TERVETULOA KAIKKI VAUVASTA VAARIIN!

MIINA SILLANPAAN SAATIO
Merkityksellisen elamé&n mahdollistaja.

Raitiovaunulla
10 tai busseilla
40-43, 45, 63 ja
231-474 Tilkan
pysakille
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TAAVETINPUISTO JA IKILIIKKUJAREITTI
Liikunnallinen senioripuisto ja kohtaamispaikka

Miina Sillanpaan Saatio
Palvelukeskus
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Taavetinpuisto, Taavetti Laitisen katu 6, 00300 Helsinki

Pyynndsta myos yksildllistd opastusta laitteiden kayttdon ja puistossa harjoitteluun.

Liséatietoja:
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Miina Sillanpaan Saatio
www.miinasillanpaa.fi

p. 09 473 4721

Taavetinpuisto ja Ikiliikkujareitti tarjoavat mahdollisuuden ikdihmisten omatoimisuuden ja toimintakyvyn
edistamiseen ja innostavat ulkoiluun. Kaikille avoimen puiston ja lkiliikkujareitin ovat toteuttaneet yhteis-
tydsséa Miina Sillanpdan S&atio ja Helsingin kaupunki.

MIINA SILLANPAAN SAATIO

Miina Sillanpaéan S o, Taavetti Laitisen katu 4, 00300 Helsinki. Puh. (09) 473 4721, www.miinasillanpaa.fi




LIKUNTAA JA ELAMANILOA

Nauti kdvelysta levahdyspenkein varustellulla, valaistulla ja I1édhes kokonaan kaiteistetulla Ikiliikkujarei-
tilld (500m). Taavetinpuisto innostaa sinua harjoittelemaan monipuolisesti turvallisilla liilkuntalaitteilla

seka viettdmaan yhteista aikaa aktiivisesti Iaheisten ja tuttavien kanssa. Liséksi virkisty puistossa jar-

jestettavissa tapahtumissa.

LIKKUMISEN RIEMUA SENIORISONAN TAHTIIN

Taavetinpuistossa on maailman ensimmainen ikdihmisten vuorovaikutteinen musiikki- ja liikkuntapeli,

Seniorisona, joka

. innostaa tanssimaan ja harjoittamaan muun muassa reaktionopeutta sekd muistia hauskojen
pelien avulla

. tarjoaa mahdollisuuden yhteiseen ilonpitoon yli sukupolvien.

HARJOITTELULLA APUA ARKEEN

Taavetinpuisto soveltuu my6s erityisryhmien ja apuvaélineiden kanssa liikkuvien kayttéon. Harjoittelu
edesauttaa esimerkiksi turvallista liikkumista kylpyhuoneessa tai epatasaisessa maastossa. Ulkoilu ja

liilkunta edistévat hyvinvointia ja parantavat elaménlaatua.

Saanndllisella liikunnallisella harjoittelulla tasapaino, lihasvoima ja lilkkkuvuus kohenevat, jolloin myos

. kaatumisriski pienenee
. arjen toiminnoista suoriutuminen helpottuu
. mieli ja muisti virkistyvat.

Puistosta |6ydat ohjetaulun, jonka avulla voit tehdéa harjoituksia omien voimiesi mukaisesti. Halutes-
sasi voit katsoa variaatioita eri liikkeisiin, laitteiden hyddyntdmiseen ja monipuoliseen harjoitteluun

myo6s www.voitas.fi -sivuston liikkeet -osiosta.




