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2019 siirryimme
omiin
harjoitustiloihin

e Oma Sali mahdollisti
aamu- ja

paivaaikojen i/ TaPanilan Eri
hyodyntamisen —_—

erilaisten toimintojen
kokeilun
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Tapanilan

Seniorikarate
alkoi syksyll3
2019 yhdella

ryhmalla —
mukaan tuli
4 naista

Pirkko Niemi nauttii lii ja uuden
tava ohjaaja!

Harrastuksissa ik on sivuseikka

-Onneksi meilld on Maijan kaltainen ihana ja kannus-

Pirkko Niemi aloitti
karaten 74-vuotiaana

Tapanilan Era Karaten salilta kuuluu iloista naurua ja sanailua. Kaynnissa on
seniorikaraten ryvhmai, johon kuuluu talla hetkelld nelja +60-vuotiasta naista.

Ryhmaai vetda lajipaillikké Maija Laaksonen

=TAMA on aivan tyrriren
syyti. Hiin pelkiisi minun
muuttuvan tiysin sobvape
runaksi ja antoi minulle syn-
rymipiivilahjaksi lahjakor
tn tanne seniorikarateen,
kertoo Firkko Niemi naura-
e,
Pirkko Niemen tytir kiy
eSS, SAmoein -

voi jopa olla jokn joka jutte-
lisikin kanssasi! Ja onhan
adlli, meilli on tosi muka-
va poruka ja tuo Maija on
aivan mahtava vetaja. Tadl-
I saa ruparclla iloisesti, tai
sitten keskittya hiljaa, aivan
kuten itse kulloinkin halu
aa, MNiemni \’"lh“ﬂﬂ.

Pirkko Niemi on ikinsi
ollur ahkera likkuja. Maal- -
 Rsiia 1 Y N

cerraa vitkossa Fran
kuntosalilla. Fred on hyvi
olotila jokaisen lilkuntaker
ran jalkeen. Sitd voisi ihan
verrata suklaan sydmisen
synnymamain ihanaan olo-
tilaan, Pirkleo Niemi kuvai-
lee iloisesti nauraen.

Suklaata hin on luvanmot
Maijallckin, jos t
hiner oppimaan leppikert-
wuliikkeen. Siis loyrimiin
vatsalihakset ja kivttimiin
miid.

Kunrosaliakin Pirkko ke-
T, sielli kaikki aurcavat,
niin toiser kuncoilijat kuin
chjaajat, jos vaikka laittei
den kaytossa marvisee apua,

—Kutsuvar minua ja tois-
ra seniorikaratelaistamme
judoleideiksi, sellaisen lem
pinimen meille antoivat,
Pirkkoa nauratzaa,

saa

Tadimaniin ki hide

MIERAT
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Kokemukset seniorikaratesta ennen
koronaa

* Osallistujat kokivat kehittaneensa harjoittelun
aikana mm. tasapainoa, muistia, voimaa,
koordinaatiota ja kehonhallintaa seka
kaatumistekniikkaa

* Osallistujat saivat uusia lilkuntakavereita

* Ennen koronaa osallistujat kavivat yhdessa
kuntosalilla, kavelylla ja lounailla
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Korona oli pilata
caiken

* Lahiharjoitukset
tauolle — tauon
pituutta ei tiedetty

* Etaharjoitukset
pyorivat senioreille
koko ajan
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Kevat 2021

* Helsingin Kaupunki tarjosi anottavaksi
hankerahoitusta ikaihmisten (+65v) lilkkuntaan
aktivointiin 5/2021-3/2022

* Olimme testannut seniorikaraten konseptia ja
todenneet sen toimivaksi — uskalsimme lahettaa
hakemuksen



—

Hankkeen tavoitteet
6/2021-3/2022:

e Tavoittaa 50 ikaihmista
ja saada heidat
kokeilemaan karatea

* Toteuttaa 6 lyhytkurssia
lahiharjoitteluna ja

4 pidempaa kurssia
etaharjoitteluna

* Innostaa mukaan
vertaisohjaaja
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Harjoittelu toteutetaan
sekaryhmissa
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Harjoittelu on
monipuolista ja
se kehittaa mm.
tasapainoa,
muistia, voimaa,
ketteryytta ja
kehonhallintaa




Tapanilan Eran KARATE

Ja ennen kaikkea
turvallista
kaatumistekniikkaa

Tama on
marraskuussa
alkavien
lyhytkurssien
paateema
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WA Yhteistyota teemme
2 hankkeessa laajasti

Hieroja-kumppani
N.. on toteuttanut

' lyhyit3 hierontoja
kaikille halukkaille
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Hyvan mielen paivat
ovat olleet suosittuja.
Paivan aikana tarjottu
tietoa mm. jalkojen
hyvinvoinnista,
ravinnosta, unesta ja
kehonhuollosta
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Hyvan mielen paivan toteuttajina ovat olleet
fysioterapeutti, jalkaterapeutti, hieroja



ILMAINEN... IKAIHMISET LIIKKUMAAN!

O I e m m e S a a n e et HYVAN KUNNON SENIORIKARATE- KURSSI

TORSTAISIN KLO 12-13
4.11-9.12 OLTERMANNINTIE 8, SYDANTALO,
JUMPPASALI

useita uusia
Kumppaneita fF5y Toowien o kARATE
nankkeen aikana, A.....oommomin
cuten

Helsingin Seudun
Sydanyhdistys

Kurssin ohjaaja
Mustavyd- Kalle Puotiniemi

Vertaisohjaaja
Marja-Liisa Laaksonen

Kurssi sisiiltiii: Kurssi on suunnattu:
tasapainoharjoituksia ikdihmisille
lihaskuntoharjoituksia kaikenkuntoisille
karatetekniikoita liikunnasta kiinnostuneille
TULE ROHKEASTI MUKAAN!

Ihmoittautumiset:

Sirpa Tuominen sirpa.tuominen@live.fi
0415229023

HELSINGIN SYDANKUNTOUTUS RY
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Hankkeen aikana
lilkutimme omissa
tiloissamme reilusti
yli 50 senioria,
teimme
kotikaynteja,
toteutimme
vhteistydssa
harjoituksia —
seniorit saivat uusia
kavereita!

Ikidihmiset innostuvat nyt karatesta: Leena, 65:
"Laji kehittid myos muistia" — 86-vuotias rouva
vllatti valmentajan kahdessa kuukaudessa

Maija Laaksonen ja Leena Johansson treenasivat motoriikkaa ja voimaa. JARIKOSTIAINEN

Tapanilassa pidetiin ikdihmisille suunnattuja karatekursseja.

Jari Kostiainen
8.5.202219:15 | Paivitetty 11.5.2022 9:02
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Hyvan kunnon

Seuraa hanketta:

* Hankkeen Facebook —sivuilta
@hyvankunnonseniorikarate

e Seuran nettisivuilta:
erankarate.fi

Hywviin kunnon seniorikaratekurssit salillamme alkavat 6.9, 2021
Tirstaisn Ko 1016045 tai e 11151200
Kirssin kesio on kahceksan viddoa.

Leonmapes kursa gkaz 1,11,30022
rbin stekon ek

A vaimaz

Syksyn kestivd jatkokurssi salillamme 8.9-1.12.202:

Tarstasin o |030=1130

Erraloumasiesa apetieions skl mwdis Davalbsla kaatumisnal

Harjaitusten ssald:
Lan i TASApAI-Crinas
Faraveasirs
Viraosuus j loppuesptiek

Hyviin kunmon senforikaratelurssic Facebookin vilicekselld
ecini alkavat 8.9, 2021

-I' 7 -
[Tegpani

limoittzutuminen kursseille ja katibarjoimeluun pubelimitse:
045 783 45177

LR

Lisikss pckinnmee legnitefa mm, kehonbuoReon @ rastsemukseen [iTen sykayn akana

PR Ll it etoma, i < friclensd (045 T3 43177, =

ERVETULOA MUKAAN!
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Ote toiminta-
ajatuksestamme:

Harrastajamme
koostuvat lapsista,
nuorista, nuorista

alkuisista 1 ey
varttuneemmista AIKUISET
aikuisista ja
senioreista, jotka
voivat harjoitella

karatea

seurassamme ' ARATE
omista .

lahtokohdistaan
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