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(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



Litkunta ja ulkoilu




v Py ® | Ikéiincstialutti
oitas.fi | :

Ideoita liikkumiseen
yli 65-vuotiaille,
ammattilaisille

ja ohjaajille

- Maksuton verkkosivusto,
ei vaadi rekisterditymista

- Satoja voima-, tasapaino-,
koordinaatio- ja verryttelyliikkeita
Eri kuntoisille sopivia liikkeita,
ohjelmia ja videoita 99

. . . Sivustoa on helppo
Liikunnan asiantuntijoiden kayttdd. Sieltd saa uusia
suunnittelemat sisallot. ideoita ja se toimii hyvin

tuntien suunnittelussa.
VERTAISOHJAAJA




Lilkkuva mina -opintopiiri

@ 7 tapaamiskerran kokonaisuus, jonka
tarkoituksena on kannustaa ikaihmisia
huolehtimaan omasta hyvinvoinnistaan lisaamalla
lilkkumista.

@ Jokainen tapaamiskerta sisaltaa ohjaajan ,, -
. . .. Liikkuva mina -opintopiiri

alustuksen, pari- tai porukkakeskustelun seka Ohjaajan opas
lilkuntatuokion

@ Hinta 25 e, sisaltaa: oppaan ja tunnukset
Moodleen, josta loytyvat kaikki materiaalit (diat,
jumppaohjelmat, videot, lomakkeet ym.)

Linkki materiaaliin m



https://www.ikainstituutti.fi/tuote/liikkuva-mina-opintopiiri/

Oppaita ym. materiaalia

Pysytaan pystyssa -ryhmatoiminta
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www.ikainstituutti.fi -> Materiaalit -> Liikunta ja ulkoilu



http://www.ikainstituutti.fi/
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Osallistu kampanjaan

ja tarjoa ulkoilun iloa ikdihmiselle

www.vievanhusulos.fi
#VieVanhusUlos #GaUtMedDenAldre




“Olen kauhean kompelo. l Kl Ll l KKUJA ceoes

KO
@% Lisiksi liikunta £ VKK
_ , u hengastyttaaja Tule kanssamme toteuttamaan Ikiliikkuja-viikkoa (vko
=y h]k()]]uttaa ja 11) tarjoamalla liikkumismahdollisuuksia senioreille.
muutenkin havettaa.” Ideoita toteutukseen:

- SEIJA 65, lisalmi

Jarjesta avoimet ovet -tapahtuma tai tarjoa
maksuton tutustumiskerta.

Organisoi lilkkuntatapahtuma

Markkinoi liikunnallista kevatkurssia

PR
EI HUOLTA SEIJA, MYOS - Ota lilkkuminen puheeksi iakkaan kanssa
sl solln ULl RSl Hyodynna Ikiliikkuja-materiaaleja tiedottamisessa
PITAVAT KUNTOA YLLA. SR JE e et
www.ikainstituutti.fi/lkiliikkujaviikko
iKiL!!KKUjA LISAA VOIMA- JA TASAPAINOVINKKEJA: #kiliikkujaViikko #Lis33VoimaaVuosiin
LISAA VOIMAA VUOSIIN ]/gw WWW.VOITAS.FI



http://www.ikainstituutti.fi/Ikiliikkujaviikko

IKILIIKKU)A

Ikiliikkuja-oppimisverkostot

alueellista e Avoimia kaikille 65+
oppimisverkostoa - ! . - : -
lilkkumisen edistamisesta

kiilnnostuneille Tavoitteena
tiedonvaihto ja
verkostoituminen alueen eri
toimijoiden kesken

* Tapaamiset 2 x vuodessa

544 vaihtelevin teemoin.

osallistujaa edistamassa
iakkdiden liikkumista (v. 2023)

kunnista ja kaikki
hyvinvointialueet
mukana

www.ikainstituutti.fi/ikiliikkuja/liity-alueelliseen-oppimisverkostoon Ikdinstituutti


http://www.ikainstituutti.fi/ikiliikkuja/liity-alueelliseen-oppimisverkostoon/

Mielen hyvinvointi




Poimintoja mielen
hyvinvoinnin materiaaleista
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IKAOPISTO

Mielen hyvinvoinnin taitopankKki

Mielen hyvinvointi idkkaiden palveluissa

Tamara Bjorkquist, Elisa Virkola, Saara Westerholm ja Sirkkaliisa Heimonen

 Tutustu tietoon
» Kokeile tehtavia
« Lue Ajan taika -palstaa

- Jaa omia vinkkeja

www.ikaopisto.fi

~  Taitopakka voimaantumisen vahvistamisee

www.ikainstituutti.fi -> Materiaalit -> Mielen hyvinvointi m



http://www.ikainstituutti.fi/
https://ikaopisto.fi/

Evaita mielen hyvinvoinnin
vahvistamiseen

Evaita mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen -kurssi tarjoaa
tietoa mielen hyvinvoinnista ja sen vahvistamisen
keinoista.

Verkkokurssi sisaltaa itsendisesti opiskeltavaa
materiaalia: kuunneltavaa, luettavaa ja harjoituksia.

Kenelle Ikaantyville

Hinta Maksuton

Aika Koska vain

Paikka Moodle-oppimisymparisto
limoittautuminen www.ikainstituutti.fi/koulutus

Lisatietoa ja ilmoittautuminen
www.ikainstituutti.fi/koulutus



https://www.ikainstituutti.fi/event/evaita-mielen-hyvinvoinnin-vahvistamiseen-verkkokoulutus/
https://www.ikainstituutti.fi/event/evaita-mielen-hyvinvoinnin-vahvistamiseen-verkkokoulutus/

UusI

Hyva uni ikaantyessa

Hyva uni ikaantyessa - verkkokurssilta saat tietoa unen
merkityksesta aivoille ja kokonaishyvinvoinnille seka
konkreettisia vinkkeja hyvan unen rakentamiseksi.

Verkkokurssi sisaltaa itsenaisesti opiskeltavaa materiaalia:
kuunneltavaa, luettavaa ja harjoituksia.

Kenelle Ikaantyville

Hinta Maksuton

Aika Koska vain

Paikka Moodle-oppimisymparisto

Lisatietoa ja ilmoittautuminen
www.ikainsituutti.fi/koulutus

Kurssi on rakennettu Kansallisessa aivoterveysohjelmassa, jota koordinoi
Aivoliitto. Ikainstituutti toimii ohjelmassa kumppanina.



http://www.ikainsituutti.fi/koulutus

UusI

Elamani elakevuodet

Elamani elakevuodet -verkkokurssi on tarkoitettu
eldkkeelle jaaville tai hiljattain elakoityneille

Verkkokurssilla paaset pohtimaan elakkeelle jaamiseen
liittyvia odotuksiasi ja toiveitasi seka omaa hyvinvointiasi
uudessa eldmanvaiheessa. Kurssi sisaltaa viisi teemoitettua
osiota.

Kenelle Elakkeelle jaaneille tai elakoityville
Hinta Maksuton

Aika Koska vain

Paikka Moodle-oppimisymparisto

Lisatietoa ja ilmoittautumiset
www.ikainstituutti.fi/koulutus



https://www.ikainstituutti.fi/event/evaita-mielen-hyvinvoinnin-vahvistamiseen-verkkokoulutus/

lkaystavallinen

asuinymparisto




#— | Asuinympdriston turvallisuuskavelyn

‘= TARKISTUSLISTA

OHIJEISTUS IAKKAIDEN TURVALLISUUSKAVELYN JARJESTAJALLE

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

Kévalyn avulla idkkdiden asukkaiden kokemukset asuinalueasta ja tarpeat sen
kehittamizeksi tulevat esille. Eri tahot, Kuten taloyhtid, jarjestd, vanhus- tai
vammaisrneuvosto, kunnan viranomairen tal pelastuslaitos, volvat jirjestas kivalm_

Tarkeds on, etts kivaln alkana esiin tullest havainnot ja kehittdmisabdotukset tulevat
kirjattua yias ja vilithywat toimanpiteita vartan niista vastaaville toimijoille.

Kévalyn aikana Kiinnitetisn huomioita tekijdihin, jotka vaikuttavat likkumisen turvalisuutesn
j& vuorovalkutukseen toistan kanssa

Turvallisessa asuinympérstossa aren askarast sujuvat, osallisuus vabwistuu, yksindisyys
vahanes, tolmintakyky pyasyy vila ja kaatumisen riskit plenenavat.

Millaiset paikat tuntuvat
turvallisilta ja millaiset
turvatbomnilta® Miksis

Miiter
astaattomyys
toteutuu?

Onkio mahdallists
kohdata toisia hmisis
ja kokea luontoa®

Enta mité asuinymparistossé
pitad tehda, jotta ia kkaat uskaltavat
lihtes kotoaan ulos hoitamaan

gsioitaan ja osallistumaan
paikallisen yhteisén elamaan?

Asuinympariston
turvallisuuskavely

@ Asuinympariston tarkastelu
vhdessa ikaihmisten kanssa

@ Tarkistuslistassa ohjeet
kavelyn jarjestajalle ja
kysymyksia osallistujien
vastattavaksi.

Linkki materiaaliin



https://www.ikainstituutti.fi/tuote/asuinympariston-turvallisuuskavelyn-tarkistuslista/
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Ota yhteytta!

Hanna Valkeinen
hanna.valkeinen@ikainstituutti.fi
p. 040 184 7549

Ikdinstituutti
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