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Voimaa vanhuuteen -ohjelman (2005-)
paamddrand on edistaa kotona asuvien,
toimintakyvyltaan heikentyneiden ika-
ihmisten (75+) itsenaista selviytymista
kotona. Tavoitteeseen pddstaan jarjestamalla
ikdihmisille tutkimustietoon perustuvaa liikun-
taneuvontaa, voima- ja tasapainoharjoittelua
seka ulkoilua.

Ohjelman ensimmaisella viisivuotiskaudella
(2005-2010) oli mukana 35 kolmannen sektorin
hanketta kehittamdssd hyvia toimintatapoja
iakkdiden terveysliikuntaan. Seuraavan viisivuo-
tiskauden aikana ohjelmaan valittiin haun pe-
rusteella 38 kuntaa, joissa hyvid toimintatapoja
otettiin kdyttoon poikkisektorisena yhteistyond.

kainstituutti tuki mentoroinnilla ja koulutuksella
kuntien Voimaa vanhuuteen -yhteistyoryhmien
kolmivuotista kehittamistyotd. Yhteistyoryhman
koordinaattorit oli nimetty liikuntatoimesta,
sosiaali- ja terveystoimesta seka jarjestoistd.
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osassa kunnista.
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Lukijalle

Liikkuminen ja liikunta on tutkimusten mukaan laaja-alainen keino
edistdd hyvinvointia idkkddna. Osallistuminen ohjattuun litkuntaan
saattaa olla liian vaativaa, jos liilkuntakyky heikkenee, kaatuminen pe-
lottaa tai liilkuntaharrastus ei ole ollut osa omaa elamantapaa. Ryhmien
vetdjilldkddn ei aina ole kisitystd huonompikuntoisten liikuntatarpeista.

Mika innostaisi vahdn liikkuvan, jo toimintakyvyltadn heikentyneen
ikdihmisen liikkeelle? Lienee itsestddn selvad, ettd titd kannattaa kysya
ikdihmisiltd itseltddn, ja tieto tulee jakaa liikuntatoiminnasta paattavien
ja sitd suunnittelevien kanssa.

Ikdihmisten liikuntaraati on hyvi tapa tarjota vanhemmalle vdestolle
mahdollisuus osallistua liikuntapalvelujen kehittdmiseen. Liikuntaraati
virittdd vuoropuhelun paattdjien, toiminnan jérjestdjien ja liikuntaan
osallistujien kesken: idkkéiden toiveet tulevat esiin, niitd punnitaan

ja ratkotaan yhteisen pdydéan ddressa. Parhaimmillaan puolen paivan
mittainen litkuntaraati johtaa nopeasti parannuksiin, jotka lisdavat
ikdihmisten yhdenvertaisuutta liikuntapalvelujen kayttdjind. Esimerkki-
nd tastd voi olla vaikkapa kavelyreitin varrelle saatu levidhdyspenkki tai
liikuntaryhma sivukylalle.

Toivottavasti titd helppoa ja innostavaa toimintamallia sovelletaan
ahkerasti vanhenevassa yhteiskunnassamme!

Elina Karvinen
ohjelmajohtaja
Ikdinstituutti
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Tavoitteena ikaihmisten
parempi osallisuus

Ikdinstituutin missiona on toimia hyvin vanhenemisen puolesta
edistaimalld ikdihmisten toimintakykyisyyttd ja osallisuutta. Kiinnos-
tuksen kohteena on idkkdiden toiminta erityisesti litkunnan, kult-
tuurin ja vapaaehtoistoiminnan piirissd, koska niiden merkityksesta
idkkaiden hyvinvoinnille on saatu runsaasti nayttoa.

Liikuntakulttuurissa ei ole toistaiseksi onnistuttu saamaan ikdihmisia
yhdenvertaisesti mukaan toimintaan. Mielikuva siita, ettd liikunta-
toiminta on tarkoitettu vain liikuntaa harrastaville ja hyvakuntoisille
ikdihmisille on edelleen vahvana niin toiminnan jirjestdjien kuin
osallistujienkin mielissa. Liikunnallisten ikdihmisten onkin mah-
dollista l6ytaa itselleen vaihtoehtoisia tapoja liikkua, mutta toisin on
niiden ihmisten kanssa, joiden toimintakyky alkaa rapautua. Juuri
heille sdannélliselld liikkumisella on tutkimusten mukaan ensiarvoi-
sen suuri merkitys.

Kaiken kaikkiaan on havaittu, ettd ikiihmiset eivat liiku riittavasti,
mikali liikuntakayttaytymista peilataan nykyisiin liikuntasuosituk-
siin. Ulkoilu ja asiointi kivellen ovat perinteisesti olleet mieluisia
harrastuksia, mutta niidenkin trendi on laskeva. Voima- ja tasapai-
noharjoittelu on erityisen vahdistd, vaikka se on liikuntakyvyn ja
siten myds itsendisen eldmén kulmakivi.

Voimaa vanhuuteen -ohjelma lisad ikdihmisten osallisuutta liikunta-
toiminnassa ja sen kehittdmisessd. Ohjenuorana on Ikdantyneiden
ihmisten ohjatun terveysliikunnan laatusuositukset (STM oppaita
2004:6), johon perustuen liikuntaryhmien ikdihmisiltd on keratty
palautetta toiminnasta. Osallistujilta on keritty tietoa my6s kysely-
tutkimuksella.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa haluttiin kuulla entistd enemman
toimintakyvyltdan heikentyneiden ikdihmisten liikkumiseen ja
liikuntaan liittyvid toiveita. Siksi ohjelmassa kehitettiin kuulemisme-
netelma, joka lisdd vuoropuhelua kohderyhmin ikdihmisten kanssa.
Ikdihmiset ja paattajat koottiin puoleksi pdiviksi saman poydén aa-
reen. Tavoitteena oli kuulla erityisesti niiden ikdihmisten dantd, jotka
eivat ole litkunnallisesti aktiivisia tai jotka tarvitsevat tukea liilkunnan
pariin paasemiseksi. Miten toimintaa tulisi juuri heidan mielestaén
kehittdda? Miten péddttdjd ja toiminnan jarjestdjdt tdhdn vastaavat?

Ikdihmisten liikuntaraati on Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa askel
kohti ikdihmisten yhdenvertaisia liilkkumismahdollisuuksia. Se on
kevyt ja innostava ikdihmisten osallisuutta lisddva toimintatapa, joka
tuottaa kayttokelpoista tietoa litkkunnan paatoksentekoon ja suunnit-
teluun.
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IAKKAIDEN OSALLISUUS
KANSALAISYHTEISKUNNASSA

lakkaat ihmiset tarvitsevat mahdollisuuden
osallistua ja vaikuttaa oman I&hiyhteisonsd ja
koko yhteiskunnan toimintaan. Osallistuminen
mahdollistaa kokemuksen yhteenkuuluvuudes-
ta, vastavuoroisuudesta ja tarpeellisuudesta ja
luo edellytykset niin omalle kuin yhteisellekin
hyvinvoinnille.

Ikdantymispolitiikassa osallisuuden vahvista-
minen kytkeytyy osaksi terveyden edistamista
ja ennalta ehkdisevdd vanhustydtd. Myds
esteettoman ja ikaystavallisen ympariston
rakentaminen sekd idkkaiden ulkona liikku-
misen mahdollistaminen korostuvat. Nykyisin
huomio on keskittynyt heikossa ja haavoittu-
vassa asemassa olevien ihmisten osallisuuteen
ja osattomuuden torjuntaan.

Vanhuspalvelulaki ja siihen kytkeytyva
laatusuositus ovat hyva lahtokohta idkkai-

den osallisuuden vahvistamiselle. Laissa ja
suosituksessa osallisuus on seka yhteisollista
osallisuutta ettd ikdihmisten mahdollisuutta
vaikuttaa itseaan koskevaan paatoksentekoon
jaiakkaille tarjottaviin palveluihin. Tallaisessa
vaikuttamisessa tarkeitd ovat vanhusneuvostot
seka erilaiset kansalais- ja asiakasraadit.

Osallistumiskanavien tarjoamisessa ja idkkai-
den oman dénen esille nostamisessa kunnat,
vanhusneuvostot, seurakunnat ja jarjestot ovat
yha keskeisemmassa roolissa ja asemassa.
lakkdiden osallisuuden ja osallistumisen vaali-
minen ei ole kuitenkaan vain joidenkin tahojen
tehtava, vaan se on asia, joka koskee kaikkia.

lakkaiden osallisuus laeissa
ja suosituksissa

«  Liikuntalaki 2015

+  Kuntalaki 2015

«  Vanhuspalvelulaki 2013

«  Laatusuositus hyvan ikddntymisen
turvaamiseksi ja palvelujen parantami-
seksi (STM ja Kuntaliitto 2013)

+  lkdihmisten likunnan kansallinen
toimenpideohjelma (OKM 2011:30



Liikkuntaraatien pilotointi
Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa

Iakkaiden litkuntaraati -tilaisuuksia jarjestettiin vuosina 2012-2014 yhteensa 33 paik-
kakunnalla paikallisen Voimaa vanhuuteen -yhteistydryhman ja Ikdinstituutin yhteis-
tyond. Kolmessa kunnassa raati pidettiin ruotsinkielisena tai kaksikielisena. Raatiin
osallistuivat paikallisen yhteistydryhmén Voimaa vanhuuteen -koordinaattorit ja jois-
sain kunnissa my6s muita yhteistydryhman jésenid seka kaksi mentoria Ikdinstituutista.
Kaikkiaan kuusi mentoria osallistui liikuntaraatien pitdmiseen.

Iikkddt mukaan toiminnan suunnitteluun liikuntaraadeissa

Raatiin kutsuttiin 8-12 ikdihmistd. Keskiméarin raadissa oli kymmenen osallistujaa
(4-19 ikdihmistd/raati) ja kaikkiaan raateihin osallistui 329 ikdihmistd. Lisaksi tilai-
suuksiin osallistui yhteensd 316 paittdjad, luottamushenkil6d tai muuta toimijaa. Moni
osallistuja edusti samanaikaisesti useita eri taustatahoja. Raadeissa oli eniten esimies-
tason edustajia tai paéttdjid perusturvasta, sosiaali- ja terveystoimesta seka liikuntatoi-
mesta ja teknisestd toimesta. Myo0s sivistystoimen ja kulttuuritoimen edustajia osallistui
tilaisuuksiin. Useassa raadissa oli mukana kunnanvaltuuston tai -hallituksen jdsenia tai
puheenjohtajia sekd jasenid eri lautakunnista. Muita osallistujia olivat eldkeldis- ja kan-
santerveysjérjestdjen sekd vanhusneuvostojen puheenjohtajat ja seurakunnan edustajat.
Monessa raadissa oli mukana myds lehdisto.
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LIIKUNTARAATI (3t)

Vetdja ja kirjuri: Ikdinstituutin mentorit
KESKUSTELU KAYNTIIN (1,5 tuntia)
Osallistujat: iakkaat, paikallisen yhteistyoryhman edustajat ja kaksi mentoria
Johdatus keskusteluun: Ikdinstituutin mentoreiden alustus
Yleinen keskustelu: liikuntaneuvonta, voima- ja tasapainoharjoittelu, ulkoilu
ja liikkumisymparistot
KAHVITAUKO (15 min)
YHTEENVETO JA JATKOIDEOINTI (1 tunti 15 min)
Paattajat liittyvat joukkoon
Keskustelu yhdessa idkkdiden ja padttdjien kanssa
Jatkotoimenpiteista sopiminen
Kirjuri kirjaa sovitut asiat muistioon

SUUNNITTELU JA ESIVALMISTELU

Paikallinen Voimaa vanhuuteen -yhteistyoryhma ja mentorit sopivat tyonjaosta raadin
suunnittelussa ja toteutuksessa. Tiedottamisessa tuettiin paikallista yhteistydryhmaa
valmiilla materiaalilla.

Mentorit laativat

o yhteistyoryhmien kdyttoon valmiin ohjelmarungon.

o idkkdille ja paattdjille osoitetun kutsukirjepohjan (suomi/ruotsi), joihin
yhteistyéryhma tdydensi paikalliset tapahtumatiedot.

Yhteistyoryhma

o etsi edustavan joukon ikdihmisig, jotka kutsuttiin raatiin. Mukana oli aktiivisia seké
vahemman liikkuvia, miehid ja naisia, eri puolilta kuntaa. Iakkaita kutsuttiin erilaisista
liikuntaryhmista, eldkeldiskerhoista, seurakunnasta, palvelutaloista.

«  kartoitti paattdjia ja luottamushenkil6iti, jotka voivat edistaa idkkéiden liikuntaa.

o  ldhetti kutsut idkkaille ja paattsjille.

o otti yhteyttd idkkaisiin ja paattdjiin, tarvittaessa myos henkilokohtaisesti, ja muistutti
tilaisuudesta.

Kaytannon jarjestelyissakin tyotehtavat jaettiin:
Mentorit
o perehtyivit etukdteen kunnan litkuntatoimintaan.
o toimivat tilaisuuden vetdjana.
o varmistivat tilaisuuden vuorovaikutuksellisuuden esim. raadin istumajarjestyksella.
»  kokosivat osallistujille materiaalipaketin:
 Liikuntapiirakka yli 65-vuotiaille
» Ravintotietoutta
 Voimisteluohjelma idkkiille 1, 2, 3
« Muu aihepiirin materiaali, heijastin,
jumppakuminauha tms.
o tekivit keskustelun muistiinpanot.
o tekivit raadin aikana yhteenvedon keskusteluista
ja esittelivat sen paattajille.
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Yhteistyoryhmi

o huolehti tilavarauksista. Useimmiten raati pidettiin valtuustosalissa, paiva-
keskusten kokoustilassa, jarjestotalossa tai seurakuntasalissa.

o varmisti, ettd tilaisuudessa oli kiytossa tietokone, tykki ja Internet-yhteys.

«  jérjesti tarvittaessa idkkaiden kuljetuksen raatiin.

«  vastasi tarjoilusta.

KAYTANNON TOTEUTUS
KESKUSTELU KAYNTIIN (1,5 tuntia)

Aloituspuheenvuoron piti yleensd kunnan yhteistydryhman edustaja, joka toivotti
osallistujat tervetulleiksi. Ikdinstituutin mentoripari toimi muutoin tilaisuuden vetdjéana
ja kirjurina. Liikuntaraatiin johdateltiin lyhyelld PowerPoint -esitykselld, jossa esiteltiin
liikuntasuositukset yli 65-vuotiaille, raadin tavoitteet sekd keskustelun teemat: liikun-
taneuvonta, voima- ja tasapainoharjoittelu, ulkoilu ja lilkkumisymparistot. Sen jalkeen
kaytiin lyhyt esittelykierros, jossa osallistujat kertoivat myds omista liikuntakokemuk-
sistaan.

Keskustelu aloitettiin kysymalld, mistd idkkdiden liikuntaan liittyvistd asioista raatilai-
set halusivat esittdd kiitoksensa. Osallistujat olivat tyytyviisid moniin paikkakunnan
liikuntapalveluihin. Kiitosta saivat mm. hiihtoladut, allasjumpat tai mukavat liikunta-
ryhmien vetéjat.

Toinen mentoreista kirjasi raatilaisten puheenvuorot ja kommentit vapaamuotoisesti
muistioon. Mentoreiden vilinen sujuva yhteisty6 tilaisuudessa mahdollisti ty6tehtévien
vaihdon. My®ds kirjuri saattoi pyytdd tarkennuksia raatilaisilta tai kysyd asiasta, josta toivoi
osallistujien mielipidetta.

Keskustelussa ei edetty tiukasti teema kerrallaan, vaan jo kiitosten aikana alkoi tulla
kehittdmisideoita, ajatuksia ja toiveita. Keskustelun vetdja antoi tilaa vapaamuotoiselle
ajatustenvaihdolle pyrkien saamaan jokaisen raatilaisen ddnen esiin. Samalla oli osattava
poimia keskustelusta oleellinen.

Yhdessé mietittiin, mitka tekijit kannustavat litkuntaan ja mitka tekijat estévat. Keskus-
telun virittamiseksi vetdjat kertoivat esimerkkeja terveysliikunnasta muissa kunnissa.

KAHVITAUKO (15 min)

Yhteisen keskustelun jalkeen pidettiin kahvitauko, jonka aikana paattéjét ja luottamus-
henkil6t saapuivat tilaisuuteen. Yhteisessa kahvihetkessa jatkettiin vield keskustelua
vapaamuotoisesti toisiin tutustuen. Mentorit tekivét tauon aikana muistiinpanojen
pohjalta yhteenvedon aiheista, jotka esiteltiin paattajille.
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YHTEENVETO JA JATKOIDEOINTI (1 tunti 15 min)

Kahvitauon jalkeen kokoonnuttiin yhteiseen keskusteluun, jonka aluksi paattéjét esitte-
livdt itsensd. Mentorit johdattelivat heidat tilaisuuteen kertomalla Voimaa vanhuuteen
-tyon ja liikuntaraadin tavoitteista. Paattéjille jaettiin myds Voimaa vanhuuteen -vies-
tintdmateriaalia.

Mentorit kertoivat péattdjille idkkdiden kanssa kdydyn keskustelun padkohdat ja kehi-
tysehdotukset, toiveet ja tarpeet. Iikkait ja yhteistydoryhmaén edustajat tdydensivit listaa.
Paittdjat vastasivat mahdollisuuksien mukaan kysymyksiin, jotka koskivat esimerkiksi
liikuntasalivuorojen maksuja, kévelyreittien hiekoituksia tai kunnan tukea jérjestdjen
liikuntatoimintaan.

Loppukeskustelussa idkkait ja paattdjat ideoivat yhdessa toimintaa ja miettivét jo joil-
tain osin ratkaisuja ja vastuutahoja. Usein péittdjdt ja luottamusmiehet lupasivat vieda
viestid omalle hallintokunnalleen edelleen kisiteltdvaksi. Paikallinen yhteistyéryhma
kirjasi raadin ehdotuksia ja lupauksia omien suunnitelmiensa tueksi. Lopuksi raadin
osallistujat arvioivat tilaisuuden tayttamalla palautelomakkeet, ikdihmisille ja paattdjille
oli omansa (liitteet 1 ja 2).

Muutamassa kunnassa péittajat olivat paikalla koko liikuntaraadin ajan, mika koettiin
hyodylliseksi. He kuulivat idkkdiden kokemuksia ja toiveita ja pystyivit vastaamaan
idkkaiden kysymyksiin vilittomasti. Keskustelu oli vilkasta ja uusia ideoita kehiteltiin
yhdessd. Useassa kunnassa mentorit jaivit vield raadin lopuksi tekeméan yhteistyoryh-
min kanssa oman yhteenvedon ja sopimaan mahdollisista jatkosuunnitelmista.

LIIKUNTARAADIN TEEMAT JA ESIMERKKEJA APUKYSYMYKSISTA

KESKUSTELUN ALOITUS KIITOKSILLA

«  Mistd liikuntatoimintoihin liittyvistd asioista haluaisitte ldhettda kiitokset?

TEEMA Tiedon saanti liikunta-asioista/ liikuntaneuvonta

«  Mista saatte tietoa liikuntaryhmista ja liikuntaan/liikkumiseen liittyvista asioista?

«  Oletteko saaneet riittavasti tietoa liikunnan merkityksesta iakkaan ihmisen
hyvinvoinnille?

+  Kenelta ja mista toivoisitte saavanne liikuntaan liittyvid neuvoja ja ohjeita?

TEEMA Voima- ja tasapainoharjoittelu

«  Mikd kannustaa/estaa teitd arkiliikkumiseen ja liikuntaharjoitteluun?

«  Minkdlaista liikuntatoimintaa iakkaille tarvitaan ja minne?

«  Miten liikuntapaikoille kulkeminen onnistuu?

«  Ovatko liikuntatilat ja valineet mielestanne sopivia ikdihmisille?

TEEMA Ulkoilu ja liikkumisymparistot

«  Miten ulkoilu ja asiointi toteutuvat arjessanne?

«  Miké kannustaa/estda ulkoiluanne?

«  Minkdlaiset Iahialueenne ulkoiluymparistdt, kavelyreitit tai puistot ovat?
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IKAIHMISTEN LIIKUNTARAATI PILOTOITIIN 2012-2014 VOIMAA VANHUUTEEN -KUNNISSA

Alavus Kouvola Pyhdjarvi
Haapajarvi Kustavi Rantasalmi
Hanko — Hango Kuusamo Ranua
Hameenlinna Karsamaki Rautjarvi
Joroinen Lemi Reisjarvi
Juva Liperi Ruokolahti
Juuka Loviisa— Lovisa Sastamala
Kemitnsaari— Kimitoon Luumaki Savitaipale
Keuruu Nurmes Taipalsaari
Kokkola Parikkala Valkeakoski
Kokeméki Pieksamaki Rhtari

Useimmiten raati pidettiin valtuusto-
salissa, pdivikeskusten kokoustilassa,
jdrjestotalossa tai seurakuntasalissa.
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TULOKSET: Mita ikaihmiset ehdottivat

Seuraavassa esitellaan liikuntaraateihin osallistuneiden ikdihmisten ehdotuksia aihepiireittain: liikunta-
toiminnasta tiedottaminen, iakkaiden tavoittaminen, liikkuntaneuvonta, liikuntatoiminnan saavutetta-
vuus, liikuntatilat, vertaisohjaajatoiminta, voima- ja tasapainoharjoittelu, ulkoilu, liikkumisymparistot.

Ehdotukset on koottu liikuntaraatien muistioista.

Liikuntatoiminnasta tiedottaminen

« lkdihmiset tarvitsevat oman liikuntakalenterin, johon
kootaan kaikkien eri sektoreiden jarjestima toiminta.
Liikuntaryhmdn kuvauksissa kerrotaan, mille kohde-
ryhmalle harjoittelu sopii. Kalenteri jaetaan joka kotiin.

« Ikdihmisten liikunnasta pitda tiedottaa laajasti esim.
kuntatiedotteessa, ikdihmisten palveluoppaassa, kunnan
verkkosivuilla, Facebookissa ja eri puolilla kuntaa olevilla
ilmoitustauluilla. Samalla kannattaa tiedottaa, mistd ja
miten on mahdollista saada ulkoiluystava.

« Paikallislehteen pitda saada lisda juttuja ja haastattelui-
ta, joissa kerrotaan ikdihmisten liikunnasta. Toiminnas-
ta kannattaa kertoa saannéllisesti esimerkiksi uudella
Voimaa vanhuuteen -palstalla seka erillisissa teema-
numeroissa.

Kuntosalistartti @ZAE"

Aika: maanantai ja torstai klo 10.00-11.30
Paikka: Koivurannan seniorikuntosali

Ryhmissd tehdédn ohjattua voima- ja tasapai-
noharjoittelua kuntopiirissa. Ensimmaisella
kerralla kdydaan lapi laitteita ja oikeanlaista
suoritustekniikkaa. Sopii my®s rollaattorilla
liikkuville. Ohjaajina toimivat litkunnanohjaaja

ja koulutettu VertaisVeturi.

Maksu: 25€/lukukausi
Lisdtietoja ja ilmoittautuminen:

liitkunnanohjaaja Liisa Liikkuja p. 123 456

TERVETULOA MUKAAN!

lakkaiden tavoittaminen

« Kotona asuvia, vahan liikkuvia ikdihmisid tulee etsid te-
hostetummin ja ohjata heiddt mukaan liikuntatoimin-
taan. Esimerkiksi vapaaehtoiset liikuntakaverit voivat
houkutella mukaan ne, jotka eivat vield ole aktiiviliikkujia.

« Kannustetaan ikdihmiset liikkeelle kuntokorttijarjes-
telmalld, jossa liikuntasuorituksista saa pisteitd. Jarjestot
voivat kisailla siitd, kuka saa eniten pisteita.

« Miehet ovat vield vihemmistona liikuntaryhmissa.
Kdynnistetaan "Ota mies mukaan jumpalle -kampanja”.

- Jarjestetdan tietoiskuja ikaihmisten likunnasta eri
paikoissa, esim. kutsutaksikyytien aikana.

n

Torikahviloissa eri puolilla kuntaa jarjestetaan liikunta-
tempauksia, joissa tavoitetaan uusia ikaihmisia liikunta-
toiminnan pariin.

Liikunta-alan ammattilaiset kutsutaan yhdistysten ja
ryhmien (esim. hirviporukat) tapaamisiin kertomaan
liikunnan merkityksesta.

Kootaan kylayhdistykset ja jarjestot yhteiseen tapaami-
seen ideoimaan uusia liikuntatoimintoja.

Koulutetaan yhdistyksiin liikuntavastaavia, jotka vievat
likuntatietoa eteenpdin ja kannustavat vahan liikkuvia
mukaan. Yhdistysten jasenkirjeissd kerrotaan liikuntatoi-
minnasta.

Liikuntaneuvonta

Matalan kynnyksen liikuntaneuvontaa tarvitaan lisad
esim. terveyskeskukseen, kirjastoon, markettiin, kyla-
taloon, kirpputorille.

Kaikkien terveydenhuollon ammattilaisten tulee osata
antaa liikuntaneuvontaa ja kannustaa ihmisia liikkumaan.
Esimerkiksi ldakarit voivat kirjoittaa liikkumisreseptejd ja
ohjata liikuntaneuvontaan.

- Tarvitaan ennaltaehkaisevia kotikdynteja, joihin sisaltyy

liikuntaneuvonta, liikkumissuunnitelman laadinta seka
liikkumiskyvyn testaaminen.

« Liikuntaneuvontaa antavilla henkil6illd tulee olla tarkat

tiedot liikuntaryhmien sisallosta.

I[tsehoitopisteisiin (kirjasto, tydttomien talo) tarvitaan

tietoa siitd, mista voi saada henkilokohtaista liikunta-

neuvontaa.

Kirjastoon hankitaan lainattavia liikuntavalineitd esim.
sauvoja, tarrapainoja ja tasapainotyynyja.

Ennaltaehkdisevddn kotikdyntiin sisdltyy mm.
liikuntaneuvonta ja litkkumissuunnitelman laadinta.

Ikdihmisten liikuntaraadit
IKAINSTITUUTTI



Saavutettavuus

« Liikuntaryhmien aikataulut sovitetaan yhteen kutsutaksin
ja pankkiauton reittien ja aikataulujen kanssa.

- Markkinoidaan tehokkaammin, mitd liikuntamahdol-
lisuuksia asiointimatkan aikana ehtii tehdd. Esimerkiksi
kutsutaksi voisi tuoda koko porukan tutustumaan uuteen
ahiliikuntapaikkaan.

« Liikuntaryhmiin tarvitaan kuljetuksia, jotta mukaan
paasevat myds toimintakyvyltdan heikentyneet ikdihmiset.
Myds edullisia uimahallikuljetuksia kaivataan.

« Seniorikortti ilmaiseksi tai halvemmaksi ja se voisi kattaa
useamman tahon jarjestaman liikuntatoiminnan.

Tilat

- Kartoitetaan vapaat tilat ja sovitaan niiden kaytostd ja
maksusta: uusien paivakotien juhlasalit, nuorisotilat, enti-
nen kauppa ja vanha apteekki ikdihmisten liikuntakayttoon.

« Yhdistykset tarvitsevat edullisia, esteettdmia ja riittavan

isoja kokoontumistiloja, jotta kerhoissa voi pitad myds

likuntatuokioita. Kohtaamispaikka, jossa voi tavata toisia
ihmisid ja samalla liikkuakin.

Tarvitaan kunnan yllapitdma kuntosali ja uusia ikdihmisil-

le soveltuvia kuntosalilaitteita.

« Yksityiskodissa oleva uima-allas voidaan tarjota vesi-
jumpparyhmien kdyttoon. Toimintaa pydritettdisiin
yhdistyksen kautta, jota kunta tukisi.

- Matalan kynnyksen liikuntapisteita, esim. aulakunto-

saleja, tarvitaan lisaa.

Liikuntatilojen varaukset ja kayttokustannukset tulee

saada yhtendisemmiksi eri puolilla kuntaa.

+ Kuntosaleille tarvitaan lisda harjoitteluvuoroja ja -ryhmia,
jotta kaikki halukkaat mahtuvat mukaan.

- Omaa vuoroa kaivataan palloilulajeille.

« Ikdihmiset tarvitsevat enemman omaa aikaa uimahallille.
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Vertaisohjaajatoiminta

« Koulutetaan vertaisohjaajia ja tuetaan heitd ryhmien
ohjaamisessa. Korvataan heille matkakulut ja véline-
hankinnat. Annetaan lisaa liikuntavalineitd vertaisohjaa-
jien liikuntaryhmiin ja otetaan kuntaan saatu liikuntavali-
nekassi aktiiviseen kdyttoon yhdistyksissa.

« Kartoitetaan kyselylla sivukylien ikddntyneiden liikunta-
tarpeita. Koulutetaan vertaisohjaajia mm. kylayhdistys-
ten, mokkitoimikuntien ja maamiesseurojen uusiin
ryhmiin. Kootaan pitdjiin pienryhmid, “tupajumppia’,
jotta kaikkien ei tarvitse lahted keskustaan likkumaan.

« Keskustan kerrostaloihin perustetaan vertaisohjaajien
vetdmid ikdihmisten korttelijumppakerhoja.

« Allasryhmiin tarvitaan avustajia. Heidan pitdisi padstd
maksutta uimahalliin.

Voima- ja tasapainoharjoittelu

« Jdrjestetadn tutumiskaynteja ja starttikursseja sellaisille
ikdihmisille, jotka eivdt ole koskaan kdyneet kuntosalilla.

« Tulee jarjestdd enemman tasoryhmia, ettd [6ytyisi ryhma
kunnon heikennettyd. Sujuvaa siirtymistd ja ohjausta
kuntosalijaksolta jatkoryhmiin.

« Tarvitaan lisda kaksi kertaa viikossa kokoontuvia voima- ja
tasapainoharjoitteluryhmia.

+ Liikkumiskyvyn testaus kannustaisi harjoittelemaan.

« Sukupolvien valista yhteista toimintaa tarvitaan lisaa,
esim. ikdihmisten ja koululaisten yhteinen liikuntaryhma.

« Enemman tanssimahdollisuuksia, seka pdivtansseja etta
ohjattua senioritanssia.

« Liikunnan pitaa sisaltyd kaikkiin seurakunnan ja jarjesto-
jen kokoontumisiin.

« Eri jarjestdjen yhteinen liikuntaryhma on tarpeen.

« Kotihoitohenkildstd voi kayntiensd yhteydessa ohjata/
kannustaa omatoimiseen kotiharjoitteluun.

- Sddnnollista ryhmaliikuntaa kaivataan palvelukeskukseen.

« Kansalaisopiston kausi on lyhyt, toimintaa tarvitaan myds
kesalld.

« Liikuntatoimeen tarvitaan lisaresursseja toiminnan pyorit-
tamiseen. Kunnalle tulisi saada likunnanohjaajan toimi.

Ikdihmisten liikuntaraadit
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Ulkoilu

+ Lisdtdan idkkdiden ulkoilua kouluttamalla ulkoiluystavid.

« Ohjattuja kdvely- tai rollaattoriryhmid tarvitaan lisa,
myos hitaammin liikkuville.

- Ohjattuja teemakavelyitd toivotaan, esim. kaupungin-
osa- tai hautausmaakavelyitd yhteistyossa kulttuuri-
toimen kanssa.

- Opastusta kuntosalilaitteiden kdyttoon ja ohjattuja
ryhmid lahiliikuntapaikkaan.

- Pidetddn Voimaa vanhuuteen -liikuntatapahtuma frishee
golf -radalla.

« Toteutetaan Kuntobingo-ulkoliikuntarastit kahdesti
vuodessa.

« Ulkoiluun ja talvikeliin sopivia pydratuoleja kaivataan
vanhainkoteihin.

Liikkumisymparistot

- Lisaa penkkeja palvelukeskuksen ymparistdon, kirkon-
kylalle, hautausmaalle, asuinalueille, pururadoille sekd
muille idkkdiden suosimille reiteille.

- Reittien varrelle wc-tiloja ja roskakoreja.

+ Kauppoihin tarvitaan tuoli tai penkki, jossa voi ottaa
kenkien liukuesteet pois.

« Rakennetaan kaide kuntoradalle.

« Katukaytdvien reunakivet ja liikkeiden ovien edessa olevat

rampit matalammiksi, jotta liikkuminen apuvalineiden
kanssa olisi helpompaa.

« Loivempi ramppi rantaan, jotta heikommin liikkuvatkin
paasevat kulkemaan sinne.

« Kavelyteiden valaistus kuntoon, ettei valoja suunnata vain
autotielle.

- Katujen auraus kuntoon - lumivallit ja kdvelytien kalte-
vuus haittaavat liikkumista rollaattorilla.

« Talvella jalankulkuvaylien toinen puoli hiekoittamatta,
jotta padsee kulkemaan potkukelkalla.

« Bussipysakkien parempi sijoittelu helpottaisi ryhmiin
kulkemista.

- Kavelijoille oma rata rantalenkille, ettei laduilla kaveltdisi.
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- Lyhyempia reittejd hitaammin liikkuville, esim. potku-
kelkkareitti.

« Ulkoilureiteistd tarvitaan esite.

- Pydrétien kunnostus on tarpeen.

« Nelostielle halutaan kevyen liikenteen alikulku.

« Lahiliikuntapaikan rakentaminen.

« Jarjestot tutustuttavat omat jasenensd lahiliikuntapaikan
liikuntamahdollisuuksiin.

« Kutsutaan koululaiset luokka kerrallaan tutustumaan
uuteen ldhiliikuntapaikkaan, jotta siita saadaan kolmen
sukupolven yhteinen liikuntapaikka.

- Vanhusneuvoston ja eri hallintokuntien edustajien
kévellen tehtavat liikkumisymparistojen katsaukset
uudeksi toimintatavaksi.

Ikdihmisten liikuntaraadit
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Liikuntaraatien arviointi

Useimmissa raadeissa kerittiin palautteet ikdihmisilta ja osallistujilta. Palautettuja lomak-
keita oli yhteensa 343, joista 243 ikdihmisten ja 100 paattdjien tai luottamushenkiléiden
palautteita (liitteet 1 ja 2).

Yleisesti litkuntaraatiin oltiin erittdin tyytyvaisia. Tilaisuuden arvioitiin olevan kannustava,
keskiarvo oli 9,4 (asteikolla 4-10, vdahédn - paljon). Kysymykseen "Miten tirkedd mieles-
tdnne on, ettd ikdihmisiltd kysytdan mielipiteita liilkuntatoimintojen ja liikkkumisen olosuh-
teiden kehittamisestd?” saatiin keskiarvoksi 9,4. Kysymykseen "Saitteko tuotua mielipiteen-
ne esille?” oli keskiarvo 9,0.

Iakkdiden kuntalaisten ja paittdjien kohtaamista ja vuoropuhelua pidettiin tirkedna.
Palautteissa arvioitiin tilaisuuden olevan hyédyllinen ja toimiva tapa kuulla kuntalaisten
aantd. Tilaisuudet olivat epamuodollisia ja ilmapiiri oli leppoisa. Pienessa ryhmaéssa oli
helppo tuoda mielipiteitdan julki.

Lisdd tdllaisia yhteisid tilaisuuksia kuntalaisille.” (ikdihminen)

Paittdjat kommentoivat tilaisuutta seuraavasti:
Saadaan keskeiset toimijat ja kohderyhmdldiset saman poydin ddreen keskustelu-
yhteyteen.”
“On aina hyvdi kuulla palvelun kdyttdjid, kuntalaisiahan varten kunta on. Raati on
myds sopivan ‘intiimi’ foorumi.”
“Erinomainen, konkreettisia ideoita ja palautetta rakentavassa hengessd.”
"Aito kuuleminen tapahtui luontevasti kahvikupin ddressd; monikaan ei anna kirjallista
palautetta, puhuminen on luontevaa.”

Kaikki ikdihmiset eivdt saaneet riittdvasti tietoa ja tai vastauksia. Kysymykseen ”Saitte-
ko litkunnan jdrjestdjilta ja paattdjilta ratkaisuehdotuksia esittimiinne kannanottoihin?”
vastausten keskiarvo oli 8,1. Syyna saattoi olla, ettd pdittdjien kiireinen aikataulu aiheutti
poissaoloja.

Harmi kun pddttdjdat puuttuivat.” (ikdithminen)
Paattdjien palautteissa ehdotettiin myGs seurantaa ja sdéannoéllista toimintaa.

Toivottavasti seurantapalaverissa voidaan arvioida ideoiden toteutumista ja mahdollisia
tuloksia.”
“Tallainen yhteenveto tapahtuneesta ja kehitettdivistd aiheista olisi hyvd tehdd vuosittain.”

Raati sai useassa kunnassa nakyvyytta paikallislehdissa, mika
osaltaan rakentaa myonteistd kuvaa idkkaista aktiivisina kansa-
laisina.

Mentorit toimivat joka raadissa pareittain. Raadin jalkeen pai-
kallinen yhteistydryhma ja mentorit arvioivat yhdessé raadin
toteutusta ja jatkotoimenpiteitd. Kaikki Ikdinstituutin mentorit
vaihtoivat kokemuksia raadeista jalkeenpiin ja tekivat tarvittaes-
sa sovelluksia esimerkiksi mentoreiden johdantopuheenvuoroon.
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Vaikutukset: Ideoista kaytantoon

Liikuntaraadin jalkeen mentorit kokosivat raadista Tietoa pddittdjille -infokirjeen, joka
lihetettiin kunnan idkkiiden liikkunnasta vastaaville avainhenkiloille, luottamushenkiloille
ja paattdjille. Yhteenvedossa kerrottiin raadin toiveista ja kehittdmisehdotuksista. Lisdksi
Infokirjeessd esiteltiin Voimaa vanhuuteen -tyon yleisid ohjeistuksia seké toiminnan taus-

talla olevat lait ja suositukset.

Useimmissa kunnissa liikuntaraatien ehdotuksia vietiin eteenpéin. Penkkien lisddminen
kavely- ja kauppareittien varrelle osoittautui helposti ja nopeasti toteutettavaksi. Yleensa
tehtdvastad vastasi tekninen toimi, mutta myos seurakunta lisési raatilaisten ehdotuksesta
penkkeja hautausmaalle. Tkdihmisten ehdotuksesta penkkeja jétettiin reittien varrelle myos
talveksi. My0s vessoja liséttiin, kaiteita asennettiin sekd kiinnitettiin huomiota hiekoituk-
seen talviaikana. Ulkoiluolosuhteita parannettiin rakentamalla uusia kavelyreitteja ikdih-
misten toivomiin paikkoihin, madaltamalla korkeita katukivetyksia seka laittamalla vireille

senioripuistojen rakentaminen.

Liikunnasta tiedottamiseen ja liikuntaneuvontaan kiinnitettiin raatien ehdotuksesta aiem-
paa enemmén huomiota. Liikuntakalenteri otettiin kidytt66n monilla paikkakunnilla tai
sithen koottiin tietoja aiempaa kattavammin. Tiedottamisen kanavat monipuolistuivat
ja esimerkiksi paikallislehdet alkoivat julkaista sadnnollisesti liikuntavinkkeja. Raadissa
ideoidut toritapahtumat kdynnistettiin nopealla aikataululla liikuntatoimen ja sosiaali- ja
terveystoimen yhteistyolld. Tilaisuuksissa saatiin houkuteltua ikdihmisid mukaan liikunta-

toimintaan. Liikuntaneuvontaa kidynnistettiin seka
julkisella sektorilla ettd jarjestoissd. Ikdihmisille lainattavien
liikuntavilineiden hankkimiseen saatiin rahaa kunnan

budjetista.

Uusia liikuntaryhmii perustettiin liikunta-
raatien ehdotusten mukaisesti keskustaan ja
sivukylille, niin sisdlle kuin uloskin. Vertais-
ohjaajien kouluttaminen oli keskeinen toi-
minto, joka mahdollisti ryhmien lisddamisen.
Myos ryhmiin kulkemiseen kiinnitettiin huo-
miota. Taksikyyteja soviteltiin ryhmien aika-
tauluihin sopiviksi ja ryhmiin jérjestettiin
ilmaisia kuljetuksia.

Lisdksi raadeissa ideoitiin monia muitakin
toimintoja. Jotkut asiat jaivit vield "kehittelyn
asteelle” tai niihin ei 16ytynyt rahaa tai
jarjestajaa.

Liikuntaraadin jilkeen mentorit
kokosivat raadista Tietoa pdidittdjille
-infokirjeen, joka lihetettiin kunnan

idkkdiden litkunnasta vastaaville

avainhenkiloille, luottamus-
henkildille ja pddttdjille.
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liikuntaraateja, joissa ryhméhaastattelulla kerétéan idkkdiden toiveita liil

Kouvola-talolla kokoontui liikuntaraati 10.4.2014. Paikallinen Voimaa vanhuuteen -yhteistydryhm kutsui
koolle joukon ikiihmisia eri puolilta Kouvolaa i ista ja ista. Paikalla ofi titutets brosch
yhdeksén naista ja kaksi miests. Keskustelua johdattelivat Ikainstituutin suunnittelijat Minna Sapysks- Ba, ocksa for

Nordberg ja Heli Starck.

Jotionsméjligheter samt

Raatilaiset antoivat kiitokset
+ Liikuntaryhmia on paljon tarjolla
] ple .

eri puolille Kouvolaa
Sivukylille on saatu ryhmétoimintaa vertaisohjaajien avulla
Liikunta on litetty osaksi muutakin ryhmatoimintaa

mm. kasityokerho, keskustelupilrit

Ammattilaisten tietoiskut yhdistysten kokoontumisissa ovat
herattaneet iinnostuksen likuntaan.

nspass kan antecknas.
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Raadissa ideoitiin

Tiedon saanti ja iakkéiden tavoittaminen
Liikuntakalenterin kootaan kaikki eri jarjestjien ryhmat alueittain. Tarkennetaan ikaihmisten
i isiilts Jakelu l i lisaksi kauppoihin ym.

Tietoa il i kauden alussa paikall
i ryhmissa. Ka n "Ota mies mukaan jumpalle -kampanja’’

Liikuntatoiminta
Sivukylille tarvitaan lisaa ryhmia ja aktiivisia ryhmanvetajia.

p
Ohjattuja ja i
injojen reitit ja aikataulut

jien kanssa eri alueilla.

LiikkumisympéristGt ja olosuhteet
Lisa penkkeja ja vessoja varrelle mm seka lahelle
mm. Eliméelle.
Lehdokin nuorisotila iksihmisten liikuntaksyttson. Muidenkin vapaiden tilojen kartoitus seka kaytsta
ja maksusta sopiminen.
Ulkoliikuntalaitteet paremmin kéyttdén: kartoitetaan kunto ja sijainti.
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Johtopaatokset

Mentoreiden itsearvioinnin perusteella ikdihmisten liikuntaraatien suunnittelu ja valmis-
telu onnistui hyvin, silld se tehtiin yhteistydssé paikallisten jarjestdjien kanssa. Kéytainnon
jarjestelyt sujuivat joustavasti. Raadit jarjestettiin poikkisektorisena yhteistyona ja useim-
piin tilaisuuksiin osallistui laaja joukko toimijoita.

Osa raatiin kutsutuista ei padssyt osallistumaan tilaisuuteen. Tarkkaa osallistujamaiaraa ei
tiedetty etukdteen, koska ilmoittautumisia ei vaadittu. Onkin syytd edellyttda ilmoittautu-
mista ja varmistaa osallistuminen muistutussoitolla.

Raatiin osallistui erikuntoisia idkkaitd. Raadeissa, joissa toimintakyvyltddn
heikentyneitd ei ollut paljon, pyydettiin osallistujia pohtimaan tarpeita ja
toiveita myos niiden idkkaiden ndkokulmasta, jotka eivat harrasta liikuntaa
tai joilla on jo liikkkumiskyvyn vaikeuksia. Moni osallistuja puhuikin jonkun
ldheisensd puolesta, mika osoittautui toimivaksi kaytdnnoksi. Mahdollisim-
man hyvin eri sektoreita ja idkkaitd edustavan raatilaisjoukon kokoamiseen ja
kutsumiseen kannattaa panostaa, jotta erikuntoisten ikdihmisten déni saadaan
kuuluviin.

Raadeissa voi tuoda
esille myos oman
lahipiirin ikdihmisten
toiveita.

Yhteisen poydén ddreen kokoontuminen koettiin hyddylliseksi. Paattajat saivat suoraa
palautetta idkkailté ja idkkédat kuulivat oman paikkakunnan litkuntatoiminnasta ehka uut-
takin tietoa. Yhteisessa keskustelussa erilaiset tarpeet ja nakemykset tulivat esiin, yleensa
rakentavassa hengessa.

Kukin raati oli omanlaisensa, ja tilaisuuden vetdjan oli reagoitava niin osal-
listujien ronsyilevadn puheeseen kuin mielipiteiden vahadisyyteenkin. Raadin
ideoiden jatkotoimenpiteisté ja seurannasta sopiminen jéi usein yhteistyoryh-
man vastuulle. Joissakin kunnissa pdattdja tai kunnan edustaja otti vastuulleen
ehdotusten eteenpdin viemisen tai toteutuksen. Palautteissa ehdotettiin seu-
rantapalaveria, mika olisikin toimiva tapa arvioida ehdotusten toteutumista.

Seuranta-
palavereissa voidaan
arvioida ehdotusten

toteutumista.

Voimaa vanhuuteen -vuosiseurannassa kartoitettiin liikuntaraatien ehdotusten toteutu-
mista ja kuntien suunnitelmia idkkdiden danen kuulemiseen jatkossa. Osa kunnista jatkoi
liikuntaraatien pitimistd samanlaisella mallilla tai jarjesti muita idkkdiden kuulemistilai-
suuksia, esimerkiksi kylailtoja, asukastilaisuuksia tai kavelyja, joilla kartoitettiin ikdihmis-
ten toiveita litkkumisymparistoista.

Liikuntaraatien pilotointi mentoreiden tuella osoittautui toimivaksi tavaksi. Valmis malli
madalsi Voimaa vanhuuteen -kuntien kynnysté raatien jarjestimiseen. Mallin kuvaaminen
helpottaa liikuntaraatien jarjestimistd my6s muilla paikkakunnilla.

Jatkossa liikuntaraateja voisi jarjestad esimerkiksi eri kohderyhmien mukaan: maahan-
muuttajat, aistivammaiset, omaishoitajat ja hoidettavat, vertaisohjaajat. Oma raati olisi
hyvi jarjestdd kaupunginosittain ja maaseudulla kyldkohtaisesti. Iakkaiden liikuntaraati
-malli on helposti sovellettavissa kunnan tarpeiden mukaan esimerkiksi palvelutaloon.
Toiminnan jatkumisen esteend on, ettei I[dkkdiden liikuntaraatia ndhda tarpeellisena tai
mikédn taho ei ota vastuuta sen jarjestamisestd. Jatkossa toiminta kuuluisi luontevasti van-
husneuvostolle, joka voisi tehd4 aloitteita ehdotusten pohjalta.
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Liilkuntaraadin jarjestaminen

Suunnittelu kayntiin

raati jarjestetadn yhteistyona; litkuntatoimi, sosiaali- ja terveystoimi,
jarjestot sekd vanhusneuvosto

sovitaan tyonjako ja paitetddn raadin ajankohdasta

huomioidaan muut péattdjia tai ikdihmisid koskevat tapahtumat kunnassa
paallekkaisyyksien vélttamiseksi

Raatilaisten valinta ja kutsuminen

10-12 ikdihmistd, saadaan riittavasti eri nakemyksié kaikilta osallistujilta
miehid ja naisia

liikunnallisesti aktiivisia ja passiivisia ikdihmisia

toimintakyvyltdan erilaisia ikaihmisia

eri puolilta kuntaa

henkil6kohtainen kutsukirje (liite 3)

ilmoittautuminen etukiteen

Paattajien kutsuminen

Kutsutuille
kannattaa lahettaa
muistutusviesti tai

ottaa henkilokohtai-
sesti yhteytta ennen
raatia.

keskeiset viranhaltijat ja luottamushenkilot liikuntatoimesta,
sosiaali- ja terveystoimesta, teknisesti toimesta, sivistystoimesta,
vanhusneuvostosta sekd jarjestdjen edustajat paikallisyhdistyksistd
henkilokohtainen kutsukirje (liite 4)

ilmoittautuminen etukéteen

Kaytannon jarjestelyt

tilan varaaminen esim. valtuustosali, kyldtalo, palvelukeskus, seurakuntatalo

tilan tulisi mahdollistaa vuorovaikutuksellisen keskustelu

istumajérjestys sellainen, ettd osallistujat ndkevit toisensa ja keskustelu on luontevaa
nimikyltit péydalle

tarjoilut

raatilaisten kuljetukset tarvittaessa

materiaalipaketin kokoaminen jokaiselle osallistujille

Tilaisuuden kulku, kesto noin 3 tuntia, kaksi vetajaa Varmista
Keskustelu kidyntiin (1,5 tuntia) keskustelussa, etta
o idkkait ja yhteistydryhmin edustus paikalla kaikkien mielipiteita
+ johdanto aiheeseen; liikuntasuositukset ym. tarpeen mukaan kuullaan.

o esittdytyminen
o+ keskustelu teemojen pohjalta; lilkuntaneuvonta, voima- ja tasapaino-
harjoittelu, ulkoilu- ja lilkkumisymparistot seké osallistujien nostamat aiheet
« kannattaa aloittaa kiitoksilla
 keskustelun johdattelijana voi olla ulkopuolinen henkild, jolla on
tietdmystd ikaihmisten liikunnasta sekd kunnan liikunta-asioista
 toinen vetdjistd kirjaa ehdotukset ja ideat muistioon
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Kahvitauko

« vapaamuotoista keskustelua, muihin raatilaisiin ja paattéjiin tutustumista
 taukojumppa tarpeen mukaan

 tauon aikana vetdjit laativat yhteenvedon keskustelusta

Yhteenveto ja jatkoideointi (noin 1 tunti)

« padttdjat mukaan, yhteenveto raatilaisten ideoista

+ yhteinen keskustelu aiheesta

 sovitaan, miten ideoita ldhdetddn viemaan eteenpiin ja kuka vastaa
toimenpiteista

+ palautteen kerddminen tilaisuuden onnistumisesta

Tiedottaminen

o media paikalle, lehtiartikkelit tilaisuudesta

o raadin tuloksista viestiminen paattéjille infokirjeelld, joka sisdltdd myds
perusteluja idkkdiden liikuntatoiminnan jarjestdmiselle, esim. suositukset, lait

18

Ikdihmisten liikuntaraadit
IKAINSTITUUTTI



LIITET. PALAUTELOMAKE IKAIHMISILLE

VOIMAAVANHUUTEEN

Olkaa ystavallinen ja vastatkaa seuraaviin kysymyksiin rastittamalla kouluarvosanoin

4= vahan ja 10= paljon

1. Miten tarkeaa mielestanne on, etta ikaihmisilta kysytaan mielipiteita
liikuntatoimintojen ja liikkumisen olosuhteiden kehittamisesta?

VOIMAA VANHUUTEEN
likkaiden terveysliikuntachielma  Palaute Ikdihmisten liikuntaraatitilaisuudesta

4 | 5|6 |7

8

10

2. Saitteko uutta tietoa paikkakuntanne liikuntatoiminnoista?

4 | 516 |7

8

10

3. Saitteko tuotua mielipiteenne esille?

4 | 516 |7

8

10

4. Saitteko liikkunnan jarjestajilta ja paattajilta ratkaisuehdotuksia esittamiinne

kannanottoihin?

10

10

6. Mita muuta haluaisitte sanoa?

Kiitos palautteestanne!

O Ikdinstituutti




LIITE 2. PALAUTELOMAKE PAATTAJILLE pvm paikka

VOIMAA VANHUUTEEN
VOIMAA VANHUUTEEN vrp . et
likkaiden terveyslikuntaohjelma  Palaute lkdihmisten liikuntaraatitilaisuudesta

1. Onko liikuntaraati hyva toimintatapa tuoda ikdihmisten mielipiteita ja toiveita
paattdjien tietoon

Kylla, miksi

Ei, miksi

2. Miten aiotte hyodyntaa liikuntaraadin esittamia kannanottoja tyossanne/
paatoksenteossa?

3. Mita muuta haluaisitte sanoa?

Kiitos palautteestanne!



LITE 3. Kutsu ikdihmisille

Kutsu lkdaihmisten liikuntaraati -tilaisuuteen

Hyva vastaanottaja

Kuntanne lakkaiden terveysliikunnan yhteistyéryhma jarjestaa lkaihmisten liikuntaraati -
ryhmakeskustelun.

Aika:

Paikka:

Tavoitteena on kuulla mielipiteitanne, ideoitanne seka toiveitanne kuntanne ikdihmisten
lilkkkumiseen ja liikunnan harrastamiseen liittyvista asioista. Esiin tuotuja mielipiteita hyédynnetaan
lilkuntatoimintojen ja liikkkumisen olosuhteiden kehittamisessa.

Keskustelun teemoja ovat

- liikuntaneuvonta

- voima- ja tasapainoharjoittelu

- ulkoilu ja ulkoiluymparistot

- muut mahdolliset teemat

Keskustelun yhteenvetoa kuulemaan kutsumme edustajat kunnan liikunta-, sosiaali- ja
terveystoimesta, teknisesta toimesta seka muilta aiheeseen liittyvilta tahoilta ja jarjestosektorilta.
Heille on mahdollista esittaa kysymyksia ja toiveita aiheesta.

Tilaisuudessa on kahvitarjoilu.

liImoittautumiset:

Yhteystiedot:

Tervetuloa!



LIITE4. Kutsu paattajille

Kutsu lkdaihmisten liikuntaraati -tilaisuuteen

Hyva ikdihmisten liikunta ja liikkumisen asioista paattava

Kuntanne ldkkdiden terveysliikunnan yhteistyoryhma jarjestaa Ikdihmisten liikuntaraati -
ryhmakeskustelun. (pvm)

Tavoitteena on kuulla ikdihmisten ajatuksia ja toiveita kuntanne ikdihmisten liikkkumiseen ja
lilkunnan harrastamiseen liittyvista asioista. Esiin tuotuja mielipiteitd hyodynnetdan
liilkuntatoimintojen ja liikkumisen olosuhteiden kehittamisessa.

Keskustelun teemoja ovat

- liikkuntaneuvonta

- voima- ja tasapainoharjoittelu
- ulkoilu ja ulkoiluymparistot

- muut mahdolliset teemat

Toivomme Teidan tulevan kuulemaan keskustelun yhteenvetoa seka osallistumaan
loppukeskusteluun, jossa raatilaiset voivat esittdaa Teille kysymyksid seka tuoda esille toiveitaan.
Myos Teillda on mahdollisuus esittaa kysymyksia raatilaisille.

Aika:

Paikka:

Tilaisuudessa on kahvitarjoilu.

limoittautumiset:

Yhteystiedot:

Tervetuloa!
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Ikaihmisten liikuntaraadit
— vaikutuskanava terveysliikunnan kehittamiseen

Valtakunnallinen Voimaa vanhuuteen -ohjelma pilotoi
Ikdihmisten liikuntaraatitoiminnan 33 kunnassa. Tavoit-
teena oli, ettd ikaihmiset, toiminnan jarjestdjat ja paattajat
muodostavat yhdessa kasityksen, miten liikuntatoiminnot
vastaisivat entista paremmin toimintakyvyltaan heikenty-
neiden ikaihmisten tarpeisiin. Liikkuminen on télle nopeas-
ti kasvavalle vaestonosalle ensiarvoisen tarkeaa itsenaisen
selviytymisen ja terveyden nakokulmasta.

Opaskirjassa on kuvattu 33 kunnan liikuntaraatien koke-
mukset, koottu nakyville idkkdiden ehdotuksia, arvioitu
raatien onnistumista seka esitelty valmis toimintamalli so-
vellettavaksi. Tulokset kannustavat kuulemaan, mita ikaih-
misilla on sanottavana!

VOIMAA VANHUUTEEN = ' Opetus- ja
i SOSIAALL- | A B kulttuuri-
www.voimaavanhuuteen.fi TERVEYSMINISTERIC » ministerio




