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Talousvaikeuksia kokevat iakkaat hyotyvat
erityisen paljon rynmaliikunnasta

Maakuntauudistuksen kynnyksella
kunnilla ja maakunnilla tulisi olla
suunnitelma asukkaidensa hyvin-
voinnin ja terveyden edistamiseksi.
Tulevaisuudessa julkista sektoria
arvioidaan mm. niiden toimien
perusteella, joilla edistetdan ikdan-
tyvan vaeston toimintakykya ja va-
hennetdan tapaturmia. Tassa tydssa
yksi keskeinen keino on ikaihmisten
likuntamahdollisuuksien edistami-
nen, mista tdma TiiTu-tutkimuskoos-
te tarjoaa tietoa paatoksentekijoille.

Maakunnan tulee toiminnallaan tu-
kea kansansairauksien ja syrjdytymisen
ehkdisemistd. Hyvien ratkaisujen 16y-
tamiseksi on entistd tirkeampaa tehda
yhteisty6td eri hallinnonalojen kesken
unohtamatta jarjest6ja ja asukkaiden
kuulemista. Idkkdiden terveysliikun-
taohjelma Voimaa vanhuuteen nousee
tdssd hetkessd entistd ajankohtaisem-
maksi. Ohjelma on jo yli 10 vuoden
ajan juurruttanut idkkdiden toiminta-
kykya edistdvad terveysliikuntaa poik-
kisektorisena yhteistyona 68 kunnassa.
Tama kooste siséltda tietoa liikuntaryh-
miin osallistuneiden kokemuksista Voi-
maa vanhuuteen —ohjelmassa mukana

olleissa kunnissa (tutkimuksen perus-
tiedot sivulla 3).

Liikkumisen esteita voidaan
poistaa

Kyselytutkimukseen vastanneista 21 %
ei ollut osallistunut ohjattuun liitkun-
taan ennen Voimaa vanhuuteen -ohjel-
maa. Osallistumattomuuden syistd osa
liittyi omaan terveyteen tai kiinnos-
tuksen puutteeseen. Suurin osa esteista
oli kuitenkin sellaisia, joihin liikuntaa
jarjestdvit tahot voivat suoraan tai vé-
lillisesti vaikuttaa.
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Syy miksi ei ole aiemmin
osallistunut ohjattuun liikuntaan
(n=179) % vastanneista

Liikunta on ollut maksullista 25 %
« Ohjattua liikuntaa ei ole

ollut tarjolla 21 %
- Asia ei ole kiinnostanut 17 %
« Liikuntatarjonnasta ei

ole ollut tietoa 16 %
+ Kunto tai terveys on ollut

liilan huono 14 %
+ Ohjattu liikunta on

tuntunut liilan vaativalta 11 %
- Toimintaa on jarjestetty

liilan kaukana 11 %
 Ei kulkumahdollisuutta 7 %

Ohjattu ryhmailiikunta
maksuttomaksi

Suurin syy olla osallistumatta oh-
jattuun liikuntaan oli maksullisuus,
neljannes aiemmin ryhmaéliikuntaan
osallistumattomista nosti timan esille.
Tulos ei ylldtd, jos sitd peilaa tulojen
riittdvyyteen. Jopa 28 % vastaajista koki
vaikeuksia saada menonsa katettua tu-
loillaan. Témén ryhmin osallistumi-
nen ohjattuun liikuntaan on erityisen
tarkedd, silldi he kokivat hyotyvinsa
liitkuntaryhmistd muita enemmaén (kts.
kuvio sivulla 3). Pienituloisilla iakkail-
ld my6s terveyden ja toimintakyvyn
ongelmat ovat muita yleisempié (ldhde:
THL).

P> Senioriliikuntakortti helpottaa lii-
kuntaan osallistumista.

Kunnan liikuntatoimi tavoittaa
hyvin toimeentulevat, muitakin
tahoja tarvitaan

Aiemmin ryhmadliikuntaan osallistu-
mattomista viidennes toi esille, ettd
ohjattua liikuntaa ei ole ollut tarjolla.
Liikuntatarjontaa voidaan lisdta tuke-
malla eri tahoja liikunnan jérjestimi-
sessd. Kyselyn liikuntaryhmistd 42 %
oli jarjestdjen jarjestdmid, 33 % kunnan
liikuntatoimen, 9 % kunnan sosiaali- ja

terveystoimen ja 16 % muiden taho-
jen jérjestimad. Eri tahoja tarvitaan
erilaisten ikdihmisten mukaan saami-
seksi. Jarjestot tavoittivat muita parem-
min niitd, joilla oli vahiten koulutusta.
Kunnan liikuntatoimen ryhmisséa kavi
eniten niitd, joilla tulot riittivét helpos-
ti menojen kattamiseen. Sosiaali- ja
terveystoimen ryhmiin osallistuneista
vain puolella oli muu liikuntaharras-
tus. Parhaiten vanhinta ikdryhmaa ta-
voittivat soten ja muiden tahojen jar-
jestamat ryhmait.

P> Liikuntaraadissa eri tahot kehittivit
toimintaa yhdessa.

Liikuntaneuvonta auttaa vanhinta
ikiryhmaii alkuun

Aiemmin ryhmaliikuntaan osallistu-
mattomista 16 % kertoi, ettd liikunta-
tarjonnasta ei ole ollut tietoa. Tdahan
voidaan puuttua tehostamalla tiedon-
valitystd, mutta myos henkilokohtai-
sella liikuntaneuvonnalla. Liikunta-
neuvonnassa voidaan herdtelld niité,
joita asia ei ole aiemmin kiinnostanut
(17 %) tai loytdd oikea ryhmai niille,

jotka ovat kokeneet ohjatun liikunnan
liian vaativaksi (11 %). Ammattilaisten
antama liikuntaneuvonta on erityisen
tarkedd 75 v tayttaneille. Lahes 30 %
heistd oli osallistunut ryhmain saa-
tuaan siitd tiedon liikuntatoimen tai
sosiaali- ja terveydenhuollon ammatti-
laiselta.

P> Liikuntaneuvontaa kannattaa olla
helposti saatavilla.

Liikuntaryhmat ldhelle idkkaitd

Vaikka toimintaa olisi jdrjestetty aiem-
min, saattaa osallistumisen estia etii-
syys (11 %) tai kulkumahdollisuuden
puuttuminen (7 %). Yli 70 % liikunta-
ryhmiin osallistuneista asui alle 3 kilo-
metrin padssd ryhmén kokoontumis-
paikasta. Yli 75-vuotiaat ja lilkkkumisen

Ammattilaisten antama
lilkuntaneuvonta on
erityisen tarkeaa

/5 vuotta tayttaneille.

TiiTu
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https://www.ikainstituutti.fi/tuote/matalan-kynnyksen-liikuntaneuvontaa-ikaihmisille/
https://www.liikkeellavoimaavuosiin.fi/%40Bin/236762/Senioriliikuntakortti%2B-esite.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/ikaihmisten-aani-kuuluviin-liikuntaraadissa/

Ryhmaliikunnalla on monia koettuja positiivisia vaikutuksia arjen sujumiseen - erityisesti hyotyvat talousvaikeuksia kokevat
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Prosenttiosuudet kaikista vastaajista ja yli 65-vuotiaista, jotka kokivat vaikeuksia kattaa menonsa tuloillaan.

apuvilineitd kayttavit henkilot kavivit
lahempiéna sijaitsevissa ryhmissa kuin
muut. Kuljetuksen tarjoaminen lii-
kuntaryhmién osallistumiseksi ei ole
aina mahdollista. Matalan kynnyksen
liikuntaryhmié saadaan perustettua la-
hemmads koteja vertaisohjaajakoulu-
tuksen avulla.

P TaloyhtiGjumppa on hyvé esimerkki
matalankynnyksen liikuntaryhmasta.

Liikuntaryhmaan osallistuminen

parantaa kunnon lisdksi mielialaa

Ryhmaliikunta paransi fyysistd kuntoa
ja toimintakykyd, mutta vield enem-
médn se kohensi mielialaa ja lisdsi
sosiaalista aktiivisuutta. Mitd enem-
mén mielialan koettiin kohentuneen
ja kanssakdymisen lisddntyneen, sitd
paremmaksi arvioitiin myos eldmén-
laatu. Naiset kertoivat hy6tyneensa lii-
kuntaryhmistd miehid enemmain. Sen
sijaan yksin ja parisuhteessa asuvien
kokemat hyodyt eivdt juurikaan poi-

kenneet toisistaan. Ikdryhmistd 65-74
-vuotiaat kokivat tasapainonsa ja lihas-
voimansa parantuneen enemmén kuin
yli 75-vuotiaat. Sen sijaan idkkdimmat
kokivat arjen askareista selviytymisen
parantuneen selvésti nuorempia enem-
mén mika puolestaan tukee heidén ko-
tona asumistaan. Mitd idkkdammasta
osallistujasta oli kysymys, sitd enem-
mén kaatumisen pelko oli vahentynyt
ohjatun liikunnan myota.

Taloudellisia vaikeuksia kokevat
hyotyivat ryhmaliikunnasta muita
enemman

Ne, jotka kokivat vaikeuksia kattaa me-
not kaytettédvissé olevilla tuloilla, koki-
vat saaneensa hyotyja enemmaén kuin
vastaajat keskimaérin. Mieliala, kans-
sakdyminen muiden ihmisten kanssa
sekd arjen askareista selviytyminen
paranivat talousvaikeuksia kokevilla
selvisti enemmaén kuin muilla. Huo-
mionarvoista on, ettd tdssd ryhméssa
ohjattuun liikuntaan osallistuminen
aktivoi lisadmadn myos arkiliikuntaa ja

omatoimista liikkuntaa enemman kuin
muilla osallistujilla.

Tutkimuksen taustat

+ Lomakekysely huhtikuussa 2015
liikuntaryhmien osallistujille
(N=2563)

« Mukana 11 kuntaa:

Lemi, Luumadki, Parikkala, Raut-
jarvi, Ruokolahti, Savitaipale,
Taipalsaari, Kouvola, Lahti,
Pieksamaki ja Valkeakoski.

+ Kyselyyn vastasi 833 henkiloa
(vastausprosentti 32,5 %)
 vastaajista naisia 78 %,

miehid 22 %
. vastaajien keski-ikd 72,3 v
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https://www.ikainstituutti.fi/tuote/taloyhtiojumppa/

i)

Huomioi ja edista naita:

« Liikuntaneuvonta aktivoi yli 75-vuotiaita

« Liikuntaryhmat mahdollisimman lahelle iakkaita kuntalaisia
- Erilaisia tahoja tarvitaan liilkunnan jarjestdjiksi

«  Maksuttomat liikuntaryhmat houkuttelevat uusia liikkujia

« Liikuntaryhmissa paranee kunto ja mieliala

+ Liikuntaryhmista hyotyvat eniten ne, joilla on toimeen-
tulovaikeuksia. Heilla on my0s keskimaarin muita suurempi
riski terveyden ja toimintakyvyn heikkenemiseen.
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Seuraavassa TiiTussa lkdinstituutti julkaisee tutkittua
tietoa Espoossa jarjestetyn tehoharjoittelujakson
vaikutuksista ikdihmisten toimintakykyyn.

Tilaa loppuvuodesta 2018 julkaistava
TiiTu sahkopostiisi
https://www.ikainstituutti.fi/ikainstituutti/uutiskirjeet
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Ikdinstituutti

Jamsankatu 2, 00520 Helsinki
puh. 09-6122 160
s-posti: info@ikainstituutti.fi
ikainstituutti.fi
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https://www.youtube.com/channel/UCKKHG3pyW6aoxqlXJ-fAwrA

