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Ole oman hyvinvointisi sankari
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Tikkarinne 9 E-talo, 80200 Joensuu

Torstai 18.9.2025 klo 9 - 14
Ohjelma: ‘

Liikkuvuutta ja voimaa arkeen (E161)
Aloita paivasi lempealla ohjatulla aamujumpalla. Paivan lopuksi tarjolla
keholle ja mielelle pieni lepohetki ohjatun rentoutustuokion parissa.

e Klo 09:15 Aamujumppa (n.30min)

e Klo 13:30 lltapaivan rauhallinen rentoutustuokio (n.30min)

Non Stop-pisteet:
Liikkuvuutta ja voimaa arkeen (E161)
Tule nauttimaan liikkunnan tuomasta hyvinvoinnista!
e Tasapainopiste ja kehonhuolto (Aamujumpan ja iltapaivan
rentoutustuokion aikana ei non stop toimintaa)

Keho ja mieli lilkkumaan (E333)
e FunFloor

Rakasta aivojasi toimintapiste (e333)
e Aivojenvirkistystoimintaa
e Mahdollisuus MMSE - muistitestiin

Nykyteknologialla turvallisempi arki (E227)
e Kodinturvallisuus
e Kodin turvavalineita
e Thinglink - virtuaaliymparisto

Tunne kehosi! (Tarmon tila)
e |nBody-kehonkoostumusmittaus (Hinta 8 euroa, maksu kortilla.

Huomioi erillinen ohjeistus mittaukseen valmistautumisesta)
e Puristusvoima mittaus, kertoo kehonvoimasta

Ruokailla voit ravintola Solinassa omakustanteisesti, maksu vain
pankkikortilla:
e Paivan lounas 6,67€

e Paivan annos 8,46 €
e Lounas buffa 10,90€, sisaltaa myos jalkiruoan ja kahvin




Suosittelemme julkisia kulkuneuvoja, mutta 18.9 ei Tikkarinteella ole pysakoinnin
valvontaa, voi pysakoida siis A, B ja C paikoille.

Jarjestaja: Karelia AMK geronomiopiskelijat

Lisatietoja: Katri Palpatzis katri.palpatzis@karelia.fi puh. 050 4059986

FunFloor kehittaa:
e Sosiaalisia taitoja ja yhteistyokykya
e Tarkkaavaisuutta ja keskittymista
e Koordinaatiota ja motorisia taitoja
e Reaktiokykya ja havainnointitaitoa
e Muisti ja oppimisvalmiuksia
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InBody-kehonkoostumusmittaus
InBody-kehonkoostumusmittauksen avulla voidaan arvioida kehon koostumusta ja
hyvinvointia seka kehossa tapahtuvia muutoksia.

e Mittaus sopii kaikille omasta kehonkoostumuksestaan kiinnostuneille, ikaan tai
kuntotasoon katsomatta.

e Toteutus ja valmistautuminen: Inbodyn kesto on noin 20 min, sisaltaen testin ja
tulosten tulkinnan.

e Testia ennen tulisi olla syomatta, juomatta, tupakoimatta ja juomatta kahvia
vahintaan tunnin ajan. Edellisiltana tai samana aamuna ei myoskaan suositella
kovaa fyysista rasitusta tai alkoholin kayttoa. Tarkemmat ohjeet
mittauspisteella.

e Huom! Mittausta ei kuitenkaan voida tehda henkildille, joilla on sydamen
tahdistin, raajaproteesi tai et pysty seisomaan mittauksen aikana.

e Hinta 8 euroa. Maksu vain pankkikortilla.

Kadenpuristusvoiman mittaus (Jamar hydraulinen mittari)
e Kaden puristusvoimatesti mittaa kaden staattista puristusvoimaa
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