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Tavoite saavutettu, jopa yli-
tetty. Vihtildiset ikdihmiset
ovat lihteneet innokkaasti
liikkumaan pilottina kokeil-
tuun Tuovi Siiri Hénnisen
s@dation ja Kuntokeskus Ba-
lanssin yhteishankkeeseen.
Kolmikuiseen hankkeeseen
osallistui yhteensa 116 vihti-
laistd ikdihmists. Idlta4n he
olivat yli 60-vuotiaita.

— Liikunta ol jiznyt elimss-

s4ni sivuun useammaksi vuo-
deksi, projekti innosti minut
liikkumaan uudelleen. Kou-
luaikana olin kutosen jump-
pari, en mikddn kummoinen.
Péisin tutustumaan nyrkkei-
lyyn ja trampoliiniin, ne olivat
todella hauskojalajikokeiluja,
tunnelmoi hankkeen pai-
tostilaisuuteen osallistunut
Nummelassa asuva Leena

Osallistujille tarjottiin
hankkeen aikana Balanssi-
Kubien rajaton kaytt6, oh-
jatut liilkuntakerrat kolmesti
viikossa, kuntosaliohjelmat
henkil6kohtaiseen harjoitte-
luun ja mahdollisuus osallis-
tuaklubin ryhmaliikuntatun-

neille.

Lisdksi osallistujien kun-
toa seurattiin UKK:n kunto-
testeilla.

— On ollut ilo seurata sitd
iloa ja kehitystd, joita ihmiset
ovat kokeneet. Olen kirjan-
nut osallistujien komment-
teja ylos hankkeen aikana ja
niitd ovat olleet muun mu-
assa seuraavat: polvivaivat

jdivét salille ja sangysta paa-
see paremmin ylos, vireysti-
la on noussut ja lastenlasten
kanssa jaksaa paremmin,
summaa Balanssiklubien
kehitysjohtaja Johanna Hell-

gren.

— Kolmen kuukauden ai-
kana tavoista ehtii muodos-
tua pysyvid ja projektissa
olemme nimenomaan ta-

voitelleet sit3, ettd ikdihmi-
set saavat lilkkunnan pysy-
visti mukaan arkeensa. Yl
70-vuotiaana on mahdolli-
suus kasvattaa lihasmassaa
vield 30-50 prosenttia.

Joukon seniori on Num-
melassa asuva 91-vuotias
Arla Kaurila.

— Olen liikkunut lipi eli-
méan. Liikuntaprojekti on

tuonut vain lisaa kiiretts eld-
maini, nainen sanoo naura-
en.

— Joukossa on ollut kiva
liikkkua, se on ollut muka-
vinta. Oudoin juttu oli eh-
dottomasti trampoliini, hin
hyméhtas.

Balanssiklubeilla on liiku-

tettu yli 65-vuotiaita jo yri-
tyksen alusta ldhtien.
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Yhteistyohanke

» Tuovi Siiri Hannisen saation
ja Balanssiklubin yhteisty-
na toteutettu ikdihmisten
liilkuntahanke kerasi 116
vihtildistd yli 60-vuotias-
ta lilkkkumaan ohjatusti ja
saannollisesti.

»Yhteensa hankkeeseen ha-
ki 145 henkiloa.

P Hankkeeseen valittiin 120,
joista 116 osallistui. Heista
naisia oli 76, miehia 40.

» Hankkeeseen valittiin vi-
han liikkuntaa harrastavia,
joiden toimintakykya voi-
taisiin parantaa ja yllapitaa
hankkeen avulla.

» Liikuntalajeina olivat ke-
honhuolto, kuntojumppa,
kuntonyrkkeily, koordinaa-
tioharjoitus, lavis-tanssi-
tunti ja trampoliinitunti.

» Hanke toteutettiin 17.9-
14.12.2018.

Yhteinen naruleikki kirvoitti naurun
remakan. Keskella Balanssi-klubien
kehitysjohtaja Johanna Hellgren.

—I&n karttuessa lihasvoima
ja tasapaino heikkenevit ja
silloin altistuu myos hel-
pommin haavereille kuten
kaatumisille. Onneksi kyky
liséta lihasmassaa siilyy 14-
pi elamain, Hellgren sanoo.

— Kaikista tédrkein juttu on
kuitenkin hyvi fiilis ja sitd
meilld on projektin aikana
ollut paljon, hin iloitsee.




