—Tulkaa avoimin mielin, hymyssa suin kynnyksen yli! Sen jélkeen antakaa meidan kertoa, mita kaikkea kivaa

voi tehda. Ikaantyessa tulee rajoitteita, mutta aina loytyy tapa liikkua,

johtaja Johanna Hellgren.

kannustaa Balanssiklubien kehitys-

Sata tkaantyvaa

mahtuu

litkuntahankkeeseen

— Haku alkaa heinakuussa, kertoo
Balanssin Johanna Hellgren

Vihtildisilla yli 65-vuotiailla
miehilla ja naisilla, jotka
eivat ole liilkunnallisesti
aktiiviisia, on nyt "tuhannen
taalan paikka” kohentaa
elaménlaatuaan.

B Tuovi Siiri Hinnisen s#tion
ja kuntokeskus Balanssin yh-
teishankkeeseen etsitiin 100
ikddntynytti, jotka ovat passi-
voitumisvaarassa. Tavoitteena
on saada heidit aktiiviseen ja
ohjattuun litkuntaan.

Syyskuussa alkava hanke on
maksuton osallistujille, jotka
Balanssi valitsee.

— Hakulomakkeen voi jo tiyt-
tid nettisivuillamme. Viralli-
sesti haku alkaa 1. heinikuu-
ta, kertoo projektista vastaava
Balanssiklubien kehitysjohtaja
Johanna Hellgren.

Lilkkunnasta osa

arkipaivaa

Hakijan on siis oltava yli
65-vuotias vihtildinen, joka ei
juuri harrasta liikuntaa.

— Kun jidd neljin seinin si-
sille, kynnys aina kasvaa. Tul-
kaa hymyssi suin kynnyksen
yvli yksin, kaverin kanssa tai
pariskuntana! Pienellikin lii-
kunnan lisidmiselli on isoja
vaikutuksia: omaa elimii voi
oikeasti muuttaa aika tavalla,
rohkaisee Johanna.

— Mukaan kannattaa hakea,

jos haluaa siilyttii toimintaky-
kynsi mahdollisimman pitkiin
ja kaipaa lisai sisiltéd piiviin-
sd. Sosiaaliset suhteet ovat iso
osa hyvinvointia: liikuntapo-
rukassa on mukava tunnelma
ja syntyy uusiakin ystivyyksii.
— Kolme kuukautta on tar-
peeksi pitki aika, jotta liikun-
nasta tulee osa arkipéivii.

Péivaryhmat
kolmesti
viikossa

Hanke kidynnistyy syyskuun
alussa ja kestii joulun alle.

Perustettavissa ryhmissi on
enintiin kymmenen henkil6i.
Ne kokoontuvat piivisaikaan,
ennen kello 16:tta, kolme ker-
taa viikossa ja 60 minuuttia ker-
rallaan. Ohjelmassa on kuntosa-
lia ja muuta ohjattua liikuntaa.

— Ei ole este, jollei joka ker-
ta piidse paikalle.

— Haun edetessi selviidd,
montako ryhmidid tulee Num-
melan ja montako kirkonky-
lin Balanssin. Siihen pyrimme,
ettd ryhmien ohjaajat pysyvit
samoina.

Johanna Hellgren painottaa,
etti ryhmien vetijilti vaadi-
taan ammattilaisuutta ja vuoro-
vaikutustaitoja. Taustatyo6tikin
tarvitaan. Johannalla itselldin
On muun Mmuassa Senior perso-
nal trainer -koulutus UKK-ins-
tituutista.

— Se oli silmid avaava kou-
lutus.

Mittava hanke

TSH-sdition ja Balanssin han-
ke on melko iso: sdition tuki
on maksimissaan 32 000 euroa,
ja Balanssi satsaa likimain sa-
man verran tila- ja henkil6sto-
kustannuksina.

— Sdidtion kidynnistimi hanke
on aivan huippujuttu! Upeaa,
ettid pidsimme mukaan, silli lii-
kunnallisen elimintavan edis-
timinen on osa strategiaamme,
sanoo Johanna Hellgren.

Vuonna 2014 Balanssi osal-
listui ”Paha”- eli Promoting
physical activity in health and
ageing -hankkeseen.

— Kyseessi on EU-hanke,
jonka tavoitteena on aktivoi-
da ikddntyvii ja samalla luo-
da toimintamalleja, jotka voi-
daan helposti kiyttoonottaa ja
monistaa eri ympiristdihin ja
niin kannustaa ikiintyvii ot-
tamaan sdinnollinen terveys-
lilkunta osaksi jokapiiviisti
toimintaa.

— Tuolloin haimme mukaan
50 ikddntyvii, ja saimme 111
hakemusta! Liikutimme osallis-
tujia Nummelan, Vihdin kirkon-
kylin ja Karkkilan saleillam-
me. Kokemukset olivat todella
hyvit, kertoo Johanna. — mkl

Jobanna Hellgreniin voi ottaa
yhteyttd sdbkopostilla (joban-
na@balanssiklubit.fi).



