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SENIORILIIKUNTA

Senioriliikunnan palvelut on tarkoitettu 60 vuotta tayttaneille
ja elakelaisille.

Lilkuntaryhmien tavoitteena on fyysisen kunnon yllapitaminen
ja kohottaminen, toimintakyvyn parantaminen seka ilo ja
virkistys.

Henkilot, joilla on rintama-, sotilas- tai rintamapalvelustunnus

seka sotainvalidit paasevat maksutta ohjattuihin

lilkuntaryhmiin seka Helsingin kaupungin kuntosaleihin ja
uimahalleihin.
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OHJATTU LIIKUNTA




e Liikuntaviraston jarjestamasta ohjatusta liikunnasta 50 % on
suunnattu senioreille.

* Senioriliikuntaa jarjestetaan 248 tuntia viikossa.
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ASIAKKAAT IKARYHMITTAIN
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ERITYISLIIKUNTA

Henkilbille, joilla pitkaaikaissairaus, vamma tai muu
toimintakyvyn rajoite tuo haasteita muihin liikuntaryhmiin
osallistumiselle.

Erityisliikuntaa jarjestetaan 40 tuntia viikossa.
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M A KS U T (kevat 2014)

Ohjattu kuntosaliharjoittelu 29,00 - 42,00 € / kausi

Kuntosalin starttikurssit 24,00 €

Vesijumppa 40,00 € / kausi

Jumppa 30,40 € - 41,80 € / kausi
Seniorijumppakortti 52,60 €

Ohjattujen kurssien maksut puolittuvat kauden
puolivalissa.
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ILMOITTAUTUMINEN

(09) 310 87501
asiointi.hel.fi
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Helsingin kaupunki

. LIKKUMISSOPIMUS

- kotihoidon asiakkaan ja kotihoidon tyontekijan yhdessa tekema sopimus arkiliikkumisen ja lilkkuntaharjoittelun tukemisesta

Asiakkaan kannustaminen omien voimavarojen kayttoon

Kotiaskareiden ja liikkuntaharjoitusten tarkoituksena on parantaa lihasvoimaa, tasapainoa, lilkkkumis- ja toimintakykya.
Kotihoitotiimin tyontekija huolehtii sovittujen lilkkkumisharjoitusten toteuttamisesta ja seurannasta kotikaynnilla.

Arvio voimavaroista Arvio voimavaroista

Lihasvoimaa ja tasapainoa kehittavalld harjoittelulla vahennetaan

Ikaantyneen asiakkaan elamanlaadun ja paivittaisista toiminnoista
idkkdiden henkildiden kaatumisia 15—50 %. (Mdnty et al. 2007)

: selviytymisen edellytys on turvallinen liikkumiskyky.
« Tiedonkeruu » Haastattelu

.o Riittava lihasvoima ja tasapainon hallinta ovat paivittdisten toimin- ja testaus Avun tarve jo yhdessakin paivittdisessa perustoiminnossa ennustaa
« Itsearviointi il 1 tojen, kuten tuolilta yldsnousun ja portaissa liikkumisen perusta. RAI HC: : merkitsevasti laitoshoidon tarvetta. (Laukkanen ym. 2000.)
« RaVa 1 o fup s B - L Ssopimus sy ! 5
s Itselle sopiva likunta virkistad, tuo hyvaa mielta, pitaa ylla lihas- ladkitys, ravinto, Vuodelevossa lihasvoima saattaa heiketa 5 % vuorokaudessa.
* MMSE voimaa ja likkums- seka toimintakykys. liikkuminen (Rantanenja Sipild 2003

Kotihoito kartoittaa asiakkaan liikkumiskyvyn, ulkoilutarpeen
ja huolehtii tarvittavista apuvalineista.

Vastuuhoitaja konsultoi tarvittaessa hoitavaa laakaria ja/tai terapeuttia ja/tai lahipalvelualueen arkiliikkumisen muutosagenttia.

Kirjaaminen ja raportointi

liikkumissopimuspdatokset ja -aikataulu Seuranta liikkumissopimuspaatokset Seuranta jatkosuunnitelmapaatokset
Liikku cortti

Tydryhma 2010: Tuija Arvo, aana Nummijoki, Minna Sakmi, Tuulikki Sira ja Prkko Sala



LIIKUNTAINFO

* Henkilokohtaista ohjausta liikuntaharrastuksen
aloittamiseen ja sopivan liikuntamuodon |6ytamiseen
— |takeskuksen terveyspysakki
— Jakomaen terveysasema
— Kinaporin palvelukeskus
— Kontulan kirjasto
— Maunulan liikuntahalli

— Oulunkylan terveysasema
— Pihlajamaen lahi6asema
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LAHILIIKUNTAPAIKAT

Lahiliikuntapaikka on laajoille kayttajaryhmille soveltuva, lilkkkumaan
innostava, kayttajiensa helposti saavutettava seka vapaasti ja maksutta
kaytettavissa oleva alue.
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Minna Ekman
(09)310 87932
minna.ekman@hel.fi
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