lloa ja varmuutta arkeen Taavetinpuistosta!

Kroppa tuntuu jaykalta ja seisoma-asentokin painuu hiukan etukumaraan.
=P Venyttele kylkiin pituutta korkealla rekkitangolla.

Astianpesukone on tyhjennettdavd, mutta yldkaappiin on vaikea kurkottaa.
=) Harjoittele kurkotuksia erilaisilla kddrmetangoilla.

Lahikauppaan pitda kavella, mutta jalat tuntuvat voimattomilta.
=) Harjoita alaraajojen lihasvoimaa penkilld, portaissa ja askelmilla.

Kokkaaminen ja siivoaminen jannittavat heikentyneen tasapainon vuoksi.
=) Harjoittele tasapainoa erilaisilla alustoilla.

Oven avaus ja puhelimen kayttd ovat hankalia, silla sormet tuntuvat jaykilta.
—) Harjoittele sormindppéryytta sormiportailla tai muovisilla kddensijoilla.

www.miinasillanpaa.fi



Harjoittelu tekee mestarin!

Saanndllinen harjoittelu Taavetinpuistossa vahvistaa arkielamassa tarvittavia taitoja. Ota kayttoosi alla oleva liikkumisresepti
tai pyyda yksil6llisten tarpeittesi mukaan laadittu resepti.

LIIKKUMISRESEPTI

Nimi: Taavetti Laitinen

Tamanhetkinen liikkuminen (kestavyys, lihaskunto, tasapaino) ja istuminen:

Taavetti kertoo, ettd siivoaminen, kurkottaminen astianpesukonetta tyhjentaessa, ovien avaaminen ja kaupassa
kaynti kdvellen ovat vaikeutuneet. Taavetti toteaa, etta han istuu lilkkaa kotona TV:n aarella.

H&n kaipaa kannustusta liikkumisen lisdamiseen.

Liikkumistavoite: Ruista reisiin, arjen askareet kevyeksi ja istuminen vahemmalle.

Liikkumisohje: Sovi ystavasi kanssa liikuntatreffit Taavetinpuistoon. Tehkaa kdantopuolella olevia
harjoituksia 1-3 kertaa viikossa noin 1 min/liike x 2-3 kierrosta. Muista myos aivojen
aktivointi SenioriSonan avulla.

Osoite: Taavetinpuisto, Taavetti Laitisen katu 6, 00300 Helsinki LLANPAAN

Lisatietoja: p. 044 5437386/ Annika Slunga SAATIO

Tarkedat numerot unohtuvat ja asioiden muistaminen on pulmallista.
=P Harjoita muistia SenioriSonan "Koodinmurtaja” -pelin avulla.

Pysahtyminen nopeasti tai tasapainon hallinta ovat vaikeutuneet.
=) Harjaannuta reaktionopeutta ja tasapainoa SenioriSonan "Pys&hdy” -pelin avulla.

Miina Sillanpaan Saatio, Taavetti Laitisen katu 4, 00300 Helsinki. Puh. (09) 473 4721, www.miinasillanpaa.fi



