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Runsaat 100 senioria litkkkuu
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TSH-saation |

Balanssin

yhteishanke vauhdissa

B - Hemmetin hienoa! Iso
asia, ettd sddtid panee ra-
haa tillaiseen. Luin leh-
destid ja halusin mukaan.
Kotivikikin vihin painos-
ti, sanoo Jussi Suikka-
nen (73).

— Liikunta sai tulemaan,
silld elikkeelld kunto rep-
sahti. Yritin saada lihas-
voimia: jospa hauista oli-
si kisivarren yldpuolella
eikid roikkumassa alapuo-
lella, naurahtaa Simo Laa-
manen (66).

Miehet kuuluvat niihin
runsaaseen sataan vihtildi-
seen senioriin, jotka cvat
mukana Tuovi Siiri Hinni-
sen sddtion ja kuntokeskus
Balanssin yhteisessi liikun-
tahankkeessa.

Tavoitteena on, etti osal-
listujat saavat kipinin sidin-
nolliseen liikkkumiseen.
Moni heistd ei ollut kiy-
nyt koskaan aiemmin kun-
tosalilla.

Keski-ika noin 70,
vanhin 91-vuotias

Hanke suunnattiin niille
yli 65-vuotiaille, jotka eivit
ole liikunnallisesti aktiivi-
sia. Haku oli keskikesilli.

— Hakijoita oli noin 150.
Suurin karsiva tekiji oli
se, ettei hakija ollut vihti-
liinen. Mukaan eivit mah-
tuneet mydskiin aktiiviset
liikkujat.

— Monta ei jidnyt ran-
nalle. Osallistujia on nyt
muutama yli 100. Ryhmii
on yhteensi kymmenen:
Nummelassa kuusi ja kir-
konkyldssi neljd, kertoo
projektista vastaava Balans-
siklubien kehitysjohtaja Jo-
hanna Hellgren.

— Osallistujien keski-iki
on noin 70 vuoden huja-
koilla, ja vanhin on 91-vuo-
tias. Joku tulee keppien,
muutama rollaattorin kans-
sa. Terveyshistoria on kirja-
vaa. Kuitenkin kaikki pys-

Jussi Suikkanen (73) vetda low row -laitteella ja Simo Laamanen (66) odottaa vuoroaan. — Kol-
mesti viikossa kolmen kuukauden ajan on hyva maara. Jatkuvuus on tavoitteena. Kuntosalilla -
on tullut aiemmin kaytya vain satunnaisia kertoja. Laitteissa on tapahtunut kehitysta, tuumivat |

| nummelalaismiehet.

tyviat tekemiin jotakin.
Esimerkiksi ryhti alkaa pa-
rantua heti. Ja sosiaalisuus
on tirkei osa titi kaikkea.

Vapaaehtoisia
testeja aluksi

Ryhmit kokoontuvat
Nummelan ja kirkonkylidn
Balanssi-saleilla tai ulkona
kolme kertaa viikossa noin
kolmen kuukauden ajan,
syyskuusta vuoden lopul-
le. Osallistyjille kaikki on
maksutonta.

Ensin tehtiin vapaaeh-
toisia testejd: lihaskunto,
kively ja koordinaatio-ta-
sapaino. Testi motivoi osal-
listujia, silli kauden lopulla
mitataan uudelleen ja nih-
diin tulokset.

— Paidvastuullisia vetdjid
ovat meilld Jonna Virolai-
nen, Otto Ohmeroluoma
ja Noora Ekstrom. Muita
ohjaajia on kymmenkunta.
Ohjaajat ovat jo saaneet hy-
vii palautetta osallistujilta,
Hellgren mainitsee.

Leena Kahkonen (edessd, 81) Nummelasta ja Astrid Matikai-
nen-Puonti (83) Tervalammelta polkivat kuntopydrad. Kaikille -
osallistujille on tehty kuvallinen kuntosaliohjelma, ja paikalla

on myds ohjaajia.

- Hyvé hanke, sanovat myllylampelaiset Kari (oik., 72) ja Tuula (65
nivelten saaminen kuntoon ja yleinen kunnonkohennus.

— Poika lahetti hakukaavakkeen, taytimme sen ja paa

)

kolmesti viikossa

simme mukaan, kertovat Seppo (74) ja

Anni (76) Salminen Tervalammelta. — Toivomme ettd kunto pysyisi ja kehittyisi. Kunnan kunto- |

salilla olemme kéyneet.

TSH-s34ti6 satsaa

jopa 32 000 euroa

Seniorihanke 2018 -ty6ni-
mellid kulkeva hanke lihti
Tuovi Siiri Hinnisen sditi-
on aloitteesta. Hanke-eh-

dotusten perusteella sditié
valitsi Balanssin yhteisty6-
kumppanikseen.

Saition tuki on maksimis-
saan 32 000 euroa, ja Ba-
lanssi satsaa likimain saman
verran tila- ja henkilosto-

kustannuksina.

— Timi on mielenkiin-
toista ja mahtavaa! En tie-
dd, onko tillaisia sdition
ja yksityisen tahon yhteis-
hankkeita muualla, Johan-
na Hellgren sanoo. — mkl

— Tama on tehnyt

todella hyvaa

81-vuotias Sinikka Hakaniemi saa liikuntaan
neuvoja senior trainer -ohjaajalta

B Nummelalainen 81-vuoti-
as Sinikka Hakaniemi on
harrastanut litkuntaa koko
ikdnsi. Erilaiset operaati-
ot, krempat ja ikid ovat tuo-
neet haasteita liikkumiseen.

Sinikka Hakaniemi tietidi,
ettd siinnollinen liikunta,
erityisesti lihaskunnon vah-
vistaminen, on mahdollis-

tanut sen, ettd hidn pystyy
edelleen omatoimisesti hoi-
tamaan kaikki arjen aska-
reet ja ulkoiluttaa koiraan-
sa kolmesti piivassi.
Hakaniemi on ollut vuo-
sia llona Liikunnan asiakas.
Ryhmiliikunnan lisiksi hin
on halunnut kokeilla senior
trainer -palvelua, tati har-

joittelua on takana muuta-
ma kuukausi.”

— Tamai on tehnyt todella
hyvii, ja olen huomannut
lisad kehitysti sen jilkeen
kun aloitin henkilokohtai-
sen Senior traincr -harjoit-
telun. Lihasvoima on kas-
vanut paljon, vastukset ovat
kasvaneet koko ajan. Tissi




