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Hyvän kunnon
seniorikaratehanke 2021



2019 siirryimme 
omiin 
harjoitustiloihin

• Oma Sali mahdollisti 
aamu- ja 
päiväaikojen 
hyödyntämisen

• Oma sali mahdollisti 
erilaisten toimintojen 
kokeilun



Seniorikarate
alkoi syksyllä
2019 yhdellä
ryhmällä –
mukaan tuli
4 naista



Kokemukset seniorikaratesta ennen
koronaa
• Osallistujat kokivat kehittäneensä harjoittelun 

aikana mm. tasapainoa, muistia, voimaa, 
koordinaatiota ja kehonhallintaa sekä 
kaatumistekniikkaa

• Osallistujat saivat uusia liikuntakavereita
• Ennen koronaa osallistujat kävivät yhdessä 

kuntosalilla, kävelyllä ja lounailla



Korona oli pilata 
kaiken

• Lähiharjoitukset 
tauolle – tauon 
pituutta ei tiedetty

• Etäharjoitukset 
pyörivät senioreille 
koko ajan



Kevät 2021

• Helsingin Kaupunki tarjosi anottavaksi 
hankerahoitusta ikäihmisten (+65v) liikuntaan 
aktivointiin 5/2021-3/2022

• Olimme testannut seniorikaraten konseptia ja 
todenneet sen toimivaksi – uskalsimme lähettää 
hakemuksen 



Hankkeen tavoitteet
6/2021-3/2022:
• Tavoittaa 50 ikäihmistä
ja saada heidät
kokeilemaan karatea
• Toteuttaa 6 lyhytkurssia
lähiharjoitteluna ja 
4 pidempää kurssia
etäharjoitteluna
• Innostaa mukaan

vertaisohjaaja









Harjoittelu toteutetaan
sekaryhmissä



Harjoittelu on 
monipuolista ja 
se kehittää mm. 
tasapainoa, 
muistia, voimaa, 
ketteryyttä ja 
kehonhallintaa



Ja ennen kaikkea 
turvallista 
kaatumistekniikkaa

Tämä on 
marraskuussa 
alkavien 
lyhytkurssien 
pääteema



Yhteistyötä teemme 
hankkeessa laajasti

Hieroja-kumppani 
on toteuttanut 
lyhyitä hierontoja 
kaikille halukkaille



Hyvän mielen päivät 
ovat olleet suosittuja.
Päivän aikana tarjottu 
tietoa mm. jalkojen 
hyvinvoinnista, 
ravinnosta, unesta ja 
kehonhuollosta



Hyvän mielen päivän toteuttajina ovat olleet 
fysioterapeutti, jalkaterapeutti, hieroja



Olemme saaneet 
useita uusia 
kumppaneita 
hankkeen aikana, 
kuten 
Helsingin Seudun 
Sydänyhdistys



Hankkeen aikana 
liikutimme omissa 
tiloissamme reilusti 
yli 50 senioria, 
teimme 
kotikäyntejä, 
toteutimme 
yhteistyössä 
harjoituksia –
seniorit saivat uusia 
kavereita!



Seuraa hanketta: 
• Hankkeen Facebook –sivuilta

@hyvankunnonseniorikarate
• Seuran nettisivuilta: 

erankarate.fi



Ote toiminta-
ajatuksestamme:

Harrastajamme 
koostuvat lapsista, 
nuorista, nuorista 
aikuisista ja 
varttuneemmista 
aikuisista ja 
senioreista, jotka 
voivat harjoitella 
karatea 
seurassamme 
omista 
lähtökohdistaan 
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