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Tapaamisen toimintatavat

Kirjoita nimesi ja yhdistyksesi
keskustelukenttaan.

Osallistujien mikrofonit ja kamerat
ovat suljettuina koko tapaamisen
ajan.

Tapaamisen aikana osallistujat
voivat kommentoida, kysya ja
jakaa ajatuksia keskustelukentan
kautta.
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Tapaamisen teemat

Luontoelamyspolku

Mielipakka

Kunnon evaat - liilkuntakortit YLLATYS

Kokemuksien jakaminen
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Ikdinstituutti

Luontoelamyspolku

« Polulla kuljetaan rastilta toiselle ja tehdaan

erilaisia harjoituksia tehtavakorttien
innoittamana.

» Liikekorissa on voimaa ja tasapainoa
kehittavia liikkeitd
+ Vetreyskorissa venytysliikkeita koko keholle.

« Aistikorin tehtavissa katsellaan, kuunnellaan,
haistellaan, maistellaan seka tunnustellaan

« Kokemuskorin tehtavissa muistellaan ja
tarinoidaan.
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Luontoelamyspolku

« Ohjaajan opas (pdf)

« Ohjaajan opas ja 42 tehtavakorttia:

tilaa paketti kayttdoodsi hintaan 40 euroa

 Luontoelamyspolun esittelyvideo

Nouse seisomaan kivelta ja laskeudu
takaisin istumaan.
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https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/LuontoelamyspolkuOPAS_netti.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/luontoelamyspolku-ohjaajan-opas/
https://www.google.com/search?q=liike+luontoel%C3%A4myspolku&oq=liike+luontoel%C3%A4myspolku&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIKCAEQABiABBiiBDIKCAIQABiiBBiJBTIKCAMQABiiBBiJBTIKCAQQABiABBiiBNIBCTExNjQ0ajBqMagCALACAA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:9fd33063,vid:FdxPusgqnRE,st:0

Mielipakka

Mielipakassa on 52 korttia.
Kussakin kortissa on kaksi osiota.
 Pohdittavaksi -osio on tarkoitettu
ajatusten herattelyyn ja

keskusteluun.

« Kokeiltavaksi -osiossa on harjoituksia
ja tehtavia.

Korttien rauhallisia luontokuvia voi
hyoddyntaa mielen hyvinvoinnin tueksi.

sydan.fi

MIELIPAKKA

O Ikdinstituutti
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https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/Mielipakka_tekstit_www.pdf

Pohdittavaksi ja kokeiltavaksi

LIIKKEELLE

Pohdittavaksi

Mieli voi hyvin kun liikumme. Millainen liikke kuuluu Sinun
pdivaasi? Saavatko kaikki kehosi osat liiketta pdivittdin?
Voisitko hellid joitakin kehosi osia liikkeelld juuri tdndén?

Kokeiltavaksi*

Seiso tuolin takana pienessa haara-asennossa. Kurkottele eri
suunnista "oksilta omenoita” vuorotellen molemmilla kasilla.
Laske omenat sylissasi olevaan "koriin” Ota tarvittaessa tukea
tuolista. Kerda 10 omenaa. Seuraa katsella omenaa koko
liikkeen ajan. Ylimmilta oksilta kurkottaessasi voit ehka joutua
nousemaan varpaille.

*Kunnon evaat -likuntakortit (52 kpl) voi tilata Ikdinstituutista, www.ikainstituutti.fi

‘ ) Ikdinstituutti

TIETOINEN KAVELY

Pohdittavaksi

Oman kehon hyvinvointia voi kuulostella keskittymalla
liikkeisiin ja tuntemuksiin. Mita asioita tapahtuu, kun kavelet?
Pihapiirissd, kaupunagilla tai puistossa kavely ovat kaikki
erilaisia kokemuksia. Missa kdvelet mieluiten ja mitka asiat
kavelemisessa ilahduttavat Sinua?

Kokeiltavaksi

Lahde pienelle kavelylle ja kiinnita huomiota kehon tunte-
muksiin sekd ymparistoon. Kavele hyvin hitaasti. Astu hetken
ajan kanta edelld ja tarkkaile jalkapohjan tuntemuksia, kun
jalka rullaa maahan ja irti maasta. Hengita syvaan ja tunne
tuoksut ympadrillgsi. Kiinnitd huomiota siihen, mitd kuulet ja
naet ymparilldsi.

( ) Ikiinstituutti

MISSA OLET HYVA?

Pohdittavaksi

Jokaisella on omia erityisia vahvuuksia ja taitoja. Tunnista omat
vahvuutesi ja arvosta niitd. Missa olet huomannut olevasi
hyva? Mista osaamisestasi olet saanut toisilta myonteista
palautetta?

Kokeiltavaksi

Listaa taitoja, joissa olet hyva. Kysy myos joltain laheiselts,
miten han kuvailisi vahvuuksiasi ja taitojasi? Poikkeavatko
omat kdsityksesi ja muiden kuvailut toisistaan?

‘ ) Ikdinstituutti
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Vinkkeja Mielipakan kayttamiseen

« Liikunnasta keskusteleminen, valitse
mieluinen kuva, joka tuo mukavan
liikuntamuiston sinulle

« Liikunnan lomassa esim. kavelyretkella
tehtavien tekeminen

« "Etsi eldamyksia”
« " Missa olet hyva?”

« Miten sina kayttaisit kortteja?

Tilaa Mielipakka kayttoosi hintaan 15 euroa
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https://www.ikainstituutti.fi/tuote/mielipakka/

Kunnon evaat -litkkuntakortit

« 52 erilaista voimaa ja tasapainoa kehittavaa liiketta
* Helpompi liike
« Vaikeampi liike

 Sovella ulkoliikuntaan

Tilaa Liikuntakortit ja kayttbopas hintaan 7 euroa

sydan.fi

14 HEILURILIIKE

unnon evaa
VALINEET: Tuoli tai poyta, kasine

Aloita likuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten
tai istuen ja anna kasien heilahtaa mukana.

Seiso selkd suorana tuolin tai poydan takana.
Vie vuorotellen oikea ja vasen jalka sivulle ylos.
Tee yhteensa 20 heilautusta. Sailyta hyva ryhti
ylavartalossa. Varmista se kokeilemalla,
pysyisiko kdsine paasi paalla liikkeen aikana.

Lopeta likuntatuokiosi rauhallisiin venytyksiin
istuen tai seisten. Anna hengityksen kulkea
vapaasti venytysten aikana.

Helpotat liiketta ottamalla kasilla tukea
tuolista tai poydasta.

Vaikeutat likettd tekemalla heiluriliikkeet
ensin toisella jalalla 10 kertaa, sitten toisella
jalalla 10 kertaa.

Liike harjoittaa lonkkanivelia ymparéivia lihaksia.
Ne tukevat lantiota kavelyn aikana.

‘ ’ Ikdinstituutti VOIMAA VANHUUTEEN

Lakdndon terveysiduntachiedma

Litkkumiskykyad voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla
sekd ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myds kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja
pavut ovat lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristavat mieltd ja kehoa.
Juothan pdivassa 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivaa!
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https://www.ikainstituutti.fi/tuote/kunnon-evaat-kortit-ja-kayttoopas/

Kunnon evaat -kayttoopas

10 pelia, jossa liikkuminen mukana esim. Kunnon bingo

sydan.fi

8. Kunnon bingo

Osallistujamadrd: 2-12 hlé
Korttien maara: 9-25 korttia

Vilineet: riippuvat valituista korteista,
jokaiselle osallistujalle bingoruudukko ja kyna
Alka: 30-45 min

Ennen pelii ohjaaja valitsee ryhmallensa sopivat likkeet. Ohjaaja jakaa kaikille osallistu-
jille myés bingoruuduken (3 x 3) ja kyndt. Ohjaaja voi tiyttd bingoruudukot valmiiksi tai
osallistujat voivat tayttdd oman bingoruudukkonsa ennen pelin aloitusta. Ruudukkoon
lisdtd&n satunnaisessa jarjestyksessd yhdeksdn numeroa valituista korteista.

Kunnon evait -kortit ovat poydalla tai lattialla pinossa kuvapuoli alaspdin. Jokainen ryh-
maliinen ottaa aluksi yhden kortin eikd ndyta sitd muille. Timan jalkeen jokainen pereh-
tyy siniselld pohjalla clevaan liilkeohjeeseen muutaman minuutin ajan.

Liikkeet kdyddan ldpi yksi kerrallaan. Kukin ndytti3 ja selostaa oman lilkkeens3 ja muut
tekevit perdssd niln monta kertaa, kun suoritusohjeessa sanotaan. Lilkkeen jilkeen ker-
rotaan oman kortin numero. Kaikki, joilla on omassa bingoruudukossa kyseinen nume-
ro, voivat laittaa rastin numeron kohdalle.

Voittaja on se, kenen numerorivi yltdd ensimmaiseksi ruudukon reunasta reunaan tai
kulmasta kulmaan. Pelid jatketaan niin kauan, kunnes kaikki likkeet on tehty (vBhintdan
9 lilkettd). Voittaja on se, joka on saanut ensiksi bingon tai jolla on pelin lopussa eniten
bingoja.

Kunnon evaat -peleja ryhmille
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- o PIRTAMINEN

Kunnon evaat

-korttien kayttoopas

Seisa hartian levyisessd haara-
asennossa, sormet ofkapdillh. Pierk
sivullesi toiseda kyyniepaills iso
pallo. Aloita like etukautta taakse
ja vaihda suuntaa. Tee sama toisella
kyynirpailli ja lopuksi piirra pallo
molemmilla kyyndrpailla yhta aikas.
Tee koko likesarja 5-10 kertsa
Sailytd hyvd ryhei koko Nikkeen ajan.

Helpotat liketts tokemiala son
toolifa istuen

Vaikeutat liketti pirtamlla palloja suorin kasin
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https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2017/01/KORTTIkayttoopas_esite_suomi_NETTI.indd_.pdf

Materiaalia litkkuntaan

Sydan.fi/yhdistyspalvelu Hengitysliitto.fi/yhdistysnetti

— Toiminta

Hengitysyhdistyksen toiminta
— Liikunta tai Ideakortit (valitse liikunta) - Itysy 4

— Liikuntatoiminta
— Vinkkeja ja materiaaleja

h
% j i iminta v into v Viestintd v v Kiltaj; v % i i
a SYDANLIITTO Ajankohtaista Toiminta v Hallnto v Viestinta v Koulutukset v KitajaiT v Q, w l:::gt;tystlt:ltto Hengitysyhdistyksen hallinto  Hengitysyhdistyksen toiminta  Hengitysyhdistyksen viestintd Tapahtumat aktiiveille Uutiset aktiiveille
istysnei

Tilaa t-paidat, fleeceliivit ym. Yhdistyskaupasta

Ker&a varoja yhdistyksellesi

&

Yhdistyspalvelu 4

Yhdistysnetti

Té&sta palvelusta [8ytyy monipuolista tietoa ja tukea
yhdistyksille, piireille ja valtakunnallisille

jasenjarjestdille oman toiminnan toteuttamiseksi.
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Kevaan viimeinen
litkunnan verkkotapaamnen

Maanantai 15.4.klo 17-18 Voo —
oltas.1i Haku sv Kirjaudu siséan

TE E MANA : Hae liikkeita Liikuntavideot Valmiit ohjelmat Lahde liikkeelle ~

Helppo liikepankKki
liikuntatuokion tueksi Ideoita liikkumiseen yli
65-vuotiaille,
ammattilaisille ja

ILMOITTAUDU MUKAAN ohjaajille

V Satoja erilaisia liikkeita

V Valmiita ohjelmia ja jumppavideoita

v Eri vaikeusasteita

Vv 100 % ilmainen
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https://registration.contio.fi/hengitysliitto/Registration/Login?id=1108-T_1108-754

Veera Farin Annukka Alapappila

Liikunnan asiantuntija Liikunta-asiantuntija
veera.farin@hengitysliitto.fi annukka.alapappila@sydanliitto.fi
Hengitysliitto Suomen Sydanliitto
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¥ SINULLE!
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Lammin kiitos, etta olit mukana.

Terveiset omaan yhdistykseesi.

aut"aan liikkumisesta.
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