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Liiku2-hanke QO[é

Puistokadun terveysliikuntaryhma

Ryhma kokoontui 10 kertaa, osanottajia oli 8-12 per/kerta.
Miehid 5 ja naisia 7.

Ohjaajana toimi fysioterapeutti Jari Kuusisto.

Ohjaajan huomioita ryhmalaisistd:

- Osallistujat olivat

- motivoituneita ja kiinnostuneita omasta terveydesta
- noudattivat annettuja chjeita

- heittaytyminen ryhman toimintaan

Ryhma&dn osallistujat saivat
- Ohjeita omatoimiseen liikuntaan
- Antoi arkililkuntaan uusia vinkkej, esim. oikeat liikeradat

- Osallistujat kokivat saavansa parannusta oman terveyden hoitamiseen.




Puistokadun ryhnma ol
Heikille 044 7220501

Puistokatu 1

ti 4.10.-8.12. klo 8.15-9.15

4.10 Ryhtijumppal/keppijumppa + syvit lihakset
11.10 Kahvakuula perusteet

18.10 Kuntopiiri

25.10 Venyttely

1.11. Kahvakuulakuntopiiri

8.11. 5 Tiibetildista (joogaliikkeitd, jotka vahvistavat
selkdd ja syvia lihaksia)

15.11. Theraband-kuminauhajumppa

22.11. Kuntoliikunta (lihaskunto, ryhti, keskivartalo)
29.11. Kuntopiiri

To 8.12. TBA (to be announced) = katsotaan, mita
keksitaadn ;)

Max. 12 osallistujaa
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