VOIMAA VANHUUTEEN
Varsinais-Suomi

Kaarina

e
L




Vertaisohjaajakoulutus Sauvo-Paimio-Kaarina:
VertaisVeturi (voima- ja tasapainoharjoittelu)

e Suunnittelukerrat 13.11.,27.11.,18.12.2023 ja 15.1.2024 (Paimio) ja loppupalaveri 6.3.2024
(palautteet ja raportointi Ikainstituutille, jatkon suunnittelu)

* Koulutus:
ke 10.1. klo 12-16 teams + Sauvo/Paimio/Kaarina
ke 17.1. klo 12-16 teams + Sauvo/Paimio/Kaarina
ke 24.1. klo 12-16 Paimio, Paltanpuiston palvelukeskus

* Mainonta: kuntosalit, uimahallit, kirjasto, Kunnallislehti, Kaarinalehti
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VertaisVeturi -koulutus

Aika: ke 17.1.,24.1. & 7.2. klo 12-16
Paikka: ensimmiiset 2 koulutuspiivaa Sauvotalolla ja kolmas Paimiossa

Voima- ja tasapainoharjoittelu tuo varmuutta liikkumiseen ja
ehkaisee kaatumisia. Tule vertaisohjaakoulutukseen oppimaan lisaa.

Koulutuksessa
* saat tietoa ja taitoja idkkdiden voima- ja tasapainoharjoittelusta
* opit ohjaamaan idkkaiden liikuntaa valmiiden ohjelmien avulla

Koulutus on tarkoitettu kaikille ikdihmisten liikkunnasta ja sen
ohjaamisesta kiinnostuneille.

Lisatietoja ja ilmoittautumiset 12.1.2024 mennessa
Riina Rautiainen

050 548 4257

riina.rautiainen@sauvo.fi

Koulutus perustuu Ikdinstituutin idkkdiden voima- ja tasapainoharjoittelu (VoiTas) -koulutusohjelmaan




VertaisVeturi-koulutus Kaarina, Paimio, Sauvo

17.1. ke klo 12-16

Klo 12.00-12.30 Kahvit ja
vapaata seurustelua

Klo 12.30-13.00 Kohti
koulutusta, esittaytymiset (A-
diat)

Klo 13.00-13.30 Lisaa laatua
liikuntaan (B-diat)

*tauko & taukojumppa

13.45-14.15 Oppia ika kaikki
(C-diat)

14.30-15.15 Vastuksesta
voimaa + voimareservi (E-
diat)

-Alkulammittelyharjoitukset

-Kotitehtava: suunnittele
alkulammittely

24.1. ke klo 12-16

Klo 12.00-12.30 Kotitehtavan
lapikaynti/lammittelyt

Klo 12.30- 13.30 Tavoitteena
tasapaino F-diat

Klo 13.30-13.45
Tasapainoharjoituksia

*tauko*

Klo 14-14.45 Testaus tavaksi
D-diat

Klo 14.45-15.30 Testit

Klo 15.30-16 Kotitehtava: Tee
testit jollekin henkilolle

7.2. ke klo 12-16

Klo 12.00-12.30 Kotitehtavan
lapikaynti, kahvit Seniori Cafesta

Klo 12.20-13.15
Voimaharijoittelutunnin rakenne
ja harjoitusten valitseminen E-
diat

Klo 13.15-14.00 Voimaharijoitus,
toistomaksimin mittaaminen
*tauko*

Klo 14.15-15.00
Kuntosaliharjoituksia/
Voimaharjoitustunti
15.00-16.00 Kertausta ja
yhteenveto/kysymyksia
-Palautteen keraaminen




Kustannukset

* Mainonta: 1 mainos Kunnallislehti (Paimion
liikkuntapalvelujen mainos) + 1 mainos
Kaarina-lehti

* Tarjoilut
* Tilat maksuttomat

e Koulutusmateriaali maksuton 10 kpl/kunta
(3 opasta + todistukset)




Palautteet, 24 vastaajaa

Osallistujat

Koulutuksessa oli hyvaa
”Paikkakuntien vetovastuun vuorottelu hyva. Materiaalit ja esitykset erittain
informatiivisia. Mukava hyva ilmapiiri koko koulutuksen ajan. Paimiossa tehdyt

® Sa uvo 5 h l_o kaytannon harjoitteet mukavia ja laitteista sai hyvin tietoa.”
° Pa Imio 7 h lo Monipuolinen ja hyvaa seuraa. Vetajat hyvia. Sai hyvia ideoita.
: p ”Asiasta opetusta teoria. Kaytanndnopetusta, aktiivista ja kiinnostavaa
°
Ka arina 1 7 h lo ohjelmaa ja opastusta. Hyvat opettajat liikunnanohjaajat. Kiitos teille kaikille!”
* Monitoimijo
entuudestaan

vertaisohjaajana Koulutuksessa voisi kehittaa:

”Lisaa yhteisia juttuja, iso kiitos!”

”Olisi hyva kunnittain kertoa niistad ryhmista, joihin tulokkaat voisivat sijoittua
avuksi ja ohjaamaan (motivointi)”

Jatkon suunnittelu:
* Koulutuksen kayneille vertaisohjaajille yhteinen virkistystapahtuma
* Ulkoiluystavat-koulutus




Vertaisohjaajia koulutettiin
liikuttamaan ikaihmisia

Tekija Jaana Pakarinen - 922024 | 13:10 -0
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Ajatuksia
jarjestajan
nakokulmasta

Kolmen kunnan yhteistyo helpotti tyon maaraa,
koulutuksen suunnittelu 1. kerran jonkin verran
tyolas.

Teoriadiojen kasikirjoitus auttoi kouluttajia.
Teoriaa melko paljon, tauotus tarkeaa esim.
taukojumpat, yhteiset keskustelut

Tekniikan toimiminen jannitti, kannattaa testata
yhteydet hyvissa ajoin.

Saatiin materiaalit maksutta, tama oli jees!

Raportointilomake voisi tulla sahkopostitse
myos vastaajille. Olisi pitanyt huomata itse
tallentaa vastaukset.



KITOS!
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