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LAHDE LIIKKEELLE!

B Tama kunto-opas tarjoaa kahden kuukauden nousu-
johteisen kotiharjoitusohjelman jalkojen lihasvoiman ja
tasapainon harjoittamiseen. Oppaan liikkeet on suunni-
teltu tilanteeseen, jossa toinen jalka on syysta tai toisesta
lihasvoimaltaan heikompi.Tavoitteena on saada heikom-
man jalan voimat nopeasti samalle tasolle kuin vahvem-
massa jalassa.

Ensimmaisten viikkojen aikana totutetaan heikompia
lihaksia harjoitusliikkeisiin. Mikali kaytossasi on liikkumi-
sen apuvaline tai tarvitset lahimmaisesi tukea, ota alku-
viikkojen aikana kasituki esimerkiksi tuolin selkdnojasta,
pOydan reunasta tai seindsta. Muussa tapauksessa tee
liikkeet alusta saakka ilman tukea.

Arvioi aina kuluneiden viikkojen jalkeen suoriutumistasi
ja etene sen mukaan uusiin viikko-ohjelmiin. Pida har-

joittelustasi kirjaa ja jaksota harjoituspdivasi tasaisesti koko
viikon ajalle.

Jatkoviikkojen aikana harjoitukset kohdistetaan heikom-
malle jalalle. Harjoitusvastuksena kdytetdadn omaa kehoa ja
yksittdisten liikkeiden toistokertoja lisataan vahitellen. Liike-
kuvissa punainen nauha osoittaa heikompaa jalkaa oikean
alkuasennon loytamiseksi.Viikkojen 3-4 liikkeissa kaytetaan
harjoituskuminauhaa. Kuminauhoja 16ytyy urheilukaupoista
ja hyvin varustettujen markettien urheiluosastoilta.

Taman kunto-oppaan ohjelma on startti jalkalihasten ja ta-
sapainon vahvistamiseen. Jatkoksi soveltuu KKI-kunto-opas
60+, jossa keskitytdan kestavyyskunnon kohottamiseen
seka lihasvoiman ja tasapainon kehittamiseen.

Sisallys
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Lahde liikkeelle!

Molemmat jalat yhta vahvoiksi

Viikot 1-2, totuta lihakset harjoittelemaan
Viikot 3-4, vahvista heikompaa jalkaa

Viikot 5-6, enemman voimaa lihaksiin

Ole aktiivinen - etsi arkeesi erilaisia vaihtoehtoja
Viikot 7-8, kuntopiirilld vaihtelua

Varmuutta ulkoiluun ja liikkumiseen

KKI-kunto-opas 60+




MOLEMMAT JALAT YHTA VAHVOIKSI!

Jalkojen heikko lihasvoima on keskeinen syy liikkumisvai-
keuksiin ja siten heikentyneeseen toimintakykyyn. Heikenty-
neen lihasvoiman lisaksi se, ettd toinen jalka on selvasti toista
jalkaa heikompi, altistaa liilkkumiskyvyn ongelmille ja kaatu-
mistapaturmille. Tutkimusten mukaan lihasvoima heikkenee
1-2 prosenttia vuodessa keski-idsta eteenpain. Taman ikaan-
tymismuutoksen lisdksi jalkojen voimaa heikentavat nivelten
sairaudet (esim. polven tai lonkan kuluma), vammat (kuten
lonkkamurtuma), kipu ja vdhainen liikunta.

Jalkojen lihasvoiman lisdiaminen on helppoa. Lihasvoi-
maa voidaan lisdta jopa 20 prosenttia oikein suunnitellulla
harjoittelulla jo muutamassa kuukaudessa. Harjoittelussa on
tarkedd, etta lihas tydskentelee melko suurta vastusta vastaan.
Vastukseksi kdy etenkin harjoittelun alkuvaiheessa kehon
paino. "Tuolilta ylosnousu -liike’ portaiden kavely ja erilaiset
kyykistymiset ovat mainio tapa lisdta reiden etuosan lihasten
voimaa ja siten parantaa suorituskykya ndissa keskeisissa, pai-
vittdin toistuvissa liikkeissa.Voiman lisaédntymisen kannalta on
myds tarkedd, ettd lihas vasyy harjoituksen aikana.Tastd syysta
liikkeitd tehd&an useita kertoja perakkain. Esimerkiksi “Tuolilta
ylosnousu -liike” on syyta toistaa niin monta kertaa, etta reiden
lihaksissa tuntuu selvasti vasymysta.

Harjoittelun tulee olla sadannollista ja toistua riittavan
usein. Mikali harjoittelu on riittdvan raskasta (esim. lihas vasyy
harjoituksen seurauksena), kolme kertaa viikossa toteutettu
harjoitus riittda suorituskyvyn paranemiseen. Harjoitus on
puolestaan ollut liian raskas, jos olet harjoituksesta vasynyt
vield seuraavanakin paivana. Akillinen, lisdéntyva tai pitkittyva
kipu on syyta tarkistuttaa laakarilla.

vahvat lihakset heikot lihakset

Tarkkaile lantiosi liiketta

Pakaran ja lonkanseudun lihasten seka reisilihasten voimaa
ja tukea tarvitaan kavelyn eri vaiheissa. Mikali lihakset ovat
heikot, askelvaiheessa painon siirtyessa heikolle jalalle, (toisen
jalan kohotessa hetkellisesti ylos askeltamaan eteen) ilmenee
lihasten tuen pettaminen.Tama nakyy kavelyssa “onnahtami-
sena” (ks. piirroskuva ylld).

Selvitda oma ldahtotilanteesi

Asetu seisomaan kokovartalopeilin eteen.

1.Siirrd paino ensin vahvemmalle jalalle (kuvan esimerkis-
sa oikea jalka). Nosta toinen jalka yl6s alustalta. Tarkkaile
lantiosi asentoa. Pysyykd lantiosi tasaisesti vaakatasossa
ja lihaksilla hallinnassa?

2.Siirra paino seuraavaksi heikommalle jalalle ja nosta
toinen jalka yl6s. Kuvassa oikean puolen heikkous ei tue
yhden jalan seisoma-asentoa ja lantio putoaa vasem-
malta alas eli “onnahtaa’”

3.”0Onnahtamisen” korjaamiseksi tulee aktivoida hei-
komman jalan pakaran ja takareiden lihakset. Ohjeita
aktivoimiseen I6ydat taman oppaan ohjeista. Lihasten
vahvistuessa lantionhallinta helpottuu.

Tasavahvat jalat ja lantion hallinta ovat edellytys joustaval-

le ja varmalle kavelylle.



VIIKOT 1-2 Totuta lihakset harjoittelemaan

Kotiharjoitteluohjeet

Toista jokaista liiketta 8 kertaa. Siirry joustavasti liikkeesta
toiseen. Tee koko ohjelma 2 kertaa perakkain ja harjoittele
viikon aikana 3-4 eri paivana.

Seuraa harjoittelun etenemista kirjaamalla suorituksesi.
Arvioi viikolla 2 omaa suoriutumistasi ja etene sen mukaan

ohjelmassa eteenpain.

E%?La

1.b

<« 1.aIstumasta seisomaan

« Istu tuolilla.

« Kallista ylavartaloa eteen.

* Nouse seisomaan.

+ Laskeudu jarruttaen takaisin istumaan.

+ Tasapainon varmistamiseksi ota kasituki
esimerkiksi tuolin selkdanojasta.

Mikdli sinulla on ongelmia polviesi kanssa
(esimerkiksi nivelrikko), tee tuolilta nousun ja
istumisen sijaan vaihtoehtoliike 1b.

<« 1.b Suoran jalan nosto

« Istu tuolin etureunalla, hyvdssa ryhdissa,
polvi suorana edessa ja kantapaa alustalla

+ Nosta jalka hitaasti ylos reisilihasta
jannittaen.
« Laske jarruttaen kantapaa alustalle.

* Huomioi polven ja varpaiden suunta
suoraan yléspain.

* Polvi pysyy suorana koko liikkeen ajan.

A 2. Askeleita sivulle ja viereen
+ Seiso jalat vierekkain.

« Siirrd paino oikealle jalalle ja ota
vasemmalla askel sivulle.

+Tuo oikea jalka vasemman viereen.
» Tee sama liike toiseen suuntaan.

e 2
y 4

Bl

.

Heikon lihaksen harjoitteluun voi kuulua alussa lihaskivut.
Harjoittelun jatkuessa saannéllisena 1-2 viikkoa, vasyminen
ja lihaskivut vahitellen katoavat.

ARVIOI HARJOITTELUASI VIIKOLLA 2

Jaksatko tehda liikkeita 8 kertaa, 2 sarjaa, kolmena
paivana viikossa?

B Harjoittelu tuntuu viela raskaalta ja suoritusmaarat
jaavat alle tavoitteen.

P Harjoittele vieldi lisciviikko tdmdn sivun ohjeilla.

M Harjoittelu tuntuu jo helpolta ja suoritusmaarat ylittyvat.
» Siirry seuraavan sivun uusiin liikkeisiin.

viikko |Ma | Ti | Ke | To | Pe | La | Su

1

2

lisa-
viikko

Kirjaa harjoituskertasi (tukkimiehen kirjanpito).

4 3.Ndpaytyksia eteen ja taakse

+ Seiso ryhdikkadana, paino heikommalla
jalalla.

+ Ndpdyta toisen jalan varpailla eteen
ja taakse.

+ Tee sama toisella jalalla.

+ Tasapainon varmistamiseksi ota
tukea tuolista.



Suuntaa harjoituksesi tietoisesti heikommalle jalalle.

v I I KOT 3 e 4 Va hViSta h Ei kom paa ja I kaa Pyri pitamaén lantiosi vaakalinjassa (katso sivu 3).

Tarkkaile polviesi asentoa. Oikeassa linjassa polvet ja
varpaat osoittavat samaan suuntaan koko liikkeen ajan.

Kotiharjoitteluohjeet

Toista jokaista liiketta 10 kertaa. Siirry joustavasti liikkeesta toiseen. Tee koko

ohj?lr:na 2 kejtaa p?rakkam, mu'tte.a“plfia"klc-:"rrost.en va!ls'sa 1 .m.lnuutlp tauko. p ARVIOI HARJOITTELUASI VIIKOLLA 4
Harjoittele viikon aikana 3-4 eri paivana. Kirjaa ja arvioi harjoittelusi. =
= = Jaksatko tehda liikkeita 10 kertaa, 2 sarjaa, 3-4
e ) paivana viikossa?

H Harjoittelu tuntuu vield raskaalta ja suoritusmadarat
jaavat alle tavoitteen.

®S

g Mikdli sinulla on - e A AL gt 4
4 A » Harjoittele vield liséviikko témdin sivun ohjeilla.
ongelmia polviesi e ' : ? e L o
M Harjoittelu tuntuu jo helpolta ja suoritusmadarat ylittyvat.
kanssa, korvaa

T . » Siirry seuraavan sivun uusiin liikkeisiin.
liike 1 sivun 4

liikkeelld 1b.

- viikko |Ma | Ti | Ke | To | Pe | La | Su

1

A 1.”Istu kuumalle hellanlevylle”
« Istu tuolin reunalla, heikompi jalka hieman edempana.

A 2.Kuminauha vastustaa askeleita sivulle 2

« Istu tuolilla, jalkapohjat alustalla, kuminauha
polvien paalld, jalkojen ymparilla.

+ Nouse hitaasti seisomaan, paino ohjattuna heikommalle jalalle. lisa-
P q J 5 . R viikko
Laskeudu jarruttaen tuolia kohti kuin olisit istuutumassa. - Loitonna ja lshenné heikompaa jalkaa sivulle ja

+ Tuntiessasi tuolin tason, ponnista heti seisomaan. takaisin. Kirjaa harjoituskertasi (tukkimiehen kirjanpito).

« Huomioi polvien ja varpaiden sama suunta eteenpain
koko liikkeen ajan.

3 ’ ’ « 3. Kuminauha vastustaa
¥ 1 jalan ojennusta
! g « Istu tuolilla, heikompi jalka edessa
kuminauha kierrettyna etummaisen

jalan kantapaan alta takimmaisen
nilkkaan (8-muoto).

<4 4.Néapaytyksia eteen, sivulle ja taakse
+ Seiso paino heikommalla jalalla.

+ Ndpadyta toisen jalan varpailla eteen, sivulle ja
taakse.

+ Tasapainon varmistamiseksi ota tuki tuolin

+ Ojenna ja koukista heikompaa jalkaa. selkdnojasta.

« Koukista nilkkaa tehostaaksesi
ojennusta.




Ulkoilu piristaa ja vahvistaa. Lahde rohkeasti toisten

VIIKOT 5-6 Enemman voimaa lihaksiin! mukaan (atso v 7.

Kotiharjoitteluohjeet
Mikdli sinulla on ongelmia polviesi kanssa, ARVIOI HARJOITTELUASI VIIKOLLA 6

Tee jokaista liiketta 12 kertaa. Siirry joustavasti Rorvas ik e e 1b) Jaksatko tehd3 liikkeits 12 kertaa, 3 sarjaa, 3-4
liikkeesta toiseen. Tee koko ohjelma 3 kertaa perakkain, piivéni viikossa?

mutta pida ohjelmien valissa 1 minuutin tauko. Harjoittele
viikon aikana 3-4 eri paivana. Kirjaa ja arvioi harjoittelusi. + Seiso portaan edessd, heikompi jalka portaalla.
* Ponnista portaalle.
+ Laske jarruttaen takana oleva jalka takaisin alas.

2.Ponnistus portaalle v
M Harjoittelu tuntuu vield raskaalta ja suoritusmaarat

jaavat alle tavoitteen.
» Harjoittele vield lisdviikko tdmdin sivun ohjeilla.
M Harjoittelu tuntuu jo helpolta ja suoritusmaarat ylittyvat.

‘ _1 a_j » Siirry seuraavan sivun uusiin liikkeisiin.
v

>

'5’; \_

viikko |Ma | Ti |Ke | To | Pe | La | Su

- 1
2
lisa-
viikko
- Kitjaa harjoituskertasi (tukkimiehen kirjanpito).
S ——
- ——

A 1.Askelkyykky taakse
* Seiso hyvaryhtisena.
+ Aseta vahvempi jalka askeleen mitan '-
taakse, varpaat maahan. VENYTTELE -
« Kyykisty heikommalla jalalla alas. <« 3. Jalan tyonto taakse 4. Kantapdan painaminen alustaan »
* Ponnista yl6s. * Istu tuolilla sivuttain. * Tukeudu kasilla seinaan. Fregg
« Kasituki helpottaa alkuvaiheessa. + Pida heikompi jalka takana, + Pida heikompi jalka suorana takana, toinen =
« Kyykisty vain niin alas, kuin polvissasi toinen jalka edessa. jalka askeleen edessa ja polvi koukussa.
tuntuu hyvalta. + Tyonna takana olevaa jalkaa + Paina takimmaisen jalan kantaa alustaan.
taaksepain. * Tunne venytys pohkeessa.

« Tunne venytys nivusalueella.




o0 o o o o o o o o o Monet arjen askareet ovat erinomaisia lisdharjoituksia jalko-
Ole aktiivinen ja etsi erilaisia vaihtoehtoja arkeesi prtae
esimerkiksi
« puiden pilkkomisessa tai kantamisessa,
« imuroidessa ja
« pyykkien ripustamisessa.

Kotivoimistelun lisaksi etsi rohkeasti muitakin vaihto-
ehtoja jalkojesi vahvistamiseen.

Kuntosalilta I16ytyy sopivia laitteita, joilla harjoittelu
kohdistuu lonkan ja reiden lihaksiin tehokkaasti.

Pyyda apua laitteiden kayttoon ja vastuksen saatamiseen
kuntosalin ohjaajalta.

<« Jalkaprassissa kehitat
reisilihaksia. Liikkeen
voit tehda joko molem-
milla jaloilla yhta aikaa
tyontden tai vain yhdella
jalalla kerrallaan. Muista
pitaa polvi ja varpaat
suoraan yléspdin koko
liikkeen ajan.

« Stepperissa askeltaen
painonsiirto jalalta toiselle

(heikoniiallekin pioTelS Koketle vestjuoksua, vedessi Waﬂ VESUMANSSLA. \Vesi VASEUSEAR
tehostuu. sopivasti litketta, mutta kaevem mvelten mem
Muista lantionhallinta
. (katso sivu 3)!

V Lonkkien loitonnus ja Idhennys tasaisella
vauhdilla ja molemmil-
la jaloilla yhtaaikaisesti
kehittda lonkan ympa-
ryslihasten voimaa.

sivuttain saat haastetta painonsiirtoihin ja lihasponnistuksiin.




Lantion hallinta ja tasavahvat jalat pitavat sinut pystyssa.

VIIKOT 7-8 Kuntopiirilla vaihtelua!

Kotikuntopiirin ohjeet

2.Kyykkyyn ja ylos varpaille »

Toista jokaista liiketta 15 kertaa. Siirry liikkeesta toiseen marssien - Seiso kapeassa haara-asennossa.

paikallasi 20-30 laskien. Tee koko ohjelma 2-3 kertaa perakkain, * Kyykisty koskettaen sormilla séarten

mutta pida ohjelmien vélissa 1 minuutin tauko. Tee kuntopiiri- ulkoreunaan.

harjoitus 3-4 paivana viikossa. « Kyykisty vain niin alas, kuin polvissasi
tuntuu hyvalta.

+ Ojentaudu seisomaan ja jatka ylos
varvastukseen.

« Palaa lopuksi lahtdasentoon.
« Sdilyta varpaiden ja polvien asento

F eteenpdin kyykkyasennossa.
oo + Pida paino tasaisesti molemmilla
2 jaloilla.

Mikdli sinulla on ongelmia polviesi kanssa, korvaa liike 1 sivun 4 liikkeelld 1b.

A 1.Portaalle vuorotahtiin ylos ja alas

« Seiso portaan edessa.
* Nouse heikommalla jalalla ensin portaalle ja astu toinen viereen.
« Laske jarruttaen heikompi jalka ensin takaisin alaportaalle ja astu toinen viereen.

A 3.Askelkyykky taakse

* Seiso hyvaryhtisena.

+ Aseta vahvempi jalka askeleen mitan taakse ja pida varpaat maassa.
+ Kyykisty heikommalla jalalla alas ja ponnista takaisin yl&s.

+ Tukeudu tarvittaessa tuolin selkdnojaan.

* Kyykisty vain niin alas, kuin polvissasi tuntuu hyvalta.



ARVIOI HARJOITTELUASI VIIKOLLA 8

Jaksatko tehda liikkeita 15 kertaa, 2-3 sarjaa, 3-4
paivana viikossa?

Venyttely

H Harjoittelu tuntuu vield raskaalta ja suoritusmaarat
jaavat alle tavoitteen.

» Harjoittele vield liséviikko témdin sivun ohjeilla.

M Harjoittelu tuntuu jo helpolta ja suoritusmadarat ylittyvat.
» Hienoa! Olet jaksanut edetd ohjelman loppuun. Tieddthdén,
ettd lihasvoimaa ei voi varastoida! Ota jatko-ohjelmaksi KKI-
kunto-opas 60+ (ks.sivu 11) tai jatka muuten rohkeasti liikku-
mista omatoimisesti.

viikko |Ma | Ti |Ke | To | Pe | La | Su

A 4.Ylavartalon kallistus eteen 1
« Istu tuolin reunalla, selka suorana.
+ Aseta heikompi jalka suoraksi eteen. 2
Pida kanta maassa ja nilkka koukussa. lisa-
+ Kallistu selka suorana eteenpéin. viikko
* Tunne venytys reiden takaosassa. Kirjaa harjoituskertasi (tukkimiehen kirjanpito).

A 5.Kantapain painaminen alustaan < 6. Jalan ty6nt taakse

* Tukeudu kasilld seindén tai tuoliin. « Istu tuolilla sivuttain.

+ Pida heikompi jalka takana ja toinen jalka edessa.
+ Tyonna takana olevaa jalkaa taaksepain.
« Tunne venytys nivusalueella.

+ Pida heikompi jalka suorana takana, toinen jalka askeleen
edessa ja polvi koukussa.

+ Paina takimmaisen jalan kantaa alustaan.
+ Tunne venytys pohkeessa.




Vinkkeja liikkumiseen

[ ] [ ] o0

Va rm u Utta u I ko I I u u n Ja I I I kku + Hae ulkona liikkumisesta uusia kokemuksia.
» Ulkoiluystavat esimerkiksi eldkeldisjarjestoissa ovat sinua varten. Ota rohkeasti yhteytta!

Koetko liikkumisesi epavarmaksi? Oletko huomannut, « Sauvat tai lilkkkumisen apuviline antavat lisatukea. Jata apuvalineet kuitenkin pois heti
ettd ulkoilu ja liikkuminen ovat salakavalasti vahentyneet ar- tarpeen lakattua, silla niidenkin kaytt66n helposti tottuu.
jestasi? » Hanki hyvit ja tukevat ulkoilukengat.
« Kengan pohjaan kiinnitettavat liukuesteet turvaavat lilkkkumista talven liukkailla.
Mita pidempaan epavarmuuden tunne ohjaa kayttayty-
mistasi, sitd heikommaksi fyysinen kuntosi laskee ja toiminta-
kykysi heikkenee. Pahimmassa tapauksessa omassa kodissa
asumisen aika lyhenee.

Kokeile aluksi ulkoilua omassa pihassa ja usko omiin
kykyihisi selviytyd. Huomaat ulkoilun virkistavan, auttavan jak-
samaan ja kohottavan eldamanlaatuasi. Kutsu tueksi ystavia ja
lahimmaisig, joiden kanssa liilkkuminen on hauskaa.

Aikaisemmin kaatuneista joka toinen kaatuu uudestaan
ennemmin tai mydhemmin. Kaatumista voi ennaltaehkaista
saanndlliselld lilkunnalla seka tasapainon ja kehonhallinnan
harjoittamisella.

Turvallisen liikkumisen kannalta on tirkeaa harjoitella

itselleen tasavahvat jalat ja hyva kehon kokonaishallinta, joka
pitda pystyssa horjahdustilanteissakin.
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KKI-kunto-opas 60+

B KKI-kunto-opas 60+ johdattelee aloittelevan liikkujan turvallisesti liikuntaharras-
tuksen pariin. Kunto-oppaassa on 24 viikon nousujohteinen kunto-ohjelma, jossa kes-
kitytaan seka kestavyyskunnon etta lihasvoiman ja tasapainon kehittamiseen. Opas
sisaltda monipuolisia viikko-ohjelmia, joissa harjoittelun tukena kaytetaan kotoa hel-
posti Ioytyvia valineitd, kuten tuolia, pyyhetta ja vesipulloa. Venyttelyliikkeisiin 16ytyy
my®s monenlaisia vaihtoehtoja.

KKI-kunto-opas 60 + on erinomainen jatko-ohjelma Lonkat kuntoon -oppaan jalkei-
seen omatoimiseen harjoitteluun.

Muita KKI-kunto-oppaita ovat KKI-kunto-opas 40+, SuomiMiehen kunto-opas seka
Tartu tilaisuuteen, ota tavaksi! -painonhallintaopas. Oppaat ovat maksuttomia ja saa-
tavilla myds ruotsinkielisina.

Viikot 17, 18 ja 19
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Viikot 21, 22 ja 23
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B KKI-kunto-opas-sarjan Lonkat kuntoon -opas ohjaa turvallisin ohjein
harjoittamaan lonkkaa ja heikompaa jalkaa entista toimintakykyisemmaksi.
Opeas sisaltaa kahdeksan viikon kotiharjoitteluohjelman, jossa keskitytaan
lihaskunnon, koordinaation ja tasapainon vahvistamiseen seka lantion hal-
lintaan. Opas soveltuu lonkkaleikattujen tai leikkaukseen valmistautuvien
kotikuntoutukseen.Tavoitteena on saada molemmat jalat yhta vahvoiksi ja
paasta jatkamaan liilkkumista rennosti entiseen tapaan.

Valtakunnallinen Kunnossa kaiken ikaa (KKI) -ohjelma kannustaa yli 40-
vuotiaita aloittamaan liikunnallisen eldmantavan. Ohjelman tavoitteena on
arkililkkunnan ja liikkuntaharrastusten avulla lisdta aikuisvaeston terveytta ja
hyvinvointia sekd luoda pysyvia lilkkuntapalveluja. KKI-ohjelman toimintaa
rahoittavat opetusministerio seka sosiaali- ja terveysministerio. Mukana
ohjelmassa ovat my®os liilkenne- ja viestintdministerio, ymparistoministerio
seka Metsahallitus. KKI-ohjelman toteutuksesta vastaa Liikunnan ja kansan-
terveyden edistamissaatio LIKES.

Tyoryhma
K K1 Anne Kettula, fysioterapeutti
Sarianna Sipild, tutkimusjohtaja, dosentti,
Suomen gerontologian tutkimuskeskus
Lisdtietoja KKI- ohjelmasta Jyrki Komulainen, dosentti, ohjelmajohtaja,
KKI-toimisto, Rautpohjankatu 8a KKI-ohjelma
40700 Jyvaskyla Harri Selanne, yliladkari, LKT, LIKES-tutkimuskeskus

www.kki.likes.fi
Arvokkaita kommentteja kunto-oppaan

Kunto-oppaiden tilaukset suunnitteluun ovat antaneet

tilaukset@likes.fi Sirkka-Liisa Tuurihalme, osastonhoitaja,
Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri
Pirkko-Liisa Aro, osastonhoitaja,
Eteld-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri
Riitta Niemi, fysioterapeutti, Kauhajoen terveyskeskus
Sirkka Rajala, tyoterveysfysioterapeutti,
Alajarven kaupunki
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