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Hyva oppaan lukija

Opas on osa geronomiopiskelijan Sini Nurmen opinnaytetydkokonaisuutta. Oppaassa
esitelldaan suunnatusti Luopioisten Ulkoilukylan liikuntapaikat ikdantyville kayttajille.
Liikuntapaikkakohteet on kuvattu nimilla ja osoitetiedoilla. Oppaassa kerrotaan myos
liikkuntapaikan ymparistosta tekstin ja kuvien avulla. Lisdksi oppaassa on lyhyt kuvaus
liikuntaohjelmasta. Oppaassa on QR- koodit, jotka ohjaavat liikuntapaikkojen virallisille
nettisivuille ja kuntolaitteiden ohjesivuille, joissa on laitteen omia ohjevideoita saatavilla.
Lahdetiedot on kerrottu kootusti lopussa.

Huomio nama asiat ennen liikkumisen ja lihaskuntoharjoittelun aloittamista:

Alkulammittely: Aloita harjoitus huolellisella alkulammittelylld, jotta lihakset ja nivelet
valmistautuvat kuormitukseen ja loukkaantumisriski vahenee. Alkulammittelyksi sopii 5-10
minuuttia reipasta kavelya, erilaiset askellukset ja nivelten liikeratojen availua.

Eripainojenkokeilu: Kokeile kahta tai kolmea eri painomaaraa ja tunnustele, kuinka
raskaalta liike tuntuu. Ikdantyvien henkildiden lihasvoimaharjoittelu kannattaa aloittaa
maltillisella kuormalla, jotta keho ehtii sopeutua rasitukseen.

Sopivanpainonvalinta: Valitse kokeilujen perusteella sellainen kuorma, jolla pystyt
tekemaan liiketta taysilla yrittden 5-10 toistoa yhtajaksoisesti.

Kuormansaatoalaspain: Jos liiketta ei pysty suorittamaan vahintaan viisi kertaa, painoa
tulee keventaa.

Kuormansaatoylospain:Jos liiketta pystyy tekemaan yli kymmenen kertaa yhtajaksoisesti,
painoa voi lisata. Voimatasojen kehittyessa on hyva arvioida sdannollisesti, lisadtdanko
kuormitusta vastaamaan muuttunutta suorituskykya.

Harjoittelu tulisi kohdistaa kaikkiin suuriin lihasryhmiin vahintdan kahdesti viikossa. Lisaksi
voimaharjoitteluun on hyva yhdistaa tasapainoa ja notkeutta kehittavia harjoitteita, silla ne
tukevat toimintakykya ja ehkaisevat kaatumisia seka muita tapaturmia idkkaalla vaestolla.

Opinnaytetyoni kehittamistydna on syntynyt varikoodaus. Yleisesti ottaen varikoodit auttavat
hahmottamaan, mika on turvallista, mika vaatii varovaisuutta ja mika voi olla mahdollisesti
vaarallista. Nama symbolit ja tekstit nakyvat jokaisen liikuntapaikan kohdalla.

. Vihrea: Turvallinen ja normaali reitti. Esteettomyys on huomioitu.

‘ Ruskea: Vaatii huomiota. Reitti tai toiminta ei ole tdysin esteeton; on hyva olla tietoinen
esimerkiksi maaston tai valineiden erityispiirteista.

APunainen: Haastava vaihtoehto ikaantyneille. Maasto tai laite voi lisata kaatumisen tai
loukkaantumisen riskia.

Turvallisialiikunnallisia hetkia sinulle!
Terveisin Sini Nurmi
Geronomi,Satakunnan ammattikorkeakoulu, opinnaytetyd 2026
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QR- koodin kaytto:

1. Useimmissa alypuhelimissa QR-koodin voi lukea suoraan kameralla tai erillisella,

ladattavalla sovelluksella.

Avaa kamera tai QR-koodinlukijasovellus ja suuntaa se kohti QR-koodia.

3. Kun puhelin tunnistaa koodin, naytolle ilmestyy linkki, jonka kautta paaset koodin
ohjaamalle verkkosivulle.

4. Verkkosivulta loydat lisatietoa aiheesta seka esimerkiksi uimarannan
kuntoilulaitteiden valmistajan ohjevideoita laitteiden kayttoon.

5. QR- koodin lukuohje saatavilla: https://www.qr-koodi.net/luku-mobiililaitteilla.html
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Luopioisten ulkoilukylan rantareitti
alku Rantakuja, 36760 Luopioinen, loppu Rihankuja, 36760 Luopioinen

‘ Vihrea: Turvallinen ja normaali reitti. Esteettdmyys on huomioitu.

Rantakeskuksen rantapolku, rantaraitti, alkaa koulunmaelta Rantakujalta kulkien Rihanselan
rannan tuntumassa kohti uimarantaa. Polun tdman osan nimion Pyykkarinpolku.
Uimarannalta polku jatkuu Talasniemeen. Talasniemen venelaitureilta polku jatkuu kohti
Rajalanniemea, jonka varrelta loytyy kaksi puistonpenkkia. Polku paattyy matonpesupaikalle,
josta voi kaantya takaisin polulle tai jatkaa kavelya Rihankujalle.

LUOPIOISTEN
RANTAREITTI

PALK ANE

Itse rantareitilla kaveleminen voisi olla ikaantyvalle tarkea osa paivittaista liikkumista. Lisaksi,
kun kavelyyn yhdistaa rantareitilld olevan uimarannan, kuntoilulaitteet tai puistopenkeilla
tehtavat muutamat jumppaliikkeet, lihaskunto kehittyy liikkumisen ohessa.

Pysahdy istumaan rantareitin puistonpenkille

Nouse 5-10 kertaa ylos seuraavan ohjeen mukaan:

Istu tuolin etureunassa, nouse seisomaan.
. Ojennaitsesi taysin suoraksi ylhaalla.
Laskeudu jarruttaen takaisin istumaan.

1
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4. Huomioi, ettd polvet ja varpaat ovat samaan suuntaan.
5. Jos penkki on matalalla, liike tuntuu haastavammalta.
6

. Tama vahvistaa reisi- ja pakaralihaksia, joita tarvitaan esimerkiksi porraskévelyssa.




Luopioisten uimaranta

Rajalantie 26, 36760 Luopioinen

@D Vihrea: Turvallinen ja normaali reitti. Esteettémyys on huomioitu.
Luopioisten uimaranta on taysin esteeton paikka uida. Uimarannalla sijaitsee esteetdn
pukutila ja kuivakaymala.

Parkkipaikalta rannalle on alamaéaki. Rannalle paasee kolmea eri reittia pitkin, joista kaikissa
on eri kaltevuus. Rannalle padasee ilman méakea rantareitin ohjeen mukaisesti
Pyykkarinpolkua pitkin.

‘ Matala hiekkaranta antaa hyvdn mahdollisuuden kdyda kastautumassa ja ottaa
muutaman uintiliikkeen.

Laiturin rappusten syvyydessa on vesitilanteen mukaan vaihtelua, eika syvyys ole yli
kahta metria.

Uinti on ihmisen lihaksistolle monipuolinen laji, varsinkin jos pystyt vaihtelemaan eri
uintityyleja. Uidessa kehittyvat vartalon, kasien ja jalkojen lihakset. Erilaisia apuvalineita
kayttamalla voidaan tehostaa lihaskunnon kehittymista. Rapyloita tai uimalautaa kayttamalla
saa lisda voimaa jalkojen lihaksistoon. Kasivetolevyt eli ”lattarit” lisdavat kdsien lihasvoimaa.




Luopioisten uimarannan kuntoilulaitteet
Rajalantie 26, 36760 Luopioinen :{?uum

‘Ruskea: Vaatii huomiota. Reitti tai toiminta ei ole taysin esteetdn; on hyva olla tietoinen
esimerkiksi maaston tai valineiden erityispiirteista.

Luopioisten uimarannalla sijaitsee kaksi ulkokuntoilulaitetta merkiltddn Omnigym.
Kuntoilulaitteet ovat esteettomassa ymparistossa kauniin luonnonmaiseman ympardimina.
Ikaantyvalle kuntoilijalle laitteet ovat yksinkertaiset ja kevyet kayttaa.

Omnigym kuvaa laitteitaan helppokayttoisiksi, ja niita pystyy kayttamaan iasta ja
urheilutaustasta riippumatta. Omnigyme-laitteet ovat biomekaanisesti oikeaoppisia.

Multi lift-kuntoilulaite on jarvelle pain katsottuna vasemmanpuoleinen kuntolaite.
Kuntoilulaite on tarkoitettu mm. reisi-, pakara- ja etureisilihaksille. Se vahvistaa alavartalon
lihaksia monipuolisesti.

Multi lift laitteella Hack kyykkyjd ¢

Nosta kahva (laitteen vasen sivu), valitse kuormitus, varmista lukitus.

Asetu laitteen keskelle katse laitteeseen pain.

Laskeudu kyykkyasentoon ja ota tukeva ote kahvoista.

Nouse kontrolloidusti suorille jaloille ja laskeudu kyykkyyn.

Toista liike rauhallisessa ja tasaisessa rytmissa. Aloittelija: 5-10 toistoa, tauko, tee
toinen kerta. Kokeneempi 10-15 toistoa, 2-3 sarjaa.

Pida selka suorana ja polvet linjassa varpaiden kanssa koko harjoituksen ajan.

7. Huomioi hengitys: hengita sisaan, kun laskeudut kyykkyyn ja hengita ulos, kun palaat
alkuasentoon.
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Multi lift laitteella yhden jalan kyykky €

Nosta kahva (laitteen vasen sivu), valitse kuormitus, varmista lukitus.

Asetu laitteen keskelle katse laitteesta poispain.

Jalat hartioiden leveydella, laskeudu kyykkyasentoon ja ota tukeva ote kahvoista.
Nouse suorille jaloille ja aseta toinen jalka nilkkatuelle, laskeudu kyykkyyn yhdella

PoODd~

jalalla ja nouse ylos.
5. Toista liike rauhallisessa ja tasaisessa rytmissa. Aloittelija: 5-10 toistoa, tauko, tee
toinen kerta. Kokeneempi 10-15 toistoa, 2-3 sarjaa.
6. Huomioi hengitys: hengita sisaan, kun laskeudut kyykkyyn ja hengita ulos, kun
palaat alkuasentoon.

Multi lift laitteella epakasliike (hartioiden nostoliike) ‘

1. Nosta kahva (laitteen vasen sivu), valitse kuormitus, varmista lukitus.
2. Asetu laitteen keskelle katse laitteeseen pain, laskeudu kyykkyasentoon ja ota tukeva

ote kahvoista.

3. Nouse pystyasentoon, nosta olkapaat ylos ja laske olkapaat alas, laite pysyy
paikoillaan.

4. Toista liike rauhallisessa ja tasaisessa rytmissa. Aloittelija: 5-10 toistoa, tauko, tee
toinen kerta. Kokeneempi 10-15 toistoa, 2-3 sarjaa.

5. Huomioi hengitys: hengita sisaan, kun laskeudut kyykkyyn ja hengita ulos, kun palaat
alkuasentoon.




Ylavetolaiteon jarvelle pain katsottuna oikeanpuoleinen kuntolaite. Kuntoilulaite on
tarkoitettu yla- ja keskiselan- seka hauislihaksille. Ylavetolaitteella vahvistuu lavat, kadet ja
selka, lisaksi ryhti ja keskivartalon lihakset paranevat.

Ylavetolaitteen kaytto €

Nosta kahva (laitteen vasen sivu), valitse kuormitus, varmista lukitus.
Saada istuin korkeus sopivaksi.

Istu ja ota tukeva ote kahvoista.

Aseta rinta tukevasti tukea vasten.

Veda kahvat leuan korkeudelle ja palauta rauhallisesti.

Toista liike rauhallisessa ja tasaisessa rytmissa. Aloittelija: 5-10 toistoa, tauko, tee
toinen kerta. Kokeneempi 10-15 toistoa, 2-3 sarjaa.

Viimeisen toiston jalkeen laske liikevarsi hallitusti lAhtdasentoon.

8. Huomioi hengitys: hengita sisaan, kun vedat kahvoja ja hengita ulos, kun palaat
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alkuasentoon.




Ulkoilukylan kierros i‘g——‘ '
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Luopioisten ulkoilukylakierros on monelle tuttu ja turvallinen kavelykierros
omassa asuinymparistossa. Yhteinen kavelykierros ystavan, tuttavan tai

= perheenjasenen kanssa tuovat ikddntyneen ihmisen arkeen yhteisollisyytta ja
~. ‘. . sosiaalista kanssakdymista.
= "'1'; Nae siis tavallinen kylakierros uusin silmin: mita kaikkea muuta se voi sinulle

I tuoda kuin kavelyn?

Luopioisten liikuntapuisto

Leikkuuhuoneentie 3, 36760 Luopioinen

. Vihrea: Turvallinen ja normaali reitti. Esteettomyys on huomioitu.

Frisbeegolf: lAmmittelyheittoverkko, 2 kpl puttiharjoittelukoria, Pituusheittopaikka,
Frisbeegolfkori-peli. Kuntoradan reitilla taukopaikkoja 3 kpl ja laavu.
Laavulla mahdollisuus grillaamiseen (omat puut)

Kuntorata

Leikkuuhuoneentie 3, 36760 Luopioinen

Ruskea: Vaatii huomiota. Reitti tai toiminta ei ole taysin esteeton; on hyva olla tietoinen
esimerkiksi maaston tai valineiden erityispiirteista.
Urheilukentan vasemmalta laidalta lahtee 1,4 km mittainen kuntorata. Radalla on
hakepaallinen ja valaistus. Kuntorata on maastoltaan vaihteleva: matkan varrella on useita eri
jyrkkyystasoisia nousuja ja laskuja.

Rata ei sovellu apuvalineitd kayttavalle kavelijalle eikd huonokuntoiselle. Hyvan peruskunnon
omaavalle yli 65-vuotiaalle maasto taas luo hyvaa haastetta kunnon yllapitamiseen,
lihaksiston vahvistamiseen ja tasapainon kehittdmiseen.

Frisbeegolfrata

Leikkuuhuoneentie 3, 36760 Luopioinen

Punainen: Haastava vaihtoehto ikdantyneille. Maasto tai laite voi lisata kaatumisen tai
loukkaantumisen riskia.
Frisbeegolf on ikdantyville hyvin sopiva liikuntamuoto, koska se on nivelystavallista,
rauhallista ja helposti sovellettavissa omaan kuntoon. Laji kehittda tasapainoa, liikkuvuutta ja
koordinaatiota seka tukee sydan- ja verenkiertoterveytta kevyen kavelyn avulla. Frisbeegolf
aktivoi myds muistia ja keskittymista, ja sita pelataan usein ryhmissa, mika lisda sosiaalista
kanssakdymista ja ehkaisee yksinaisyytta. Lisaksi laji on edullinen ja helposti saavutettava,
silla valineet ovat kohtuuhintaisia ja radat yleensa maksuttomia.




Talviliikuntapaikat

Talviliikunta, kuten potkukelkkailu ja hiihto, ovat ikaantyneille turvallisia ja tehokkaita
liikuntamuotoja. Ne parantavat tasapainoa, vahvistavat lihaksia ja yllapitavat toimintakykya,
mika auttaa vahentamaan kaatumisriskia. Talviliikkunta tukee myos sydan- ja
verenkiertoelimistdn terveytta.

Lajit ovat nivelystavallisia ja kevyita tapoja liikkua seka lisdavat varmuutta liukkailla keleilla.
Lisaksi talviliikunta edistaa mielen hyvinvointia ja sosiaalista kanssakdymista. Se auttaa
sailyttdmaan aktiivisen ja itsenaisen arjen myds talvikuukausina. On kuitenkin hyva
huomioida, etta talviolosuhteet vaihtelevat ja voivat vaikuttaa liikkumisen turvallisuuteen.

Potkukelkkailua 3 P
. Vihrea: Turvallinen ja normaali reitti. Esteettomyys on huomioitu.

Talvisin Luopioisissa on erinomaiset mahdollisuudet potkukelkkailuun. Kunnan huoltamat
jalkakaytavat toimivat potkukelkkareitteind. Osa vaylista on osittain hiekoitettuja, mika helpottaa
potkukelkalla liikkumista.

Kaytantd perustuu lakimuutokseen, joka tehtiin silloisen Luopioisten kunnan aloitteesta. Kylalla

useampi kilometri kelkkailuun soveltuvia vaylia.

Lisaksi Kukkianjarven jaa tarjoaa upeat puitteet pidemmille retkille ja maisemallisille reiteille.

Erityisen suosittuja alueita ovat Rihanselka ja Rajalansaaren ymparisto. Olkkarin edessa on

potkukelkkoja kaikkien kayttdon, yhteiskayttoisia potkukelkkoja on myds venesataman
lastauslaiturilla.

Hiihtoladut

. Vihrea: Turvallinen ja normaali reitti. Esteettomyys on huomioitu.
Luopioisten Rihaselan jarvenjaalta (lahto Rajalantie 26) loytyy talvisin hiihtoladut, kuten myds
kylaltd Kamelinkierros 700 m (lahto Reinonreitti).

A Punainen: Haastava vaihtoehto ikaantyneille. Maasto tai laite voi lisata kaatumisen tai
loukkaantumisen riskia.

Lisaksi haasteellisempi hiihtolatu loytyy urheilukentan pururadalta (katso tarkemmat tiedot
kohdasta pururata/kuntorata), se on valaistu ja matka on 1,6 km.

Talviuinti
Katso sijainti verkkosivuilta

Ruskea: Vaatii huomiota. Reitti tai toiminta ei ole taysin esteetdn; on hyva olla
tietoinen esimerkiksi maaston tai valineiden erityispiirteista.
Avantouinti tehostaa verenkiertoa, lievittaa selka-, niska- ja hartiaseudun kipuja, saattaa
vahentda masentuneisuutta, astmaoireita ja nukahtamisvaikeuksia. Avantouinti helpottaa
nivelreumaa ja fibromyalgiaa sairastavien vaivoja. Avantouimarit kertovat harrastuksensa
auttavan stressiin, virkistdvan kehoa ja mielta seka parantavan verenkiertoa ja
kylmansietokykya.




Liikuntapuiston kuntoportaat

Leikkuuhuoneentie 3, 36760 Luopioinen

‘ Vihrea: Turvallinen ja normaali reitti. Esteettdmyys on huomioitu.

Kuntoportaat sijaitseva niin sanotun kuntoradan loppumaen vieressa. Kuntoportaat tarjoavat
tehokkaan tavan kohottaa syketta ja vahvistaa lihaksia.

Portaissa lilkkuessa laita aina koko jalkatera askelmalle. Varmista, etta polvi ja varpaat
osoittavat samaan suuntaan. Ota tarvittaessa tukea kaiteesta. Kun askellus sujuu hyvin, voit
nostaa katseen eteenpain. Kavele liikkeiden valissa rauhallisesti alas.

Kavele ylospain omaan tahtiisi joka askelmalle astuen.
Rytmita liiketta kasilla.

Voit lisata haastetta, kun astut joka toiselle askelmalle.
Voit askeltaa my0s sivuttain: Seiso portaissa sivuttain.

Astu etummaisella jalalla seuraavalle askelmalle.

Tuo toinen jalka viereen samalle askelmalle.

Toista liikettd oman tuntemuksen mukaan.

Kaanna valilla toinen kylki edelle.

Voit lisata haastetta, kun astut joka toiselle askelmalle.

© o NGO hA N2




Luopioisten liikuntapuiston kuntolaitteet
Leikkuuhuoneentie 3, 36760 Luopioinen ﬁ

‘ Vihrea: Turvallinen ja normaali reitti. Esteettdmyys on huomioitu.

Luopioisten urheilukentalla sijaitsee kaksi ulkokuntoilulaitetta merkiltdan Lappset.
Kuntoilulaitteet ovat esteettdmassa ymparistdssa, kauniin luonnonmaiseman ympardimana.
Ikaantyvalle kuntoilijalle laitteet ovat yksikertaiset ja kevyet kayttaa. Naissa laitteissa ei ole
vastusta itse laitteessa.

Rintaprassi kuntoilulaite: Valineeseenkuuluuistuinja kddensijatsekateline. Rintaprassi
laitteessa tehtava harjoitus mukailee punnerruksen liikerataa. Harjoittelu parantaa rinta-,
hartia- ja kasilihaksia, joita tarvitaan arkieldmassa muun muassa erilaisissa nostoissa.

Rintaprassin (rintapunnerruslaite) laitteen kayttd @

Istu laitteeseen selka suorana ja jalat tukevasti lattialla.
Tartu kadensijoihin molemmin kasin. Kyynarpaat ovat noin rinnan tasolla.

Aktivoi keskivartalo ja pida hartiat rentoina.
Tydnna kadensijoja rauhallisesti eteenpéain, kunnes kaddet ovat lahes suorina.
Palaa hallitusti takaisin alkuasentoon.

o0k own=

Toista liike rauhallisessa ja tasaisessa rytmissa. Aloittelija: 5-10 toistoa, tauko, tee
toinen kerta. Kokeneempi 10-15 toistoa, 2-3 sarjaa.
Ala lukitse kyynarpaita tdysin ojennuksessa.

N

8. Huomioi hengitys: hengita ulos, kun tydnnat kadensijoja eteenpdin ja hengita sisaan,
kun palaat alkuasentoon.




Luopioisten liikuntapuiston kuntolaitteet

Leikkuuhuoneentie 3, 36760 Luopioinen

‘ Vihrea: Turvallinen ja normaali reitti. Esteettdmyys on huomioitu.

Luopioisten urheilukentalla sijaitsee kaksi ulkokuntoilulaitetta merkiltdan Lappset.
Kuntoilulaitteet ovat esteettdmassa ymparistdssa, kauniin luonnonmaiseman ympardimana.
Ikaantyvalle kuntoilijalle laitteet ovat yksikertaiset ja kevyet kayttaa. Naissa laitteissa ei ole
vastusta itse laitteessa

Back kuntoilulaite: Valineeseenkuuluu istuin jalansijoilla, kddensijatseka teline. Back-
valineessa tehtava vetoliike kohentaa selka-, hartia- ja kasilihasten kuntoa. Hartiaseudun
saannollinen aktivointi lisaa verenkiertoa seka ehkaisee niska- ja padnsarkyjen syntymista.

Back (selkalaite) laitteen kayttdo @

Istu laitteeseen selkd suorana.

Aseta jalat tukevasti jalansijoille.

Tartu kadensijoihin molemmin kasin, kadet suorina edessasi.
Aktivoi keskivartalo ja pida hartiat rentoina.

Veda kadensijoja rauhallisesti itseasi kohti, kyynarpaat liikkuvat taaksepain vartalon

ok owbd=

vierella.

o

Purista lapoja kevyesti yhteen liikkeen lopussa.

N

Palaa hallitusti takaisin alkuasentoon.

8. Toista liike rauhallisessa ja tasaisessa rytmissa. Aloittelija: 5-10 toistoa, tauko, tee
toinen kerta. Kokeneempi 10-15 toistoa, 2-3 sarjaa.

9. Huomioi hengitys: hengita ulos vetovaiheen aikana ja hengita sisaan, kun palaat

alkuasentoon.




Rajalansaari vetolossi ja Rajalansaari kol A%
Vahasalmentie 6, 36760 Luopioinen i?,_m“_ {_?m.mm

Punainen: Haastava vaihtoehto ikdantyneille. Maasto tai laite voi lisata kaatumisen tai

loukkaantumisen riskia.

Rajalansaaren vetolossilla ylitetadn noin 45 metrin

mittainen salmi, vastarannalla on vehrea Rajalansaari.
FLRTE o]

..f-.:’ : N e Vetolossiin on hyvat kulkuyhteydet, mutta se ei ole
- el taysin esteetdn. Pysakdintipaikalta lahtee
il L AR S S R
e Vahasalmenrannan polku, joka on hakepintainen ja
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lahes esteeton kulkea lossirantaan

Rajalansaari on osittain suojeltu retkeilyalue, jossa on
s savusauna ja pieni vuokramokki. Vehrean saaren

’ EEIH reunoilla on pakoin haastavan kaunis luontopolku.

- == Luontopolku seuraa saaren rantoja ja se on pakoin

: .~ | haastava. Polun varrelta l6ytyy my0s laavu, tulipaikka ja
ﬂﬂﬂﬂﬂ T i = “-—-‘ kuivakdymala. Luontopolku on noin 2,5 kilometria pitka
y : ja sopii perusluonnossa kavelijoille ilman apuvalineita.

Rajalansaaren vetolossi on omatoiminen vetolossi, jota kayttajat lilkkuttavat kasivoimin
vaijerista vetamalla. Lossissa ei ole moottoria eika erillista kuljettajaa.

1. Ennenylitysta:Jos lossi on vastarannalla, veda lossi vaijerista omaan rantaan.
Tarkista, ettei lossissa ole liikaa ihmisid. Enimmaismaara: 4 henkilda tai 320 kg
kerrallaan. Huolehdi, etta kaikki matkustajat pysyvat rauhallisesti lossissa ylityksen
ajan.

2. Lossiinnouseminen:Astu lossille varovasti ja tasapainoisesti. Yksivetaa vaijeria ja
muut istuvat. Varmista, etta kaikki ovat kyydissa ennen liikkeelle lahtoa.

3. Ylitys:Veda lossia késin vaijereista rauhallisesti ja tasaisesti. Ald keinu, hyppéaa tai
nojaa voimakkaasti lossin reunoihin. Pida kadet ja jalat lossin sisdpuolella. Ylitys
kestaa vetajan mukaan muutaman minuutin.

4. Perillesaavuttaessa:Veda lossi aivan laituriin asti. Varmista, etta lossi on tukevasti
paikoillaan ennen poistumista. Poistu lossista rauhallisesti yksi kerrallaan.

5. Ylityksenjalkeen: Jat3 lossi laituriin, josta se voidaan vetdd my0s vastarannalta

takaisin. Huomioi salmen mahdollinen veneliikenne.




Pyykkisaaren laavu ja lintutorni @%

Mikkolanpolku, 36760 Luopioinen f‘_E‘_‘
Ruskea: Vaatii huomiota. Reitti tai toiminta ei ole taysin esteetdn; on hyva olla tietoinen

esimerkiksi maaston tai valineiden erityispiirteista.

Luopioisten Pyykkisaari sijaitsee Mikkolanpolun varrella, lahes tulkoon keskella Luopioisten

keskustaan.

Uinsiiukyla

Mikkolanpolulle paasee parhaiten Vohlisaarentien paasta lahtemalla oikealle tai Ponitien
paasta lahtemalla vasemmalle. Mikkolanpolulta on pieni kallioinen alamaki pitkospuiden
alkuun, pitkospuu matka on noin 50 metria, jonka jalkeen saavutaan Pyykkisaareen. Saaren
kumpaakin reunaa pitkin menee polku saaren karkeen, jossa on hyva pysahtya hengittamaan
ja siella laavu makkaranpaistoa varten.

1. Valmistaudu:Kayta tukevia kenkia, jotka kestavat kosteutta, vaikka pitkospuut
suojaavatkin usein.

2. Etenerauhallisesti:Kavele tasaista tahtia lankkujen paalla, jotta tasapainosi sailyy.

3. Pysypolulla: Seuraa pitkospuita, alaka astu niiden vieresta maahan, jotta kosteikon
herkka luonto ei kuluisi.

4. Pidatasapainoa:Kosteilla, jaisilla tai lumisilla pitkospuilla lankut voivat olla erittain
liukkaita. Kayta tarvittaessa keppeja tasapainon tukemiseen.

5. Voittehda pieniajumppaliikkeitd: Ota tukeva ote kaiteesta, katso suoraa eteenpain
ja nouse péakiodille, pysy siina hetki ja laske kantapaat takaisin pitkospuulle. Voit toistaa
tata liiketta 10-15 kertaa.

6. Nauti maisemista: Pitkospuut vievat kauniiseen Kukkiajarven ymparistoéon, kuten
kosteikkoon ja jarvenrantaan, joten pysahdy ihailemaan maisemia.




Oppaassa kaytetyt lahteet:

Ikiliikkuja, testit kuntosalilaitteilla saatavilla:
https://www.ikiliikkuja.fi/liikuntaharjoittelu/liikkumiskyvyn-arviointi-ja-testaus/testit-

kuntosalilaitteilla/

Ikainstituutti, porrastreeni saatavilla:
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2022/02/Porrastreeni_INTERACTIVE.pdf

Lappaset, chest kuntoilulaite, saatavilla:
https://www.lappset.com/fi-Fl/tuote/chest/081005M

Lappset, kuntoilulaitteet, saatavilla:
https://www.lappset.com/fi-Fl/tuote/back/081006M
https://www.lappset.com/fi-Fl/tuote/chest/081005M

Omnigym, kuntoilulaitteet saatavilla:
https://omnigym.com/fi/ulkokuntosalilaitteet/multilift

https://omnigym.com/fi/ulkokuntosalilaitteet/ylavetolaite

UKK-instituutti, liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille saatavilla:
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-yli-65-
vuotiaille/

UKK-instituutti, uinti on monipuolista liikuntaa saatavilla:
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikuntalajit-ja-liikkumismuodot/uinti/

Ulkoilukyla, saatavilla:
https://kukkialle.fi/ulkoilukyla/

Voitas, tuolilta ylos nousu saatavilla: https://voitas.fi/liike/tuolilta-ylosnousu

Oppaan kuvat: Seppo Kaariainen ja Sini Nurmi




