¢ 1iinstituutti

Voimaa etajumpasta -toimintamalli
ja tuki pahkinankuoressa



Etajumppaaja 65+

¢ Asuu kotona

@ Eiole saannollisten
hoivapalvelujen piirissa

Haasteita liikuntaryhmiin | !
osallistumisessa: yal 1500 Etajumppa
Kynnys osallistua suuri : : & '_ » Tuo ohjatun liikunnan
Alkavia toimintakyvyn N £ i s jumppaajan luo.
raJ?Itfélta o ’ ik B » Liikuntaharrastus, joka
Yksindisyyttd ja/tai AR o kohentaa kuntoa ja
osallistumisvaikeuksia PR 1D mielialaa.
Sp— Mielekas tapa tutustua
digimaailmaan.

Todettu toimivaksi myods
hyvin iakkailla.




lakkaiden etajumppa

ETAJUMPPA

lakkaiden etaohjattu
terveysliikunta

Etaohjattu jumppa Lisaharjoittelu
1 x viikossa + esim. videoiden avulla

1-2 x viikossa




Maksuton et

ajumpan tuki

IKi-
LIIKKUJA

Voimaa e.tajumpasta : Voimaa etajumpasta - Etdjumppatreffit Tukikoulutukset
info koulutus

¢ Esittelemme
etdjumppaa ja
hankkeen tukitoimia

e Kesto: info 30 min +
keskustelu 30 min

e Kohderyhma: Kaikki
kiinnostuneet

e Koulutamme uusia
osaajia etajumpan
pariin

e Kesto: 2+1 h

e Kohderyhma:
Etajumpan toteuttajat
(esim. organisoijat,
ohjaajat, digituki)

e Mahdollisuus saada
osaamista
kouluttamiseen

¢ Jaamme kokemuksia,
tarjoamme tukea
toteuttamiseen

e Kesto:1,5h

e Mahdollisuus osallistua
omien tarpeiden
mukaan

e Kohderyhma:
Koulutuksen kayneet

1. Opastamme
etajumpan ohjaajia

2. Annamme vinkkeja
iakkdiden voima- ja
tasapainoharjoitteluun

¢ Suunnitteilla
lahikoulutuksina
kevaalla 2022

e Kohderyhma:
Vapaaehtoiset ja
ammattilaiset




Voimaa etajumpasta -koulutuksen sisalto:
Miten etajumppa suunnitellaan ja toteutetaan?

\_ J
T~ - N
Miten loydan
Keita voisi olla etajumppaajat?
mukana R/ J
toteuttamisessa?
4 )
Miten digituki

voidaan jarjestaa?

o ———

Kuka voi ohjata
etajumppaa?

Miten rakennan
jumppaohjelman?

Miten valitsen
videopuheluohjelman?

R/ J

Mita ohjaamisessa tulee

huomioida? Millaisia laitteita

tarvitaan?




Joulu/21 Tammi/22

Tukikoulutukset
kevaalla 2022:
Helmiz2  ° Etdjumpan
ohjaaminen
* lakkaiden voima- ja
tasapainoharjoittelu

Marras/21

Maalis/22

Loka/21

Hankkeen tuki paattyy
31.8.2022

Huhti/22

Syys/22

Voimaa etdjumpasta - Elo/22
koulutukset

Touko/22

Ikdinstituutti

Heina/22 Kesal22




Voimaa etajumpasta

Sonja lltanen ja Hanna Valkeinen
etunimi.sukunimi@ikainstituutti.fi

www.ikainstituutti.fi/etajumppa



