ILOA JA ENERGIAA
JOKAISELLA
ASKELEELLA

Happihyppely

Vertaisohjaajan kansio




ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldmédnlaadun puolesta.

KIITOS MUKANA OLOSTASI

Vertaisohjaajana olet merkittavassa ja merkityksellisessa roolissa.
Sinulla on se kaikkein tarkein taito, olla vertainen, toisille
samankaltaisia asioita kokeneille ja samankaltaisessa
elamantilanteessa oleville.

Kadessasi oleva opas antaa sinulle valmiiksi suunnitellut, liitkkumaan
aktivoivat ohjelmat ja ideat eri vuodenaikojen mukaan. Sinun ei
todellakaan tarvitse olla liitkunnan ammattilainen ja sita
ryhmasikaan ei sinulta odota. Riittaa, etta olet innostunut asiasta.

Ja mika olisikaan mukavampaa kuin kahvittelutuokio kokoontumisen
paatteeksi. Kahvit mukaan termariin valmiiksi ja nautinnollinen
hetki luonnossa tai huonomman saan sattuessa sisatiloissa tai
kahvilassa.

Miellyttavia ja happirikkaita liikunnallisia tuokioita!




SISALTO

SYKSY

« Kavelylle tehosteita

* Metsakuntopiiri

* Liikunnalliset luontorastit

TALVI

* Virtuaalinen vesijumppa

* Tuolijumppa

 Tanssi

KEVAT

- Jumppaa tasapainolle ja muistille

» Kevatbingo
 Lahiliikuntapaikat
LISAIDEOITA

ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldmédnlaadun puolesta.




SYKSY ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldmédnlaadun puolesta.

KAVELYLLE - tehosteita

Kavely luonnossa on yksi helpoimmista tavoista yllapitaa fyysista
hyvinvointia. Kavelya voit tehostaa eri tyyppisin keinoin, joista
luetteloa alla. Kavelkaa suurin osa matkasta aivan tavallisesti ja
tehkaa aina muutaman minuutin valein noin minuutin kestava
kavelytehoste. Voitte toistaa samat tehosteet kahteen kertaan.

TEHOSTEITA:

1. Voimakavely, jossa kaytetaan kasia korostetun tehokkaasti
mukana ja askel on napakka

2. Polven nosto, jossa joka askeleella nostetaan polvea normaalia
korkeammalle

3. Siksak-askellus, jossa jokainen askel suuntautuu etu-ulkoviistoon

4. Sivuaskellus, jossa kuljet kylki menosuuntaan ja takimmainen
jalka tulee aina etujalan viereen (tehdaan molemmat puolet)

5. Joustoaskel, jossa joustetaan aina hieman polvista jokaisella
askeleella

6. Varvastus, jossa astutaan aina etujalan viereen jalat vierekkain
ja siirretaan painoa pakioille, koittaen saada kantapaita ilmaan

7. Olkapaiden pyoritys, jossa jokaisella askeleella pyoraytetaan
aina vastakkainen olkapaa edesta taakse

8. Kaden ojennus, jossa jokaisella askeleella kurkotetaan
vastakkaisella kadella mahdollisimman ylos




SYKSY ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldmédnlaadun puolesta.

METSAKUNTOPIIRI - liikkeet

OHJAAJAN VALMISTELUT:

Mukaan tarvitset kellon

SUORITUSOHJE:

Alkulammittelyna ja loppuverryttelyna noin 10 minuuttia kavelya
Jokainen tekee suoritukset omien mahdollisuuksien mukaan

Jokaista liiketta voi helpottaa tai vaikeuttaa oman kunnon
mukaisesti

Jokaista liiketta tehdaan minuutin ajan ja siirrytaan rauhallisesti
seuraavaan

Tehdaan 2-3 kierrosta
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JALAN NOSTO SIVULLE

» Keskivartalotuki

« Tuki puusta tai
seinasta

- Jalan avaus sivulle

« Tehdaan molemmat
puolet

POLVEN NOSTOT

NOJATEN

* Nojaten puuhun tai
seinaan

* Nostetaan vuorotellen
polvia ylos

TUETTU PUNNERRUS

= o Keskivartalotuki

* Puuta tai seinaa
vasten

« Vastusta saadellaan
oman kehon kulmalla




ISTUNTA TUKEA VASTEN
# * Nojaten puuhun tai seinaan
| « Laskeudutaan istuma-asentoa kohti

ASKEL JA KUROTUS

Otetaan vuorojaloin askel eteen
Kurkotetaan molemmilla kasilla samalla ylos
Rintakeha pystyasennossa

HALAUS
« Lavat yhteen kasia
avatessa

" # . Kurkotetaan ristiin
' olkapaiden taakse




SYKSY ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldméanlaadun puolesta.

LIKUNNALLISET LUONTORASTIT

SUORITUSOHJE:

« Kavellaan 5 minuuttia ennen ensimmaista rastia ja jokaisen rastin
valilla

» Pysahdytaan ja suoritetaan aina 1-2 rastia kerrallaan

* Ohjaajalle on oikeat vastaukset alla, jotka voidaan tarkistaa joko
heti rastin suorituksen jalkeen tai lopuksi kayden aina rastin

kysymys ja vastaus lapi.

Likunnallisel P Litkunnalliset P Likunnallisel P
tuontonastit SN ontorastit LN

tuontorastit Y

A PAIKAANGA?

MIKA SEYRAAVISTA VAITTELS)

YOMEN VLEIMMAT LINUT?

) volkukka
0)kelo

ssymists Jo ikl
VALITSE VASTAUKSES! JA PYORITTELE 10 KERTAA VALITSE VASTAUKSES! JA TEE 10 fﬂ;ﬁffjﬁ%ﬁ%% A;ZZ
A) leveis kyykkys :
) kapeas kyyhhyi
) sivlyykhys pino yhden ol
0) sskeliyykiy

tontorastit LY

MINKA NIMISTA APILAA E1 TAVATA SUOMESSA?
) siniapia

Litkunnalliset P B Likunnallisel P
luontonastit [N tuwontonastit PSS

MIKA ON SUOMEN VLEKSIN PYNLAN? KUINKA PITKAKS! NOKKONEW VO/ KASVAA?

) lepp
O st
D) koivu

VALITSE VASTAUKSES! JA TEE 10
) et s,

) kurotusta koht taivata

€ vartalonkiertoa kidet rnnalla.

D) venytysta kohti varpatt,

Liskunnaltliser [P Litkunnalliset P Litkunnalliset P
A tuontonastit LY tuontonastit |8

luontoraslit FSIN

MIHIN PIHARATAMOA KAVTETTIN ENNEN PALJON?

MULA KEWOLLA VAUVISTAT MITA MUOTOA POIMULEHDEN LEHDET MUISTUTTAVAT? ) Lasstrinn
4 2 Sydin #) Neniifinana
#) Piparkakk ©) Korvien pundistusvalin eens.
T 0) Vessapaperin kervikkeens
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TALVI ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldmédnlaadun puolesta.

VIRTUAALI VESIJUMPPA
- jumppaohjaaja aina valmiina

VALMISTELUT:
+ Selvita/valitse virtuaalivesijumpan mahdollistava uimahalli
 Selvita uimahallin hinnasto

VIRTUAALI VESIJUMPPA

« Jumppanayton kayttaminen on vaivatonta ja sielta on helppo
valita ryhmalle sopiva harjoitus niin vaativuudeltaan kuin
kestoltaan

* Ohjausvideot ovat vedessa kuvattuja ja niita on helppo seurata

VESILIIKUNNAN HYOTYJA
» Parantaa lihaskuntoa monipuolisesti

Kehittaa tasapainoa ja koordinaatiota

Yllapitaa ja lisaa nivelten liikkuvuutta

Vahentaa niveliin kohdistuvaa painetta ja kipuja

Vahentaa turvotusta

Kehittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston suorituskykya




TALVI ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldmédnlaadun puolesta.

TUOLIJUMPPA -rintakeha liikkuvaksi

SUORITUSOHJE:
« Tehdaan jokaista liiketta 1 minuutti
« Tehdaan ohjelma kahteen kertaan lapi

* Mikali on mahdollisuus tehda musiikin tahtiin, suomalainen
tanssimusiikki kuten valssi, tango seka rauhallinen fox osuvat
rytmillisesti hyvin liikkeisiin

TARKEITA ASIOITA OHJAAJAN HUOMIOIDA:
» Liikkeiden rauhallinen suorittaminen

siella yhtajaksoisesti pitkaan

» Jokainen osallistuja tekee kykyjensa mukaan ja siita kannattaa
mainita jokaisella kerralla

KEINUNTA JA KURKOTUS
« Keskivartalotuki

» Kurkota selka suorana
pitkalle eteen

& ° Keinahda taakse
vieden kadet myos
taakse




KADEN KIERTO

« Kierretaan kasi
etukautta
mahdollisimman
pitkalle

« Kierretaan kasi auki
takaviistoon
kyynarpaa koukussa

« Kasi olkapaalinjan
alapuolella

KIERTO SIVULTA TOISELLE ETUKAUTTA
« Taivutetaan vartalo sivulle
- Kierretaan pitkalta etukautta, lahelta lattiaa, toiselle sivulla
« Kierretaan etukautta taas takaisin




| POLVEN NOSTO

Polven nostot
vuorojaloin

Kasien liikkuessa
rytmikkaasti mukana
Valtetaan nojaamasta
selkanojaan
Keskivartalotuki

POLVEN OJENNUS-
KOUKISTUS

Pidetaan polvea
ylhaalla kasilla tukien
Ojennetaan ja
koukistetaan polvea
Keskivartalotuki ja
hyva ryhti

VARPAAT -KANNAT

Ojennus varpaille ja
vaihto kannoille
Valtetaan selkanojaan
nojaamista
Keskivartalotuki



| KEINUNTA SIVUTTAIN

« Keinutaan puolelta

| toiselle

# - Kadet voi pitda myos
alhaalla

 Liike haastaa
tasapainoa

= SELAN PYORISTYS-
= OJENNUS
{ +  Nojataan selka
. suorana etuviistoon
« Pyoristetaan ja
ojennetaan ylaselkaa
« Alavatsassa hyva pito

. SOUTULIIKE

* Kurotetaan pitkalle
eteen

« Taka-asennossa
puristetaan lapoja
yhteen, kyynarpaat
alhaalla




TALVI ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldmédnlaadun puolesta.

TANSSI - voimistelua myos aivoille

Tekee hyvaa niin keholle kuin mielelle

Tutkimukset kertovat tanssin vaikutuksesta myos muistiin ja
aivoterveyteen

Tanssin on osoitettu tekevan hyvaa ikaantyvan tasapainolle

Kehittaa kokonaisvaltaista kehonhallintaa ja parantaa kuntoa

Pohtikaa ryhmana mahdollisuutta menna maksulliselle tanssilliselle
tunnille tai ostaa itsellenne tilaustunti.

tanssijumppatunteja markkinoidaan ainakin Laviksen seka
kuntotanssin nimella

» Tanssijumppatunteja on eri tasoisia, myos rauhallisina tunteina
ilman pyorimista tai hyppyja

« Lavis konseptiin kuuluu myos Vire-Lavis, joka suoritetaan tuolilla
istuen




KEVAT ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldmédnlaadun puolesta.

JUMPPAA TASAPAINOLLE JA MUISTILLE

SUORITUSOHJE:
* Liikkeet suoritetaan rauhalliseen tahtiin

» Jokaisessa liikkeessa on mahdollisuus ottaa tukea ja jattaa kasilla
tekeminen pois

« Jokainen suorittaa liikkeet oman kykynsa mukaan

- Kasien ja jalkojen erisuuntainen ja/tai eritahtinen litkuttaminen
on loistavaa muistijumppaa

i PAINONSIIRROT

#8 ° Keinutaan puolelta
toiselle

3 + Kadet heiluu mukana

= *+ Jos halutaan

lisahaastetta, liike

pysaytetaan hetkeksi

yhdelle jalalle




KASI ETEEN-SIVULLE

Heilautetaan toinen
kasi eteen - toinen
sivulle

Samalla polvia
joustaen

Seisotaan pienessa
haara-asennossa

PAINON SIIRROT ETEEN-
TAAKSE

Keinutaan eteen
taakse

Lisahaastetta
halutessa, pieni
pysaytys aina yhdelle
jalalle

KYYKKY + RAPYTYS

Tehdaan pienia
hallittuja kyykkyja
Ojennus vaiheessa
ojennetaan lantio
Rapytetaan kasia
koko ajan sivulla



POLVEN JA KADEN NOSTO

* Nostetaan vuorotellen
polvia ja samalla aina
vastakkainen kasi

« Kaden noston voi
jattaa pois

* Tarvittaessa voi ottaa
tukea

JALAN HEILAUTUS

ETEEN-TAAKSE

* Heilautetaan samaa
jalkaa eteen ja taakse
30 sekunnin ajan

* Heilutetaan kasia
rytmikkaasti mukana

« Tehdaan molemmat
puolet

* Tarvittaessa voi ottaa
tukea

VARPAAT -KANNAT

* Noustaan pakioille

* Keinautetaan liike
kantapaille




KEVAT ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldmédnlaadun puolesta.

KEVATBINGO - luonnossa

Kun viisi kohtaa vaakaan, pystyyn tai vinoittain on valmiina, tulee
BINGO

LUONNON KEVATBINGO

LESKENLEHTI NEULANEN Lol JDTM.ITJ.. AURINKO
SULKA VIHREAA
ELAIMEN MUUTTO- ..
KUIVA OKSA KAKKA LINTU NAAVAA MITA VAIN
JOTAIN
KIVI LAHOPUU SILMU MULTAA
PUNAISTA
KANTO JAKALA PILVI HETily. LATAKKO
TAHMEAA
JOTAKIN
= LUONTOON e e .
KAPY TUQOHI KAARNA KUULUMA. OTOKKA
TONTA




KEVAT ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldmédnlaadun puolesta.

LAHILIIKUNTAPAIKAT

» Etsi sopivan etaisyyden paassa oleva lahiliikuntapaikka
» Laitteissa on yleensa hyvat ohjeet liikkeiden suorittamiseen

« Kavely litkuntapaikalle toimii alkulammittelyna ja kavely takaisin
loppuverryttelyna

VALMISTELUT:

« Kartoita lahiliikuntapaikat sopivan etaisyyden paasta ja valitse
minne menette

* Mukaan tarvitset kellon

SUORITUSOHJE:
» Harjoitus tehdaan kiertoharjoitteluna

« Tehdaan laitteessa aina minuutti, jonka jalkeen siirrytaan
seuraavan laitteeseen (kulkusuunta myotapaivaan)

 Huomioidaan rauhalliset laitteiden vaihdot

» Tehdaan 1-3 kierrosta laitteiden maaran ja oman innostuksen
mukaan




ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldmédnlaadun puolesta.

LISAIDEOITA

« Maksulliset litkunnalliset kokeilutunnit paikkakunnan tarjonnan
mukaan

» Opastetut museokierrokset
* Museokaynnit omatoimisesti
* Luontonahtavyyksiin tutustuminen

 Valmiiden litkuntavideoiden mukana tehtavat harjoitteet
Liikuntavideoita - Allergia.fi

* Poimi valmiit liikuntaideat omaan kayttoon Vinkkeja liikuntaan |
Elakeliitto (elakeliitto.fi)

« Happihyppelyn liikuntavihko: vihkonen_digi.pdf (allergia.fi)

* Luontorasteja - Allergia.fi

» Liikuntavastaavan opas: Kehittamistyota ikaantyvien ja
muistiterveyden hyvaksi ~ Kaksi hankekuvausta (allergia.fi)

» Liikkuvan mielen tukija -toimintamalli - Opas jarjestoille - MIELI
ry
* Vuodenaikojen liike -liikuntaohjelma | Elakeliitto (elakeliitto.fi)

» Svdanyhdistyksen luontoliikuntaohjelma - Yhdistyspalvelu

(sydan.fi)



https://www.allergia.fi/jarjesto/liikunta-ja-luonto/liikuntavideoita/
https://www.elakeliitto.fi/tekemista/liikunta/vinkkeja-liikuntaan
https://www.elakeliitto.fi/tekemista/liikunta/vinkkeja-liikuntaan
https://www.allergia.fi/site/assets/files/28163/vihkonen_digi.pdf
https://www.allergia.fi/jarjesto/liikunta-ja-luonto/ideoita-ja-materiaalia-luonto-ja-liikuntatoimintaan/ideoita-ja-materiaalia/
https://www.allergia.fi/site/assets/files/25566/tervetuloa_liikuntavastaavaksi.pdf
https://www.allergia.fi/site/assets/files/25566/tervetuloa_liikuntavastaavaksi.pdf
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/liikkuvan-mielen-tukija-toimintamalli-opas-jarjestoille/
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/liikkuvan-mielen-tukija-toimintamalli-opas-jarjestoille/
https://www.elakeliitto.fi/vuodenaikojenliike
https://sydan.fi/yhdistyspalvelu/ideakortti/sydanyhdistyksen-luontoliikuntaohjelma/
https://sydan.fi/yhdistyspalvelu/ideakortti/sydanyhdistyksen-luontoliikuntaohjelma/

ALLERGIA IHO ' ASTMA

Paremman eldméanlaadun puolesta.

KOPIOITAVAA

* Luontobingo kaavake




(kopioitava sivu)

LUONNON KEVATBINGO

LESKENLEHTI NEULANEN LINNUN SULKA | JOTAIN VIHREAA AURINKO
KUIVA OKSA ELAIMEN KAKKA MHL[\J;LO' NAAVAA MITA VAIN
KIvI JOTAIN PUNAISTA LAHOPUU SILMU MULTAA
KANTO JAKALA PILVI JOTAIN TAHMEAA LATAKKO
JOTAKIN
i LUONTOON e
KAPY TUOHI KAARNA CUULUMA. OTOKKA
TONTA
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HAPPIHYPPELY
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Paremman eldmdnlaadun puolesta.




Happihyppely-termi kuvaa luonnossa liikkumista, joka
tarjoaa mahdollisuuden hengittaa raitista ilmaa ja
nauttia luonnon kauneudesta.

Tama yksinkertainen toiminta voi vaikuttaa
myonteisesti mielialaan, stressin hallintaan ja
kokonaisvaltaiseen terveyteen monin eri tavoin.

Happihyppely-ohjeet tarjoavat mahdollisuuden liikkua
ja harjoittaa kehoa lempeasti. Ryhmat ovat matalan
kynnyksen ryhmia, joiden tavoitteena on myos lisata

sosiaalista hyvinvointia ja vuorovaikutusta.

Tama vertaisohjaajan materiaali on suunniteltu osana Allergia-, lho-
ja Astmaliiton koordinoimaa liikuntahanketta vuosina 2023-2025

%
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