikutus: Liike parantaa tasapainoa ja ylavartalon verenkiertoa seka vahentaa
hartiaseudun jannityksia ja kipuja.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

O Liikuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Ikdinstituuttl tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 26 Rinta auki

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista liiketta
paivittain.

Seiso hartian levyisessa
haara-asennossa.
Kohota hartiat ylos -
alas 5 kertaa - vie kadet
sivuille auki - venyta
hetki - laske kdadet
rentoina alas.
Toista liike 5 kertaa.
Sailyta hyva ryhti koko
liikkeen ajan.

Helpotus: Helpotat liiketta tekemalla sen istuen.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta sulkemalla silmasi liikkeen aikana.

Vaikutus: Liike rentouttaa niska- ja hartialihaksia seka parantaa ryhtia ja
tasapainoa. Ylavartalon liikkuvuus ja ryhdikkyys helpottavat pystyssa
pysymista.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

\»,

Ikdinstituutti

Liikuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIE 27 Keinunta

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista liiketta
paivittain.

Seiso tuolin takana, jalat
perakkain, askeleen paassa
toisistaan.

Vie painoa jalalta toiselle,
keinuen eteen ja taakse.
Kohota toinen jalka vahan
lattiasta.

Toista 10 kertaa - vaihda sen
jalkeen jalkojen asentoa ja
toista keinunta.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.

Helpotus: Helpotat liiketta ottamalla tukea tuolin selkanojasta.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta sulkemalla silmasi, ota tukea tuolin selkanojasta.

Vaikutus: Liike harjoittaa painon siirtamista jalalta toiselle, mika kehittaa
tasapainoa ja varmentaa kavelya.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

O Liikuntaohjeet pohjautuvat Ikainstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Ikdinstituutti tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 28  Ravistelu

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista liiketta
paivittain.

Seiso jalat perakkain,
askeleen paassa toisistaan,
pyyhe kadessa.
Ravistele voimakkaasti
pyyhetta edess3, sivuilla ja
takana.

Ravista 5 kertaa joka
suuntaan.

Vaihda valilla katta ja
jalkojen asentoa.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Seuraa katseella pyyhetta.

Helpotus: Helpotat liiketta ottamalla tukea tuolin selkanojasta.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta ravistamalla pyyhetta yhta aikaa molemmilla
kasilla.

Vaikutus: Liike vahvistaa keskivartalon voimaa ja edistaa tasapainoa. Kodin
isojenkin tekstiilien ravistelut helpottuvat.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

D

Ikidinstituutti

Liikuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 29 Liikkeelle I3hto

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista liiketta
paivittain.

Istu tuolilla, jalat
perakkain, askeleen paassa
toisistaan. Nouse
seisomaan - ota askel
takimmaisella jalalla eteen
— taakse - istuudu alas.
Tee liike 5 kertaa, vaihda
jalkojen asentoa ja tee liike
uudelleen.

Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Sailyta hyva ryhti.

Helpotus: Helpotat liiketta ottamalla tukea poydan reunasta.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta ottamalla yl6snoustuasi kaksi askelta eteen ja
taakse.

Vaikutus: Liike vahvistaa jalkojen lihaksia ja varmentaa askelten ottamista
eteen ja taakse. Kdavelemaan lahteminen helpottuu ja tasapaino takaperin
astuttaessa paranee.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

O Lilkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Ikdinstituutti tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 30 Hiihtoliike

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista liiketta
paivittain.

Seiso jalat perakkain,
askeleen paassa toisistaan,
kylpytakin vyo oven kahvan

takaa kierrettyna, vyon
paat kasissa.

Vie kasia vuorotahtiin

eteen - taakse.

Tee 20 reipasta
vuorotahtivetoa.
Vaihda jalat toisinpdin — tee
liike uudelleen.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.

Jousta polvista.

Helpotus: Helpotat liiketta tekemalla sen tuolilla istuen.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta vaihtamalla nopeutta: tekemalla valilla nopeita,
valilla hitaampia vetoja.

Vaikutus: Liike parantaa verenkiertoa, lisaa rintarangan ja olkanivelten
lilkkkuvuutta seka vahentaa hartiaseudun jannitysta. Pukeutuminen,
selan peseminen ja hiusten kampaaminen helpottuvat.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja

parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

O Liikuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Ikdinstituutti  tyotettuihin Kunnon eviit —kortteihin.



LIIKUNTAOHJE 31 Kosketuksia

Tassa vinkki paivan lilkkuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Tehosta liiketta
kayttamalla 1-3 kilon tarrapainoja. Toista liiketta paivittain.

Seiso tuolin tai péydan
vieressa, hartian levyisessa
haara-asennossa.
Kosketa vuorotellen
molemmilla kasilla varpaisiin —
nilkkaan — polveen — vatsaan -
olkapaahan - kurkota lopuksi
korkealle ylos.

Palaa takaisin pdinvastaisessa
jarjestyksessa.

Tee liike 5 - 10 kertaa.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Seuraa katseelle kosketuksia.

Helpotus: Helpotat liiketta ottamalla tukea tuolista tai poydasta toisella

kadella ja tekemalla liiketta yhdella kadella.
Vaikeutus: Vaikeutat liiketta tekemalla kosketukset molemmilla kasilla yhta

aikaa tai laittamalla ranteisiin tarrapainot.

Vaikutus: Liike harjoittaa pystyssa pysymista kurkotettaessa lattiaan tai
ylospain. Tavaroiden poimiminen lattialta tai ylahyllylta helpottuvat.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

O Liikuntaohjeet pohjautuvat Ikainstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Ikiinstituutti tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 32  Soutuliike

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Tehosta liiketta
kayttamalla 1-3 kilon tarrapainoja. Toista liiketta paivittain.

Istu tuolilla vyo tai
harjanvarsi kasissa.
Vie kdsia kauas eteen -
taakse ikdan kuin soutaisit.
Souda 15 pitkaa tasavetoa.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.

Helpotus: Helpotat liiketta tekemalla soutuliikkeen vain kasilla, vartalon
pysyessa paikallaan.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta suorittamalla sen lattialla istuen seka
korostamalla eteen kallistusta ja taakse vienteja tai laittamalla ranteisiin
tarrapainot.

Vaikutus: Liike parantaa ryhtia seka hartiaseudun ja olkanivelten liikkuvuutta.
Liikkuvuuden parantuessa niska-hartiaseudun jannitykset ja kivut vahenevat.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja

parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdaihmiset

D

Ikdinstituutti

Liikuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 33 Punnerrus

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista liiketta
paivittain.

Seiso pienessa haara-asennossa
seinaan pain, askeleen paassa
seinasta.

Vie kadet hartiatasolle seinaa
vasten.

Punnerra koukistaen ja ojentaen

kyynarpaita. l
Tee 10 punnerrusta.
Toista liike pienen tauon jalkeen
uudelleen.
Pida niska pitkana ja selka
suorana koko liikkeen ajan ja

jannita vartalon lihaksia.

Helpotus: Helpotat liiketta seisomalla jalat askeleen paassa toisistaan, vaihda
valilla jalkojen asentoa.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta viemalla jalat kauemmaksi seinasta.

Vaikutus: Liike parantaa kasivoimia, hartiaseudun liikkuvuutta ja ryhtia.
Kantapaiden ollessa lattiassa liike venyttaa pohkeita tehokkaasti. Seisoma-
asento ja tasapaino varmentuvat liikkeen myota.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

( ) Liilkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Ikiinstituutti tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 34 Tyonto taakse

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista liiketta
paivittain.

Seiso oviaukon edessa, kadet
alaviistossa, kimmenet
ovenpielissa.

Paina kdsia ovenpielia vasten
ikaan kuin tyontaisit niita
kauemmaksi - rentouta kadet.
Tee liike 5 kertaa.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.

Helpotus: Helpotat liiketta seisomalla selka suljettua ovea vasten ja
tyontamalla kasilla ovea..

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta seisomalla kauempana oviaukosta, jolloin kasien
liikke laajenee.

Vaikutus: Liike vahvistaa selkalihaksia, parantaa ryhtia ja venyttaa
rintalihaksia. Seisoma-asento ja tasapaino varmentuvat.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

D

Ikdinstituutti

Lilkkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHJE 35 Punnerrus tuolissa

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista liiketta
paivittain.

Istu tuolilla kddet
kasinojilla. Kohota kasilla
takapuoli irti tuolista -
laskeudu hitaasti takaisin
alas.

Tee liike 5 kertaa.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Sailyta hyva selan ojennus
koko liikkeen ajan.

Helpotus: Helpotat liiketta istumalla korkeammalla. Laittaen esimerkiksi
vhden tai kaksi tyynya tuolille.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta keventamalla jalkojen kosketusta lattiaan tai
ojentamalla toisen jalan suoraksi eteen.

Vaikeutus: Liike parantaa kasivoimia. Nouseminen makuulta istumaan ja
istuma-asennon vaihtaminen helpottuvat. Myds tukeutuminen rollaattoriin,
potkukelkkaan ja muihin kavelyn apuvalineisiin varmentuu.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

‘ ) Lilkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa

Ikdinstituutti tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 36 Kannat - varpaat

Tassa vinkki paivan lilkkuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista liiketta
paivittain.

Istu tuolilla ryhdikkaana.
Nosta vuorotellen varpaat —
kannat yl6s lattiasta.
Tee liiketta 10 - 15 kertaa.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.

Helpotus: Helpotat liiketta ottamalla kasilla tukea tuolista.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta tekemalla sen vuorotahtiin tai tekemalla sen
seisten tuolin takana, ota tukea tuolista.

Vaikutus: Liike lisaa nilkkojen liikkuvuutta ja jalkojen voimaa seka
parantaa jalkojen verenkiertoa. Kavely on joustavampaa ja tasapaino
sailyy paremmin seka sisalla etta ulkona liikuttaessa.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

o Lilkkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa

tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.
Ikdinstituutti



LIIKUNTAOHIJE 37 Jalka sivulle

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Tehosta liiketta
kayttamalla 1-3 kilon tarrapainoja. Toista liiketta paivittain.

Istu tuolin etuosassa, jalat
vhdessa.

Vie toinen jalka sivulle - tuo
takaisin. Tee vuorotellen
oikealla ja vasemmalla
jalalla.

Tee liike 20 kertaa.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Sailyta hyva ryhti koko
ajan.

Helpotus: Helpotat liiketta ottamalla tukea tuolin reunoista.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta tekemalla sen molemmilla jaloilla yhta aikaa tai
laittamalla nilkkoihin tarrapainot.

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

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

O Lilkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Ikdinstituutti tyotettuihin Kunnon evait —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 38 Polvet ylos - alas

Tassa vinkki paivan liikkuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Tehosta liiketta
kayttamalla 1-3 kilon tarrapainoja. Toista liiketta paivittain.

Istu tuolilla polvet
vyhdessa. Nosta polvet
ripeasti ylos - laske
hitaasti alas.

Tee 5-10 kertaa.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Sailyta hyva ryhti ja
muista hengittaa tasaisesti
koko liikkeen ajan.

Helpotus: Helpotat liiketta nostamalla polvia vuorotellen yl6s.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta puristamalla esimerkiksi palloa tai kasipyyhetta
polvien valissa. Tai laittamalla nilkkoihin tarrapainot.

Vaikutus: Liike vahvistaa alavatsan lihaksia ja parantaa virtsanpidatyskykya.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

o Lilkkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
Ikdinstituutti tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 39 Saksaus

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Tehosta liiketta
kayttamalla 1-3 kilon tarrapainoja. Toista liiketta paivittain.

Istu tuolilla, kadet sivuilla.
Ojenna jalat eteen
suoriksi.

Avaa jalat haaraan - tuo
ristiin tai yhteen.

Tee liike 5-10 kertaa.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Sailyta hyva ryhti koko
liikkeen ajan.

Helpotus: Helpotat liiketta ottamalla kasilla tukea tuolista.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta suorittamalla liikkeen lattialla istuen, ota kasilla
tukea takaa. Tai laittamalla nilkkoihin tarrapainot.

Vaikutus: Liike vahvistaa alavatsan ja jalkojen lihaksia. Kavely varmistuu ja
virtsanpidatyskyky paranee.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

O Lilkkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa
[kdinstituutti tuotettuihin Kunnon evait —kortteihin.



LIIKUNTAOHIJE 40 Esineen nosto

Tassa vinkki paivan liikuntatuokioosi. Tee liike rauhallisesti. Toista liiketta
paivittain.

Istu tuolilla ja kumarru
poimimaan esine tuolin
viereltd vastakkaiselta
puolelta - ojentaudu
hyvaan ryhtiin — vie esine
lattialle tuolin toiselle
puolelle.

Tee liike 10 kertaa.
Toista liike pienen tauon
jalkeen uudelleen.
Seuraa katseella esinetta
koko liikkeen ajan.

Helpotus: Helpotat liiketta ottamalla kumartumisen aikana tukea tuolista tai
nostamalla korkeampaa esinetta esimerkiksi pulloa.

Vaikeutus: Vaikeutat liiketta sulkemalla silmasi tai asettamalla esineen
kauemmaksi takaviistoon.

Vaikutus: Liike parantaa tasapainoa seka lisaa selan ja kylkien liikkuvuutta.
Sukkien pukeminen ja jalkojen hoito helpottuvat.

Omaa liikunta- ja toimintakykya kannattaa yllapitaa ja
parantaa.

Terveisin: Forssan nuoriso- ja liikuntapalvelut
Video: www.forssa.fi/vapaa-aika/liikuntatoimi/ikdihmiset

t ) Lilkkuntaohjeet pohjautuvat Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen —ohjelmassa

Ikdinstituutti tuotettuihin Kunnon evaat —kortteihin.



