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N1/ Sinulle, joka olet
GeroFit ERONURSING siirtymassi lihiaikoina tai

CENTRE >R »
UNIVERSITY jo siirtynyt elakkeelle!

Oulun yliopiston GeroNursing Centre on laatiman 1
opintopisteen GeroFit —verkkokurssin tarkoituksena on
innostaa elaman merkittavassa muutosvaiheessa
huolehtimaan terveydestasi ja hyvinvoinnista
lilkunnanharrastamisen avulla.

* GeroFit perustuu tieteelliseen tietoon.

GeroFit -verkkokurssi auttaa kayttamaan lisaantynytta vapaa-
aikaa terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen.

Verkkokurssin innostaa liikunnanharrastamiseen ja omasta
hyvinvoinnista huolehtimiseeen seka nauttimaan
elakevuosista toimintakykyisena ja hyvinvoivana.



Elakoityminen on merkittava elamanvaihe GERONURSING
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« Suomessa on elakelaisida enemman kuin koskaan
ailkaisemmin, yli 1.2 miljoonaa, koska suurten ikaluokkien
edustajat ovat siirtyneet eldkkeelle ja inmisten elinikéa on
pidentynyt.

» Elakkeelle siirtyminen on suuri elamanmuutos, joka
herattdd monenlaisia tunteita. Yksiléllinen elamantilanne
vaikuttaa siihen, etta elakkeelle joko paastaan tai
joudutaan.

» Elakoityminen on mainio tilaisuus omien elamantapojen
tarkasteluuun ja hyvinvointia lisdavien paivittaisten
rutiinien luomiseen ty6elaman rutiinien tilalle.

« Terveyden edistamisen nakokulmasta elakkeella on hyva
aloittaa liikunnanharrastaminen ja omaan
kokonaisvaltaiseen hyvivointiin panostaminen.

* (Stenholm ym. 2019)
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o Aktiivisena elakkeella

* Sosiaalinen ja psyykkinen hyvinvointi
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* Motivaatio, merkityksellisyys ja tavoitteellisuus
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e Kestavyys, lihasvoima ja liikkuvuus

* Tasapaino ja motoriikka

* Ravinto liikunnanharrastamisen tukena
* Tasapainotestit
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TAUKODA PAIKA * Tasapainoharjoitteet
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Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille (0 UKK-instituutti
ukkinstituutti.fi



inotestit ja -harjoitteet

GeroFit sisaltaa
fysiikkavalmentaja Markku
Lappalaisen laatimia
nousujohteisia tasapainotesteja
ja tasapainoharjoitteita.

* Verkkokurssi kestaa kolme
kuukautta, jolloin harjoitteet
ehtivat tulla tutuiksi ja
harjoitusvaikutuksia saadaan
aikaan.
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GeroFit verkkokurssille voi
osallistua kahdella tavalla

1. limoittautumislinkistda Webropolilla, joka on auki ennalta
sovitun ajan. Taman jalkeen lahetamme linkin kautta
ilmoittautuneille paasylinkin Moodleen, jossa koulutus toteutuu.

Linkki 6ytyy osoitteesta: https://geronursing.fi/koulutus/ tai

https://link.webropol.com/s/popli22

lImoittautuminen on tallahetkella auki 1.5.2022 saakka.

2. Keraatte ilmoittautuneista valmiiksi listan, jossa on seuraavat
tiedot: etunimi, sukunimi, hetu, sahkopostiosoite ja
puhelinnumero. Voitte lahestaa ko. listan meille suojatulla
sahkopostilla osoitteeseen: sinikka.Lotvonen@oulu.fi. Me sitten
teemme ryhmalle paasylinkit Moodleen.

e Koulutus on auki ilmoittautuneille kolme kuukautta.


https://geronursing.fi/koulutus/
https://link.webropol.com/s/popli22
mailto:sinikka.Lotvonen@oulu.fi
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GeroNursing Centre

u GeroNursing Centre

Tutustu verkkosivuihimme: geronursing.fi




