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Tapaamisen toimintatavat

« Kirjoita nimesi ja
yhdistyksesi keskustelukenttaan
e Tapaamisen aikana voit kommentoida,

kysya ja jakaa ajatuksia keskustelukentan
kautta.
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Aloitussivu

16.4.2024

\'/oitas.fi

Hae liikkeita Liikuntavideot Valmiit ohjelmat

ldeoita liikkumiseen yli
65-vuotiaille,
ammattilaisille ja
ohjaajille

v Satoja erilaisia liikkeita

v Valmiita ohjelmia ja jumppavideoita

v Eri vaikeusasteita

v 100 % ilmainen

HAE LIKKKEITA < VALMIIT OHJELMAT >

Lahde liikkeelle ~

Q_ Haku

& sv | @ Kirjaudu sisian

LUO VOITAS-TILI
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Mita loydat Voitas.fi-sivulta?

Satoja eri liikkkeita
Valmiita ohjelmia
Jumppavideoita

Erl vailkeusasteita

16.4.2024
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Hae liikkeita

Sanahaku Esitystapa Harjoitus
<_iil-{l-<eer‘| nimi, valine ... > (‘u’a[itse v > (‘-.falitse W >
Vaikeusaste Ympéristd Vilineet Asento

(‘J‘alitse v ) /*-.-’a[itse T h <‘-."alitse v ) <Valitse N )
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D Cieitila Tyhjenni suodatus Hae lilkkeet (194)

Ulkotila
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Sanahaku

Esitystapa Harjoitus

(,i\kkeen nimi, viline .

) (Valitse v ) (Val'ltse

Vaikeusaste

Ympiristd Vilineet

Asento

(\Ialitse v )

(VaLitse A% > (\.-‘aLitse

BRI

Tyhjenni suodatus Hae liikkeet (194)

Auki ja kiinni, helppo Auki ja kiinni, keskitaso Auki ja kiinni, vaativa

Aallokossa, helppo

Aallokossa, keskitaso

Aallokossa, vaativa

JALAN HEILAUTUS

Jalan heilautus eteen ja Jalan heilautus liikkuen Jalan heilautus liikkuen,
taakse eteen ja taakse
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Valmiit ohjelmat

Nopeimmin paaset jumppaamaan valitsemalla jonkun valmiista jumppaohjelmista.

Ohjelmasta riippumatta tee liikkeet rauhallisesti hyvassa ryhdissa ja muista hengittaa liikkeita
tehdessa. Toista jokaista liikettd ohjeen mukaan, pida pieni tauko ja tee liike uudelleen.

Voimistele paivittain.

Jaahdyttelya Kehon lammittelya Koordinaatio Tuolijumppa Voimaa ja tasapainoa




¢» Hengitysliitto

Liikuntavideot

Liikunnalla on suotuisia vaikutuksia ikdihmisten terveyteen sekd toiminta- ja likkumiskykyyn.
Liikunnasta ja ikdantyvien liikuntasuosituksista on tirked keskustella seniorin kanssa ottaen

huomioon hidnen elAmantilanteensa ja voimavaransa sekd aiemman lilkkuntahistoriansa.

Voitas.fi -sivusto tarjoaa maksuttomia ideoita ja materiaaleja ammattilaisille, vertaischjaajille
ja ikdihmisille. Taltd sivulta l8ydat seniorijumppavideot, joita ikAihmiset voivat hyddyntidd

harjoittelussaan.

"r'

Kehon ja mielen tasapainoa Voimaa ja tasapainoa taso 1 Voimaa ja tasapainoa taso 2
Ohjelma herattdd lempedsti kehon Kehitd voimaa ja tasapainoa Voirmaa ja tasapainoa taso 2

ja mielen. Anna hengityksen Ikiliikkuja-ohjelman avulla. Ohjelma liliikkuja- ohjelma koostuu lyhyesta
rytmittdd litkettd, Ohjelmassa on koostuu lyhyestd lAmmittelysta, lEAmmittelystd, tasoa 1

myds lattiatasolla .. varsinaisesta ... haastavammasta ...

Kehon lammittelya Koordinaatio Kunnon evait Voimaa ja tasapainoa

Voimaa ja tasapainoa taso 3

Taso 3 Voimaa ja tasapainoa
Ikiliilkkuja-ohjelma on ohjelmia 1 ja
2 pidempi ja vilineend on kiytbssi

myds keppi. ...
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Voitas-tili

Koosta oma likkuntaohjelma
Ohjelmat tallentuvat omalle tilillesi
Muokkaa ohjelmaasi
Tulosta ohjelmasi

Tarvitaan vain

Nimi
Sahkopostiosoite

Luo Voitas-tili

Luo Voitas-tili ja rakenne itsellesi omia lilkuntaohjelmif. Rekisterdityminen on 100 % ilmaista.

Kayttajatunnus™®

4
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e

Sihkbpostiosoite **

"
|.
e

Tietosuoja*
D Hyvdksyn henkildtietojen sdilytyksen ja kasittelyn

tistosugjaselosteen mukaisessti.

LUO VOITAS-TILI

Kirjaudu sisaan

Onko sinulla jo Voitas-tili? Kirjaudu sisaan

KIRJAUDU SISAAN

v Satoja erilaisia liikkeita.

v Valmiita ohjelmia ja
jumppavideoita.

v Ei vaikeusasteita.

v 100 % ilmainen.
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Voitas.fl


https://voitas.fi/

¢» Hengitysliitto

Missa sina kaytat liikkkeita?
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Litkkeita mukaan

* Jumpparyhmiin

« Taukojumpaksi kokouksiin, luennoille, retkille
« Bussimatkoille

« Tapahtumiin

« "Kotilaksyksi”

* Arjen askareiden lomaan
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¢» Hengitysliitto Hengitysyhdistyksen hallinto  Hengitysyhdistyksen toiminta  Hengitysyhdistyksen viestintd Tapahtumat aktiiveille Uutiset aktiiveille
Yhdistysnetti

Yhdistysnetti

Yhdistysnetti on tarkoitettu Hengitysliiton jdsenyhdistysten
luottamushenkiléille ja aktiiveille paikallisen toiminnan tueksi.



YHDISTYSPALVELU
— yhdistystoimijan kotipesa

SYDAN.FI/
YHDISTYSPALVELU

R

sydan.fi/lyhdistyspalvelu — Toiminta — Liikunta/ldeakortit

-
a SYDANLIITTO
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Veera Farin

Lilkkunnan asiantuntija
veera.farin@hengitysliitto.fi
Hengitysliitto

Annukka Alapappila
Liikunta-asiantuntija
annukka.alapappila@sydanliitto.fi
Suomen Sydanliitto
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Kilitos

mielenkiinnostasi|®

Liikunnallista
kevaan jatkoa!
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