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Pysytaan pystyssa -
ryhmat
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Pysytaan pystyssa -ryhma pahkinankuoressa

Kohderyhmana kaatumisvaarassa olevat ikaihmiset
Kokoontuminen 1 x /vk 90 min

Yhteensa 10 kokoontumiskertaa

Voima- ja tasapainoharjoittelua n. 60 min

Keskustelua kaatumisten ehkaisysta n. 15-30 min (8 teemaa)
Kannustus omatoimiseen harjoitteluun ryhma ohessa
Alku- ja lopputestaukset

Ryhman jalkeen ohjaus jatkoryhmaan




Ryhmaan ohjautuminen

Kohderyhmana ikaihmiset, joiden kaatumisvaara on lisaantynyt

- Kaatumisvaaran arviointilomakkeessa vahintaan 6 pistetta
tai

-  FRAT-lomakkeessa vahintaan 12 pistetta

Ohjautuminen hyvinvointiasemien, jarjestdjen, seurakunnan,

tapahtumien ja mainosten kautta seka kysymalla suoraan tutuilta

ikaihmisilta.

Ryhman jarjestaa kunnan liikunta-/hyvinvointitoimi.

Ryhman jalkeen iakas ohjataan jatkoharjoitteluun.




Materiaalit

Ohjaajalle Osallistujalle
« Ohjaajan opas - Turvallisia vuosia kotona -opas
- Kaytannon ohjeita . lkdinstituutin jumppaohjelmat

- Tietoa teemoista ja vinkkeja
keskusteluun

- Linkit osallistujien materiaaleihin

« Ravitsemusmateriaalia
- Materiaalia kaatumisten ehkaisysta
« Todistus

KAVELY KEVYEMMAKSI (D vainstwni
Kol ma veiman j fasapaingn hankintsan

- Palautelomake




Voima- ja tasapainoharjoittelu

Alkuverryttely

Tasapainoharjoittelu

Voimaharjoittelu (mielellaan kuntosalilla)
Jaahdyttely

Nousujohteinen harjoittelu

Kotiharjoitteluun Kavely kevyemmaksi ja Tasapaino taitavaksi -ohjelma




Teemat

Liikkumiskyvyn testaus (SPPB)

Pois kaatumispelosta

Lihasvoiman ja tasapainon merkitys

Ravitsemus

Kodin turvallisuus

Jalat, kengat ja apuvalineet

Terveydentilan muutokset (nako, kuulo, huimaus, inkontinenssi)
Mielen hyvinvointi ja aivojumppa
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Lepo ja laakitys
Liikkumiskyvyn testaus (SPPB)
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PYSYTAAN PYSTYSSA -RYHMAT JATKUVAT

ETELA-KARJALAN KUNTIEN LIKUNTATOIMET JARJESTAVAT
KAATUMISRISKISSA OLEVILLE IKAIHMISILLE SUUNNATTUJA RYHMIA
OSANA IKAYSTAVALLINEN ETELA-KARJALA -HANKETTA JA
ALUEELLISTA KAATUMISTEN EHKAISYTYGTA.

Oletko jo kaatunut tai huolestunut liikkumisesi turvallisuudesta?

(Tee kaatumisvaaran itsearviointi & >

Jos kaatumisvaarasi on kohonnut = ilmoittaudu mukaan!

Ryhmalaisena harjoitat lihasvoimaa ja haastat tasapainoasi, lisaksi saat
tietoa kaatumisten ehkaisysta. Liikkumiskykysi testataan jakson alussa
jalopussa.

Imatra

+ Liikunnanohjaajat Riitta Pellinen ja Marjo Hiltunen
etunimi.sukunimi@imatra.fi

020617 7202 Riitta

020 617 7286 Marjo

Lappeenranta

+ Liikunnanohjaaja Ulla Pyysalo
ulla.pyysalo@lappeenranta.fi, 040 674 2869
Lemi

« Hyvinvointikoordinaattori Kati Ahonen
kati.ahonen@lemi.fi, 040 585 7350

Luumaki

+ Liilkunnanohjaaja Pasi Kyllonen
pasi.kyllonen@luumaki.fi, 040 5228867
Parikkala

» Hyvinvointikoordinaattori Sirpa Ronkkonen
sirpa.ronkkonen@parikkala.fi, 044 7811933
Rautjarvi

+ Liikunnanohjaaja Marjut Rita
marjut.rita@rautjarvi.fi, 040 075 0629
Ruokolahti

+ Hyvinvointiluotsi Jesse Kotiranta
jesse.kotiranta@ruokolahti.fi, 044 449 1261
Savitaipale

+ Ryhman ohjaaja Arja Pylkkd
arja.pylkko@gmail.com, 040 7003034
Taipalsaari

+ Hyvinvointiluotsi Jenna Backman
jenna.backman@taipalsaari.fi, 040 669 1007
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