KURSSIN SISALTO

1. kerta: tutustuminen (9.10.2023)
o liikkumishistoria: millaista liikunta on ollut eri ikavaiheissa, mika on
kannustanut, mika on estanyt likkkumista, millainen liikkuja haluaisi olla
o omat odotukset
o liikkumisen vaikutus toimintakykyyn
o yhteinen venyttelytuokio

2. kerta: liikkumissuunnitelma (16.10.2023)
e yli 65-vuotiaiden liikkumissuositukset
o suorituskyvyn testisto
o liikkumisen edistajat / rajoitteet
o oma liikkumissuunnitelma

3. kerta: lihasvoimaharjoittelu (30.10.2023)
o |ihasvoima liikkumiskyvyn perustana
o yhteinen harjoitus kuminauhalla + kotiohjeet

4. kerta: tasapainoharjoittelu (13.11.2023)
o tasapainon hallinta
o kaatumisen ehkaisyyn vaikuttaminen
o yhteinen tasapainorata

9. kerta: kestavyyskunto (27.11.2023)
o kestavyysharjoittelun merkitys
o ulkoilun hyodyt
o yhteinen kavelylenkki

6. kerta: ravitsemus (11.12.2023)
o yli 65-vuotiaiden ravitsemussuositukset
o |iikkumissuunnitelman paivitys
o vhdessa valittu peli Kunnon evaat -korteilla
o kokemukset kurssista



