Voimaa ja iloa liikkumisesta

EKL:n Uudenmaan ja Helsingin piirien virkistyspaiva
Kiljava 29.9.2023

Pirjo Kalmari, Ikainstituutti




D) Rakennamme innostavia ratkaisuja
Ikdinstituutti hyvaan vanhenemiseen,
jotta iakkailla ihmisilla olisi mahdollisuus

Vahvistaa mielen hyvinvointia
helposti saatavilla olevien
keinojen avulla

Liikkua oman
hyvinvointinsa kannalta
riittavasti

Asua ikaystavallisessa ja
turvallisessa ymparistossa

Kokea osallisuutta
ja tulla kuulluksi

KEHITTAMISTYO, KOULUTUS, TUTKIMUS, VIESTINTA JA VAIKUTTAMINEN
Yhteistyon rakentaja | Ratkaisukeskeinen kehittdja | Monipuolinen osaaja | Tiedon tuottaja



Tavoitteena liikkuva elamantapa, liikkumiskyky ja osallisuus

@ (o 109 kuntaa + Varsinais-Suomen . . Kuuluu Liikkuvat
hv- alueen 26 kuntaa IKILHKKUJA kokonaisuuteen

VOIMAA VANHUUTEEN
Panostus idkkaisiin (padosin 75+), joilla - Panostus terveytensa kannalta lilan
alkavia toimintakyvyn haasteita vahan liikkuviin ikdantyviin (65 +)
Kunnissa/hv-alueella poikkisektorisesti. - Koulutukset, webinaarit,
Tukena Ikdinstituutin mentorointi. oppimisverkostot, materiaalit seka
|ikkdiden tavoittaminen, asiakasohjaus viestintd ja kampanjat
Ammattilaisten ja vertaisten > Jaetaan ikaihmisten liikunnan hyvia
kouluttaminen toimintamalleja
Liikuntaneuvonta, voima- ja > Vahvistetaan osaamista
tasapainoharjoittelu ja ulkoilu > Lisataan yhteistyota ja vaikuttamista

My6s mielen hyvinvointi ja
lilkkumisymparistot




Tuokion sisalto
@ Liikkumisen tilannekuvaa, hyotyja ja suosituksia
@ Hyvia kaytanteita

@ Materiaalia ja vinkkeja




'@' Kestavyysliikunta M Lihasvoimaharijoittelu Monipuolinen

vhdistelmaharjoittelu

Kohtuukuormitteinen Ainakin 2 krt/vk Ainakin 3 krt/vk
2,5-5 h/vk tai

< Suuria lihasryhmia : :
o e : ) e e Tasapainoa ja
< raskaskuormitteinen vahvistava vahintaan koordinaatiota
‘< 1,25-2,5 h/vk kohtuukuormitteisena
= haastava

tai edellisten yhdistelma
— e kavely e kuntosaliharjoittelu e porraskavely
g e uinti e kuntopiiri e tanssi
L e pyoraily e etajumppa e voimistelu
; ® jumppa e tasapainorata
v e hiihto e kaupassakaynti

.dhde:WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour. Geneva: World Health Organization; 2020. Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGCM




Kavelyvaikeudet lisaidntyneet
koronarajoitusten aikana

s @
FR
50 % kokee vaikeuksia puolen kilometrin kivelyssa (75 +).
® ®© 06 606 06 06 o o
Mmmeeeax

21 % liikkuu terveytensi kannalta riittavasti (70 +).

E Voima- ja tasapaino- Hyoétyliikunta
harjoittelu liian vihdistd suosittua

Suomessa on reilu miljoona yli 65-vuotiasta.

a2 - o
'K' L!!KKUJA Lahteet: Fanlesveys 2017, FinSote 2020, THL

Ilkaihmiset viettivat suurimman
osan valveillaoloajastaan,
keskimaarin 11 tuntia, paikallaan
istuen tai makoillen. Vanhempi

ikaryhma nuorempaa enemman.

Lahde: Liikuntaraportti, OKM 2022:33 (IKLI-
tutkimus/UKK-instituutti)




Miesten
tilanne

kohentunut
EINE!
paremmin

Liikkumista lisatty?

Terveysliikuntasuositusten mukaan liilan vahan
liilkkuvien osuus (%)
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Ikdinstituutti




Jokainen askel on tarkea

- Aktiivinen arki on kaiken liikkumisen
perusta.

- Pienikin lilkkunnan lisays on merkittavaa.
- Aktiivisuus voi koostua lyhyista jaksoista.

- Liikuntaharjoittelun vaikutukset eivat saily.

Kuva: Ikainstituutti, Malin Gustafsson




Kaatumisia voi ehk

-

A

Monipuolinen liikuntaharjoittelu
(tasapaino-, toiminnallinen- ja
voimaharjoittelu) vahentaa
kaatumisten maaraa 34 %.

Sherrington ym. Cochrane Database of Systematic Reviews 2019,
DOI: 10.1002/14651858.CD012424.pub?2

»

dlS
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-

Puolet iakkaiden kaatumismurtumista
on ehkaistavissa
tasapaino -ja toiminnallisella
harjoittelulla.

Sherrington ym. Cochrane Database of Systematic Reviews 2019,
DOI: 10.1002/14651858.CD012424.pub2

)

ta — harjoittelu kannattaa

Lihasvoima heikkenee
kiihtyvalla vauhdilla
keski-iasta alkaen.

Lihde: Beenakker ym. 2010.

Muista tankata voimaa ja tasapainoa.

XS

Nouse tuolilta ylos
10-15 Kkertaa.
Toista sarja.

Seiso yhdelli jalalla 15 sekuntia.
Tee sama toisella jalalla.
Toista sarja.

IKILIIKKUJA

Lisdd harjoitteluvinkkeji voitas.fi




Harjoittelupaivan tankkaus

lkaantyessa ravintoaineiden tarve ei pienene, vaikka energiantarve pienenee

\ Ravitsemusopas
Harjoittelupaivan tankkaus ikdantyneille

- 2 dl vetta harjoittelun aikana ja sen jalkeen

- proteiinipitoinen ruoka 1-1,5 tuntia ennen harjoittelua
- proteiinipitoinen valipala harjoittelun lomassa tai
tunnin sisalla harjoittelusta.

)

Voimaa treenista ja
ruuasta —video Ravitsemusopas ikddntyneille 2022

(Ikdainstituutin Youtube)

Ruokavirasto: Vireyttd seniorivuosiin



https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemusopas_ikaantyneille_web.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin/
https://www.youtube.com/watch?v=JUdRhheeA6w
https://www.youtube.com/watch?v=JUdRhheeA6w

Saannollinen liikkunta

Voi vaikuttaa muistihairididen riskitekijoihin

- verenpaine, kolesteroli, sokeritasapaino
- diabetes, ylipaino

- mieliala

- unen laatu ja unirytmi

Voi estaa tai hidastaa muistihairioiden etenemista
- lisaa verenkiertoa, aivot saavat happea

> Kyky selviytya paivittaisista toimista paranee

> Voi ehkaista kaatumisia kotona asuvilla muistisairailla




Ulkoilun hyodyt idkkalle

O 6 8 6 68 & 6

Parantaa liikkumisvarmuutta
Kehittaa tasapainoa ja lihasvoimaa
Virkistaa ja rauhoittaa mielta
Auttaa painonhallinnassa

Sailyttaa sosiaalisia suhteita
Parantaa unen laatua

Lisaa vastustuskykya ja D-vitamiinia
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Ulkona liikkumisen monipuoliset hyodyt

Ulkoillessa askelia kertyy enemman ja masennusta ilmenee
vahemman.

Paivittaisella askelmaaralla on yhteys syddn- ja _
verenkiertoelimiston kuntoon, jalkojen lihasvoimaan ja
yleiseen hyvinvointiin.

Viherymparistd voimaannuttaa ja edistaa ikaihmisten
terveytta ja hyvinvointia.

Lahteet:

1. Harada K. ym. Objectively —-measured outdoor time and physical and psychological function among older adults.
Geriatrics and Gerontology International 2017;17:1455-1462.

2. Gagliardi C & Piccinini F. The use of nature —based activities for the well-being of older people: An integrative literature
review. Archives of Gerontology and Geriatrics 2019; 83:315-327.



lkaystavallisen ympariston edistaminen on tarkeaa

NYT ON
TURVALUISTA
L\\\«\«UA

Esteettomyysarvioinnit ja turvallisuuskavelyt \

-  Opasteiden ja valaistuksen parantaminen

©lkainstituutti

. Penkkien asentaminen

Kunnossapidon tehostaminen (kohdennus,
ajoitus)

. Reittiverkoston kehittaminen

- Saavutettavuuden parantaminen (esim.
julkisen liikenteen pysakit)

Viheralueiden kunnostaminen

«  Ulkoiluystavat YMPBRISTE ROHKAISEE

« Ajantasainen ja saavutettava viestinta LLSGILEMBAN. B ASLRHARAN




r‘/ Asuinympariston turvallisuuskavelyn

Ll

‘= TARKISTUSLISTA

OHJEISTUS IAKKAIDEN TURVALLISUUSKAVELYN JARJESTAJALLE

Miten
esteettomyys
toteutuu?

Millaiset paikat tuntuvat
turvallisilta ja millaiset
turvattomilta2 Miksi2

Onko mahdollista
kohdata toisia ihmisig
13 kokea luontoa?

Enta mita asuinymparistossa
pitaa tehda, jotta idkkaat uskaltavat
lahtes kotoaan ulos hoitamaan
asioitaan ja osallistumaan
paikallisen yhteison eldmaan?

Yhteinen arvioiva kavely auttaa kartoittamaan, mitka paikat asuinalueella
ovat juuri idkkaiden arjen ja hyvinvoinnin kannalta keskeisia.

Kavelyn avulla iakkaiden asukkaiden kokemukset asuinalueesta ja tarpeet sen
kehittamiseksi tulevat esille. Eri tahot, kuten taloyhtio, jarjesto, vanhus- tai I “ /
8, °

vammaisneuvosto, kunnan viranomainen tai pelastuslaitos, voivat jarjestaa kavelyn.

Tarkeaa on, etta kavelyn aikana esiin tulleet havainnot ja kehittamisehdotukset tulevat
kirjattua ylos ja valittyvat toimenpiteitd varten niista vastaaville toimijoille.

Kavelyn aikana kiinnitetaan huomioita tekijaihin, jotka vaikuttavat likkumisen turvallisuuteen
ja vuorovaikutukseen toisten kanssa.

Turvallisessa asuinymparistossa arjen askareet sujuvat, osallisuus vahvistuu, yksinaisyys
vahenee, toimintakyky pysyy vlla ja kaatumisen riskit pienenevat.




Lilkunta kannattaa aina, mm.

Lihasvoimaa voi
kasvattaa vanhanakin

Liikunnalla voi vaikuttaa
muistisairauksien
riskitekijoihin ja hidastaa
muistihairioiden
etenemista.

Ulkoilu lisaa
vastustuskykya.




Hyvia kaytanteita




Toimivia kaytanteita

Liikuntaraati

Vertaisohjatut jumppa- ja
enirbitanssiryh mat




Ulkoiluystavatoiminta koiran kanssa

@ Koiranomistaja kay kavelylenkille lahtiessaan
hakemassa naapuruston iakkaan mukaan
ulkoilemaan kotiovelta.

@ Vapaaehtoistoimintaa, jota koiranomistaja voi
toteuttaa omassa lahiymparistossaan

@ Ulkoiluystava on taysi-ikdainen ja toimii hyvin
tuntemansa koiran kanssa.

@ Toimintaan soveltuva koira on terve ja
rauhallinen ja sen kaytds on ennakoitavissa.

@ Koiran lasnaolo voi innostaa iakasta lahtemaan
ulos ja helpottaa tutustumista.




Voimaa etajumpasta®

lakkaiden etaohjattu terveysliikunta, esim.
jumppa, pilates, karate.

«  Oman etajumpan lahettaminen tai muiden
etajumppiin osallistuminen.

-  Osallistuminen yksin, kaverin kanssa tai
ryhmana.

- |kainstituutti tukee
- www.ikainstituutti.fi/etajumppa
- Voimaa etajumpasta E-kouluttajakoulutus

e



http://www.ikainstituutti.fi/etajumppa

TaloTsemppari/ Yhdessa kotikulmilla®-hanke

@ Valmennuksella valineita
TaloTsempparin

vapaaehtoistehtaviin

@ Yhdessa tekemista taloyhtion
sisa- ja ulkotiloissa
« Ulkoilu, jumppa
« Pelaaminen, askartelu
- Kahvittelu jne.
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Ikdinstituutti



https://www.ikainstituutti.fi/kotikulmilla/

Toiminnalliset kampanjat

ULKOILUHAASTE

Osallistu
Vie vanhus ulos

-kampanjaan
18.9.-1.10.2023 *©

www.vievanhusulos.fi ©

“Olen kauhean kompelo.
J@cf - Llsiiksi liikunta

o, hengastyttaa ja
hikoiluttaa, ja

muutenkin havettaa.”
- SEIJA 65 v, lisalmi

J <&X @ El HUOLTA SEIJA, MYOS

Neo=2) (=2 KOTI- JA PIHATYOT
PITAVAT KUNTOA YLLA.

[ J Ll L3
IKIL!!KKUJA LISAA VOIMA- JA TASAPAINOVINKKEJA:
LISAA VOIMAA VUOSIIN @ WWW.VOITAS.FI




Vanhusneuvostokyselysta (2022) nousi

@ Toimintaan ja iakkaiden kohtaamiseen tarvitaan maksuttomia tiloja ja kuljetuksia.

@

Ulkoilun edistaminen ja vapaaehtoisten avun jarjestaminen ulkoiluun on tarkeaa.

@ Vaestdn vanhetessa muistia tukevien palveluiden ja elintapaneuvonnan merkitys
kasvaa.

@ Kunnissa on hyva olla tarjolla ryhmamuotoista, maksutonta toimintaa, kuten
kerhoja ja lilkuntaryhmia. Ryhmien toteuttamisessa tarvitaan poikkisektorista
vhteistyota.

Kyselyn koonti tiiviissa paketissa



https://www.ikainstituutti.fi/tuote/vanhusneuvostokysely-iakkaiden-toimintakykya-yllapitavista-palveluista-2022/
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2023/03/TiiTu_No_1_vanhusneuvostokysely_2023_interactive.pdf

Vanhusneuvostot vastaavat:

Mitka olisivat kunnassanne iakkaiden liikunnan kehittamistarpeet?
(Kysely kuntien vanhusneuvostoille n=191, STM2022)

Toimintakyvyltaan heikentyneiden ikdaihmisten lilkkuntaryhmat

72,3%

Kuljetukset liikuntapalveluihin

64,4%

Ulkoiluryhmat ja ulkoiluapu 43,5%

Liikkuntapaikkojen maksuttomuus 36,6%

Tilojen jarjestaminen jarjestoille 32,5%

Vapaaehtoisten apu lilkuntaan 30,4%

Voima- ja tasapainoharjoittelu 27,2%

Lilkunta- ja elintapaneuvonta 22,5%

Vertaisohjaajatoiminta 20,4%

Elakeldisalennukset liikuntapaikkoihin 17,8%

Liikuntaryhmien maara 14,1%

Etdajumppatoiminta 11,0%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
Prosentti

Lahde: STM:n tyopaja toimintakyvyn edistamiseksi vaestossa, kansallinen lkdohjelma m
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Voimisteluohjelmia
-tulostettavaksi ja tilattaviksi

Kavely kevyemmaksi, eri kielilla
Tasapaino taitavaksi

Kunnon evaat -kortit
Rappujumppa ja Tuolijumppa
Sateenvarjojumppa
Voimisteluohjelma iakkaille 1,2,3

ikainstituutti.fi ->
Materiaalit & verkkokauppa

IYHDESSA Kotikumilla ,’,

1. Kyykistyminen
« Kyykisty 10 kestas i
asymiseen ast.

TASAPAINO TAITAVAKSI

( ) Ikiinstituutti

KAVELY KEVYEMMAKSI

‘ ) Ikiinstituutei

voiman ja
« Tee Mkxeet rauhaiisest! Tenosta ohjeimaa kayttamaila 1-3 kilon
« Sallyta hyva ryhtt )
tehdessast « Tolsta ohjeima paivittsin

Pid pieni tauko Jokaisen ert lilkesarjan vallss3

1. Istu tuolifla selka suorana.
Ojenna vuorotellen oikea ja vasen jalka

im. poydasta tai seindsta.

ta hengittad

«  Pida pien tauko jokaisen eri filkesarjan vallssa.

« Tehosta ohjelmaa seisomaila tyynyn pilla
tai pitamalla silmat kiinni.

* Toista ohjeima piivittsin.

1. 0ta hyv seisoma-asento. Nosta toinen jal-
ka koukkuun ja seiso yhdell jalalla. Yrits pitaa
asento mahdollisimman vakaana ja seists 15
sekuntia. Tee sama toisella jalalla.

suoraksi rauhalliseen tahtiin. 2. Seiso pienessd haara-asennossa. Lihde
Toista fiiketta 10-15 kertaa. o K kaisid ja vartaloa
Pida tauko ja tee sama uudelleen. dollisimman pitkille. Katse seuraa mukana.

2. Seiso sivuttain tuolin selkancjaa
tai poytas vasten ja ota tukea.

Nosta vuorotellen oikea ja vasen polvi yius.
Toista molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.

Tee sama toiselle puolelle. Kierrd rauhallisesti
puolelta toiselle 10 kertaa.

3. Seiso lattialla. Ota nopea askel eteenpain ja

2. Polven nosto

+ Nostapolves IDkertaatsi
visymiseen asti.

+ Tee molemmida jalodla.

3. Jalan loitonnus

+ Viejskas saniie 2 tuo
takaisin toisen viersen.

+ Tee l0kertaa tai
visymiseen asti
kummallskin jalata.

O Ikdinstituutti

Ole aktiivinen arjessa ja liiku pdivittdin!

Saarndiinen iarts s sitivinen arks
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Pida tauko ja tee sama uudelleen.

~N

4. Seiso ja ota tukea.
Nouse rauhalisesti varpaille
ja laskeudu alas 10-15 kertaa.
Pida tauko. Ravista jalkoja.
Tee sama uudelleen.

5. Aseta tuoli seinaa vasten.
Istuudu tuolin etureunalle.

3a. Seiso pienessa haara-asennossa.

3b. Seiso pienessa haara-asennossa.
Ota tukea tuolin selkanojasta tai poydasta.
Vie vuorotellen oikea jalka ja vasen jalka
kantap3a edell3 sivulle ja tuo takaisin.
Toista molemmilla jaloilla 10-15 kertaa.
Pida tauko ja tee samat likkeet uudelleen.
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vie paino kunnolla etummaiselle jalalle. Pon:
nista takaisin alkuasentoon. Kasien pitaminen
sivulla helpottaa tasapainon sailyttamists,
mutta kadet voivat ofla myds alhaalla. Ota

Ota tukea tuolin selkanojasta tai poydasta. (3] kymmenen askelta ja tee sama toisella jalalla,
Vi vuorotellen vasen ja oikea jalka Vot ottaa askelia mys etuviistoon ja sivulle.
Polvi suorana tazkse ja laske alas.

Toista liketta molemmillajaoilla 10-15 kerta
Pida tauko ja tee samat likkeet uudelleen.

4. Ota hyva seisoma-asento. Lihde kavele-
madn viivaa, narua tal maton reunaa pitkin.
Kavele rauhallisesti Ja hallitusti, Yrits nostaa
katse ylos lattiasta, Voit kokeilla myds takape-
in Kavelya.

5. Ota hyv seisoma-asento. Kuvittele pese-
visi isoa kkunaa. Kurottele ylos, alas ja sivulle
mahdollisimman pitkalle. Muista mybs kuiva-
ta Ikkuna. Tee sama toisella kadella.

-

35 LAHTEAKO VAI EI?

VALINEET: Tuoli lissksi péyta (helpotetussa likkeess3)

Aloita likuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna késien heilahtaa mukana.

a, jalat perakkain, askeleen
p: toisistaan. Nouse seisomaan ja ota
askel takimmaisella jalalla eteen. Siirra
sama jalka takaisin taakse ja istuudu alas.
Tee liike viisi kertaa, vaihda jalkojen asen-
toa ja toista sama viisi kertaa. Sailyta hyva
ryhti seisoma-asennossa.

Lopeta liikuntatuokiosi rauhallisiin
venytyksiin istuen tai seisten.
Anna hengityksen kulkea vapaasti
venytysten aikana.

Helpotat liikett ottamalla tukea edessasi
olevan pdydan reunasta.

Vaikeutat liiketta ottamalla ylés-
noustuasi kaksi askelta eteenja =~
kaksi taakse.

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

C) Ikdinstituutti

Liikkumiskykyd voidaan sdilyttaa ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla
sekd ulkoilulla. Harjoittelu vaatit myss kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja
pavut ovat lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristdvat mieltd ja kehoa.
Juothan péivdssa 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimad. Mukavaa paivaal

VOIMAA VANHUUTEEN
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Liikekuvasto voima- ja
tasapainoharjoitteluun

* Yksittaisia liikkeita ja valmiita
jumppaohjelmia

* Jumppavideoita eri vaikeustasoilla

* Infoa liikkumisen aloittamiseen

Kirjautuminen sahkopostiosoitteella voitas.fi

Ohjevideo jumppaohjelman tekoon
Lisaa videoita lkdinstituutin YouTube-kanavalla



http://www.voitas.fi/
https://www.youtube.com/watch?v=W24NmgS9F9Q

Liikuntavalipaloja nautittavaksi

HALAUS JA AVAUS

Il '

Aivotreeni: TAXI Hengitysharjoitus: Halaus ja avaus

YouTube: Linkki YouTube: Linkki
voitas.fi: linkki voitas.fi: Linkki



https://www.youtube.com/watch?v=AgLCdrRifLU
https://voitas.fi/liike/aivotreeni-taxi-2
https://www.youtube.com/watch?v=Nz4hHBrMnng
https://voitas.fi/liike/hengitysharjoitus-halaus-ja-avaus

Kouutuksia ammattilaisille,
vertaisohjaajille ja iakkaille

O

Ikdinstituutti

® Tutkimukseen pohjautuvaa, ajantasaista tietoa
® Kaytannonlaheisia teemoja toimintaan sovellettavaksi
® Teemoina terveysliikunta, mielen hyvinvointi, osallisuus ja asuinymparisto

Tutustu

koulutuksiin |

www.ikainstituutti.fi/koulutukset

Alueelliset Ikiliikkuja-
oppimisverkostot

https://www.ikainstituutti.fi/

ikilitkkuja/liity-alueelliseen-

oppimisverkostoon/

Ikdinstituutti
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Lisaa voimaa vuosiin Ikainstituutti jarjestaa Vanhustenviikon torstaina
ulkoilusta -webinaari maksuttoman webinaarin senioreille

5.10. klo 9.30-10

OHJELMASSA
v Tietoa ulkoilun hyvinvointivaikutuksista

v Vinkkeja ulkoiluun

v Luontovisa liikkuen

Kutsukaa seniorit koolle ja lahtekaa yhdessa
ulkoilemaan webinaarin jalkeen. Hyédynna
tapahtumajarjestajan materiaalit

lImoittaudu 3.10. mennessa
www.lyvyti.in/ulkoilu

iKi L!!KKUjA Ikinstituutti



https://www.vievanhusulos.fi/tietoa-kampanjasta/iakkaiden-ulkoilupaiva/
https://www.lyyti.in/ulkoilu

IKAOPISTO

Mielen hyvinvoinnin taitopankki

Tutustu tietoon
Kokeile tehtavia
Lue Ajan taika -palstaa

Jaa omia vinkkeja

www.ikaopisto.fi




lkainstituutin uutiskirjeet ja verkkosivut

Ikdinstituutin

Ammattilaisille ja vertaisohjaajille _ \ Voimasanomat 1/2022 Q\I\\\ .
@ lkdinstituutin uutiskirje (6 x vuosi) :

Huomaa liikkumisen
hyvat vaikutukset

& Tiiviisti tutkimuksesta -kirje (1-4 kertaa vuosi)
@ lkainstituutti.fi (mm. koulutukset, materiaalit)
@ Voimaavanhuuteen.fi (tietoa terveysliikunnasta)
Senioreille

@ Vinkkeja omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen,
Voimasanomat-kirje (2 x vuosi)

@ Ideoita lilkkumiseen Voitas.fi
@ Mielen hyvinvoinnin taitopankki Ikdopisto.fi O rocevooc @ Twiter Q) vouTupe

Seuraa meita myos somessa

Tilaa: www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet @llainstituut



Kiitokset!
irjo.kalmari@ikainstituutti.fi

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti
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