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Terveysliikunnan hyvia toimintatapoja
-Vloimaa vanhuuteen -kuntien posterit 2013-2015
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Lukijalle s memaen

Voimaa vanhuuteen -kunnat ovat lkdinstituutin kumppaneina edistamassa toimintakykyista
vanhuutta. Mentorointimme tuella kunnat ovat menestyksekkaasti ottaneet kdayttoon ja sovel-
taneet hyvia toimintatapoja iakkdiden terveysliikuntaan. Kohderyhmana ovat liikuntatoimintaa
vailla olevat ikaihmiset (75+), joiden liikkumista vaikeuttaa orastava toimintakyvyn heikentymi-
nen. Heidan itsendisyytensa ja kotona asumisensa turvaaminen on Voimaa vanhuuteen -tyon
keskeinen tavoite.

Uutta liikuntatoimintaa on onnistuttu synnyttamaan poikkisektorisella yhteistyolla, jossa van-
han ihmisen lilkkumisen tarpeet, osallistumisen esteet ja kannusteet on otettu vakavasti. Kes-
keisia toimijoita ovat olleet sosiaali- ja terveystoimi, liilkuntatoimi, tekninen toimi ja eri jarjestot.
Hyvakuntoiset idkkaat on saatu mukaan toiminnan toteutukseen vertaisohjaajina ja ulkoiluys-
tavind. Talla vanhus- ja voimavaralahtoisella asenteella seka eri tahoja yhdistavalla tydotteella
iakkaat ovat paasseet juuri heille sopivaan liikuntaneuvontaan, voima- ja tasapainoharjoitte-
luun seka saanet uusia mahdollisuuksia saanndlliseen ulkoiluun. Yhdessa lilkkkuminen on lievit-
tanyt yksindisyyttd, askel on varmistunut ja mieli piristynyt.

Kunnat kiittavat mentoroinnin sisaltamaa koulutusta, viestintatukea ja kuntakohtaista ohjausta
seka yhteisia oppimisen areenoita, joissa on jaettu kokemuksia toisten kanssa. Ne ovat siivitta-
neet hyvien tulosten aikaansaamista ja lisanneet intoa tyoskennella vanhojen ihmisten hyvaksi.

Taman julkaisun posterit on tydstetty 38 kunnan yhteistyoryhmissa ja niita on esitelty Ikaih-
misten liilkunnan foorumissa 2013 ja Voimaa vanhuuteen -juhlaseminaarissa 2015. Mukana on
my06s kolme ruotsinkielista kuntaa.

Haluamme julkaisun avulla jakaa Voimaa vanhuuteen -kuntien hyvia terveysliikuntatekoja kaik-
kien kayttoon. Kun keskeiset tahot on koottu saman pdydan dareen ja yhteinen tavoite ja tahto
loytynyt, yhteistyo voi alkaa. Ideat on helppo jalostaa omaan kayttoon!

Posterit voi lukea tai tulostaa myds voimaavanhuuteen.fi -verkkosivuilta.
Huomioithan, etta osa kuntien yhteyshenkildista on saattanut vaihtua.

ohjelmajohtaja
Elina Karvinen

Valtakunnallisen Voimaa vanhuuteen -ohjelman pédmdidirdnd on edistdé kotona asuvien, toimintakyvyltédn heiken-
tyneiden ikdihmisten (75+) itsendistd selviytymistd ja elimdnlaatua terveysliikunnan avulla. Ikdinstituutin mentoroin-
nilla on tuettu ohjelmakuntien poikkisektorisia yhteistydryhmid. Tyon tuloksena kuntien icikkdiille on tarjolla enemmdin
liikuntaneuvontaa, ohjattuja lihasvoima- ja tasapainosisdltéisid ryhmid, ulkoilua sekd arkiliikunnan mahdollisuuksia.
Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerion sekd sosiaali- ja terveys-
ministerion tuella.
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Voima- ja tasapainoharjoittelua
monin tavoin
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ALAVUDELLA LIIKUNTARYHMIA

SIVUKYLILLA

Leena Smolander liikuntapalvelut
Kirsi Ylinen ikdihmisten palvelut

Tarpeet ja tavoitteet

Alavudella ikddntyvien maara on suuri. Kylilla ei ollut liikkuntatoi-
mintaa tai ohjausta ikaantyville. Tavoitteena on ollut liikuntaki-
pindn synnyttdminen sekd kotona asumisen tukeminen. Myds
poikkihallinnollisen yhteistydn lisédminen seka yhteistyo kyla-
seurojen ja yhdistysten kanssa ovat olleet tavoitteena.

Toteutus

Toiminnan kehittdminen aloitettiin yhteistyopalavereilla (seura-
kunta, ikdihmisten palvelut ja liikuntapalvelut), jonka jalkeen
kartoitettiin srk:n pdivapiirien yhteydessa toiminnan tarve. Samaan
aikaan aloitettiin vertaisohjaajien koulutus. Ryhmia ohjaavat seka
liilkunnanohjaajat ettd vertaisohjaajat. Tiedotus toteutettiin paikal-
lislehden kautta seka "tolppailmoituksin”. Toiminnan kustannukset
sisaltyvat ikdaihmisten palveluiden ja lilkkuntapalveluiden normaa-
leihin budjetteihin. Ryhmia on myds runsaasti Alavuden ja Toysan
keskustan alueella. Toiminta esiteltiin myds valtuuston kokouksen
yhteydessa.

Tuloksia

Kylaryhmia aloitti 6 (ennen kuntaliitosta) ja ndista 4 toimii edelleen.
Kuntaliitos toi uudet haasteet ja ryhmat entisen Toysan alueelle.
Toysassa perustettiin hankkeen myota uusi toimitila IkiTrimmi
yhteistyossa elakeldisjarjeston kanssa. Ryhmissa on ollut keski-
maarin 8 — 20 henkil6a, padsaantoisesti naisia. Ryhmassa on ollut
tuolijumppaa seka tasapaino- ja voimaharjoittelua. Vertaisohjaaja -
vetoisia ryhmid on talld hetkelld 9. Tulokset ovat olleet kannustavia
ja toiminta on tullut tarpeeseen. Kuntalaisten mielesta on hienoa
ja erittdin hyva asia, etta palveluja tuodaan myds kylille.

.
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Johtopaatokset
[lman hyvaa poikkihallinnollista yhteisty6ta toiminnasta olisi puut-
tunut "toinen jalka”.

Toimintaakehitetaan edelleen esim.teemapadivien merkeissa (ravit-
semus). Olemme saaneet vakituisia tyontekijoita (fysioterapeutti,
liikunnanohjaaja), mikd onmahdollistanuttoiminnankehittamisen.
My®ds tyonjako on selkiytynyt ikdihmisten palvelujen ja liikuntapal-
velujen kesken.

Yhteystiedot
Liikuntasihteeri

Leena Smolander
Liikuntapalvelut

044 550 2057
leena.smolander@alavus.fi

O Ikdinstituutti

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - icikkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman pddmddrdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liilkuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikuntamahdollisuuksien ja
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerion sekd sosiaali- ja terveysministerion tuella. www.voimaavanhuuteen.fi
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ASIAKKAAN KUNTOUTUMINEN ETELA-
KARJALAN SOSIAALI-JATERVEYSPIIRIN

KOTIHOIDOSSA

Riikka Lehmus ja Outi Poyhdnen, Kehittdmisessd mukana olleet: Kotikuntoutuksen fysioterapeutit, vanhustenpalvelujen

henkildstd, johto ja Idhiesimiehet

Tarpeet ja tavoitteet

Kotihoidon kuntoutusta on kehitetty Eksotessa vuodesta 2010
alkaenvanhustenpalvelujenjakuntoutuksenyhteistyona.Toiminta
liittyy Eksoten kotihoidon ja kuntoutuksen kehittamiseen seka
Voimaa Vanhuuteen —ohjelmaan. Kehittamistydssa tausta-ajatuk-
sena ja tavoitteena on alusta alkaen ollut asiakkaiden parempi
elamanlaatu seka kotihoidon kuntouttavan tyon ja hoitajien osaa-
misen kehittaminen. Kotihoidon kuntoutusta toteutetaan kaikissa
Eksoten kunnissa. Vaestdpohja alueella on 133000.

Kaikilla Eksoten kotihoidon alueilla on kuntoutustoimintaa koor-
dinoiva fysioterapeutti, joka vastaa kuntouttavan toiminnan
kehittamisestd ja hoitajien kouluttamisesta. Toiminnalla tuetaan
kuntoutujan lisdksi kotihoidon vastuuhoitajan ja tiimin toimintaa
seka tehddan yhteistyota vapaaehtoistoimijoiden kanssa.

Toteutus

Koko Eksoten Kotihoidon henkildsto sekd osa asumispalvelujen
henkil6stda on neljan vuoden aikana koulutettu sekd yhdessa
tekemalld valmennettu asiakkaan fyysisen toimintakyvyn arvi-
ointiin, kuntoutumissuunnitelman laatimiseen ja toteutukseen.
Yhtena koulutusmuotona on ollut Kunnon Hoitaja- malli. Lisaksi
alueille on koulutettu 76 lahihoitajaa kuntoutumisvastaaviksi.
He ovat saaneet laajemman koulutuksen asiakkaan harjoittelun
seka apuvalineasioiden osaamiseen. He toimivat tyoparina fysio-
terapeutille. Edellisten lisdksi Voimaa Vanhuuteen toimijat seka
Kotona kokonainen elama -hanke ovat yhteistydssa koulutta-
neet syksyn 2014 aikana n. 300 Eksoten hoivan hoitajaa muis-
tisairaan kuntoutuksen tukemiseen. Toiminta jatkuu edelleen.
Tarkeinta toiminnan kehittymisessa on kuitenkin ollut moniam-
matilliset yhteiskdynnit asiakkailla seka hoitajien kanssa yhdessa
tekeminen.

Tuloksia
Jokaiselle kotihoidon asiakkaalle laaditaan kuntoutumissuunni-
telma hoitajan tai fysioterapeutin toimesta. Suunnitelmaan kirja-
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taan asiakkaan itse henkilokohtaisesti asettama kuntoutumista-
voite, arjen toimintakyvyn keskeiset seikat seka keinot tavoittee-
seen paasemiseksi. Lisdksi siihen kirjataan asiakkaan oma osal-
listuminen arjen toimintoihin seka laheisten osuus. Suunnitelma
kirjataan osaksi asiakkaan hoito- ja palvelusuunnitelmaa. Hoitajat
toteuttavat suunnitelmaa ja seuraavat sen toteutumista.

Johtopaatokset

Eksoten kotikuntoutukseen on lisdtty huomattavasti fysio- ja
toimintaterapeutteja toteuttamaan monialaista kotikuntoutusta.
Kotihoidon hoitajien rooli asiakkaan kuntoutustulosten yllapita-
misessa ja edelleen motivoinnissa on jatkossa tarkea.

Yhteystiedot

Kotikuntoutuksen vastaava

Riikka Lehmus

Eteld-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri
040-127 4128
riikka.lehmus@eksote.fi

O Ikdinstituutti

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - idkkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman pddmdidrdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liikkuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkilikuntamahdollisuuksien ja
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerién sekd sosiaali- ja terveysministerién tuella. www.voimaavanhuuteen.fi
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HANGON KAUPUNEKI
HANGO STAD

| FORM PA GYMMET PA HANGOVIS

Krista Mattila, specialidrottsplanerare, idrottsvéisendet, Hanna Osterlund, fysioterapeut vid servicecentralen for
dldrevardstjcnster, grundtryggheten, Raili Peni, representant for pensiondrerna

Behov och mal

BefolkningeniHango dldras i snabb takt. Det ar viktigt att de dldre
erbjuds mojlighet att uppratthalla sin kondition pa egen hand
eller i grupper med handledare. Syftet med projektet var att 6ka
antalet styrke- och balansgrupper och att kommunen skulle fa ett
gym som ar Oppet pa dagarna.

Genomforande

Ett nytt gym. Lionsféreningen och Sparbanksstiftelsen beviljade
finansiering for gymmet. Staden stod for resten av finansieringen.
Lokalfrdgan l6stes genom att en gammal traningslokal i anslut-
ning till idrottsgdrden renoverades. Mot en liten avgift kan alla
Hangobor anvdnda gymmet fran morgon till kvall.

Grupper fér intensiv gymtrdning. Deltagare med nedsatt rorel-
seférmaga utsdgs av hemvarden, fysioterapiavdelningen och
en fysioterapeut som goér hembesok. De dldres rorelseférmaga
testades ochdeintervjuadesfore och efter deltagandetigruppen.
Grupperna samlades tva ganger i veckan i tio veckors tid. Idrotts-
vasendet och grundtryggheten stod for kostnaderna for trans-
porterna till grupperna. | grupptraningen ingick uppvarmning,
traning pa olika gymanordningar, balansévningar och slutligen
stretchning. Deltagarna fick ocksa ett program for hemgymnastik
och kostanvisningar. Efter den intensiva perioden fortsatte en
del av deltagarna i gymgrupper som leds av utbildade kamratle-
dare och samlas en gang i veckan. De 6vriga deltagarna fortsatte
trdna pa egen hand hemma eller tillsammans med en prome-
nadkompis.

Drop In. Pensiondrer erbjuds gymverksamhet med 13g troskel
dar de kan fa individuell handledning i hur olika anordningar ska
anvandas samt t.ex. kostrad och rad om effekterna av styrke- och
balanstréning.

Resultat
Det ordnades 30 gymgrupper inom projektet, och 253 aldre
personer deltog i grupperna. Man lyckades engagera dldre i

Glddje och styrka fran
konditionssalen!

e
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Halsomotionsprogram it didre

samre kondition. De blev motiverade och fortsatte trdna ocksa
efter tiden i intensivgruppen. Allas traningsmotstand kunde
Okas under trdningens gang. Manniskornas positiva upplevelser,
mindre smarta och battre rérelseférmaga vittnar om att traningen
var framgangsrik.

"Forsta gangen pa ett halvt ar vagar jag ga ensam till butiken”. “Jag
har inte langre lika ont i benen och hofterna”“Jag har blivit flera ar
yngre under min tid i gruppen!” “Jag returnerade de kryckor och
den rollator jag lanat.”

Slutsatser

Det ar latt att ordna med styrke- och balansgrupper i det nya
gymmet. | fortsattningen utbildas fler kamratledare, och pa sa
vis kan gymverksamheten med handledare utokas. Verksamhet
i grupp, samordning och natverkande kommer dven i fortsatt-
ningen att inga i specialidrottsplanerarens och fysioterapeutens
arbetsbeskrivning.

Kontaktuppgifter

Fysioterapeut

Hanna Osterlund

Senior- och handikappservicecentralen, Hango stad
tfn 040 5938113

hanna.osterlund@hanko.fi

( ) Aldreinstitutet

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - icikkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman pddmddrdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liilkuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikuntamahdollisuuksien ja
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerion sekd sosiaali- ja terveysministerion tuella. www.voimaavanhuuteen.fi
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HAMEENLINNAN KAUPUMNE

Hyvd ki sue Himeenbnnass

TALOYHTIOIDEN LIIKUNTARYHMAT

HAMEENLINNASSA

Hilkka Leskinen-Nikander, Himeenlinnan Liikuntahallit Oy
Ritva-Liisa Salonen, Ikdihmisten hoito ja hoiva

Tarpeet ja tavoitteet
Toimintamallionlahtdisinasukkaiden omistatoiveistajatarpeista.
Hyvinvoinnin ja terveyden edistdminen on keskidssa. Tuetaan liik-
kumiskykyd, jotta kotona voi asua pidempaan.

Toteutus

Taloyhtiostd on koulutettu kaksi VertaisVeturia, jotka ohjaavat
talon kerhotilassa kokoontuvaa liilkuntaryhmaa 1-2 kertaa viikossa.
Toiminnasta on tiedotettu talojen yhtiokokouksissa ja infotilaisuuk-
sissa, ilmoitustauluilla, kotiin jaetuissa tiedotteissa seka puskaradi-
ossa. Osallistujat ovat kerrostalossa asuvia iakkaita (75+), joilla on
ennakoivia liikkkumiskyvyn ongelmia, alkava muistisairaus tai lievaa
masennusta. He tulevat hissilld alakerran kerhotilaan. Toimintaa on
kahdeksassa taloyhtidssa ja osallistujia noin 8-10 henkil6a/ryhma.
Naisten osuus ryhmalaisista on 90 %.

Halukkaille on tehty Bergin tasapainotesti tai SPPB-testi. Testitu-
losten perusteella osa asukkaista opastetaan VV-ryhmaan, jota
ohjaa fysioterapeutti tai erityisliikunnanohjaaja. Tahdn ryhmaan on
jarjestetty taksikuljetus, josta osallistujat maksavat omavastuun.
VV-ryhman jalkeen voima- jatasapainoharjoittelu jatkuu taloyhtion
omassa ryhmadssa. Toimintatapa on otettu kayttdon osana perus-
tyota: VertaisVetureiden alku- ja jatkokoulutukset, infotilaisuudet,
toimintakyvyntestaukset, kotonatehdytapuvalineiden seka kodin-
muutostdiden arviot.

Tuloksia

Testit osoittivat osallistujien toimintakyvyn parantuneen selvasti.
Erittain hyvaa palautetta on saatu iakkailta osallistujilta, VertaisVe-
tureilta, omaisilta, jarjestoiltd, seurakunnasta ja kaupungin johta-
viltaluottamushenkil6iltd. Asukkaat kokivat turvallisuuden tunteen
vahvistuneen ja yksindisyyden vahentyneen. Talon tyhjilladn olleet

Toiminnan hyodyt

Sosiaalisuus Toimintakyvyn Osallisuus Omaehtoisuus
« Taloyhtién ihmiset yllapito + Ohjaajat omasta - Toiminta lahtee
tulevat tutuksi « Jumpparyhmit taloyhtiésta taloyhtiiden

« Liikuntainfot

« Toimintakyvyn
testaus

« Vayld voima- ja tasa-
painoryhmiin

« Turvallisuutta arkeen
« Yhdessa tekeminen ja
taloyhtién asioihin vai-

« Taloyhtiét suunnit-
televat itsendisesti
toimintansa

omista tarpeista
ja omilla ehdoilla
+ Kunta tukee toi-
mintaa, ei ohjaa
tai suunnittele

kuttaminen lisdantyy ja
helpottuu

M.
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Hameenlinnassa on omaehtoinen yhdessa tekemisen meininki — vertaisohjaajat
liikuttavat taloyhtididen iakkaita asukkaita.

tilat tulivat hyodylliseen kayttoon. Syntyi uusi matalan kynnyksen
liikuntapaikka. Liikuntatoiminnan liséksi taloyhtidihin on saatu
ulkoiluystavakoulutusta ja ulkoiluystavia. Asukkaat ovat jarjesta-
neet myds muuta yhteista toimintaa kuten kasityopiireja, teatteri-
retkia ja kuntosalikdynteja.

Johtopaatokset

Taloyhtididen omaehtoinen lahiliikuntapalvelu turvataan jatkos-
sa kouluttamalla uusia VertaisVetureita seka jarjestamalla “Veturit
varikolla”-jatkokoulutusta. Toimintamallia levitetaan koko kaupun-
gin alueelle. Jatkossa fysioterapeutin tyopanoksesta osa kohden-
netaan toimintamallin juurruttamiseen ja eteenpain viemiseen.

Yhteystiedot

Suunnittelija, Pirkko Mattila
Hameenlinnan kaupunki

puh.(03) 621 2022, 0400 - 161 248
pirkko.mattila@hameenlinna.fi

O Ikiinstituutti

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - idkkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman pdédmdidirdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liikkuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkilikuntamahdollisuuksien ja
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerion sekd sosiaali- ja terveysministerién tuella. www.voimaavanhuuteen.fi
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JIK-ALUEELLA VOIMAA VUOSIIN

KUNTO-INSSILLA

Hanna Leskeld, Reetta Kananoja ja Tarja Palomdki, JIK ky
Niko Savinainen, Kurikan kaupunki

Tarpeet ja tavoitteet

JIK-alueella tehdyn alkukartoituksen perusteella todettiin, ettd
toimintakyvyltdan heikentyneille ikdaihmisille ei ollut riittavasti
liilkuntaryhmia. Myds yhteisty0 eri toimijatahojen valilld oli satun-
naista. Tavoitteena oli lisata toimintaa kyseiselle kohderyhmalle
ja loytaa toimiva malli asian toteuttamiseksi.

Toteutus

Toimintakyvyltdan heikentyneille ikdihmisille aloitettiin syksylla
2011 Kunto-Inssi -toimintamuoto, joka sisdltaa kuntosalilla tapah-
tuvaa lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua.

Harjoittelu muodostuu kahdesta osiosta. Intensiivijakson aikana
harjoitellaan kaksi kertaa viikossa kymmenen viikon ajan. Jakson
tavoitteena on lihasvoiman lisdantyminen ja tasapainon parantu-
minen.Taman jalkeen on seurantajakso, jolloin harjoitteluaonkerran
viikossa kymmenen viikon ajan. Jakson tavoitteena on saavutetun
lihasvoiman ja tasapainon tason yllapitaminen seka asiakkaan moti-
voiminen omatoimiseen jatkoharjoitteluun.

Toimintaan hakeudutaan laakarin, fysioterapeutin, terveydenhoi-
tajan, kotihoidon henkilokunnan ldhetteelld tai omaisten ohjaa-
mana.

Ennen harjoittelun alkua fysioterapeutti varaa jokaiselle osallistu-
jalle ajan toimintakyvyn kartoitukseen. Harjoittelun vaikutuksia
mitataan alku-, vali- ja lopputestauksin.

Kunto-Inssi -toiminta toteutuu terveys- ja liikkuntatoimen yhteis-
tyona. Fysioterapeutti vastaa testauksista ja liikunnanohjaajat
ryhmien ohjauksesta. Asiakkaat tulevat ryhmaan ensisijaisesti
omatoimisesti. Tarvittaessa on mahdollisuus avustettuun kuljetus-
palveluun, jossa asiakas maksaa pienen omavastuun taksikyydista.

"llman Kunto-Inssid en asuisi endd kotona!”
erddn osallistujan kommentti

X' 4
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Likdiiden terveysiikuntachjelima

Tuloksia

Kunto-Inssi ryhmia on pidetty JIK-alueella yhteensa 18. Osallistu-
jista on ollut naisia 64 ja miehia 38. Testitulosten mukaan eniten
harjoittelun my6ta on parantunut alaraajojen lihasvoima ja kave-
lynopeus. Myds tasapainossa on tapahtunut positiivista kehitysta.
lakkaiden kokemukset harjoittelusta ovat olleet myonteisia. Sosiaa-
listen kontaktien merkitys ryhmadssa oli suuri lilkkuntakyvyn paran-
tumisen ohella.

oo o0

Johtopaatokset

Hyvien testitulosten perusteella Kunto-Inssi on vakuuttanut henki-
|6stda toimintamallin tehokkuudesta ja vakiinnuttanut paikkansa
toiminnassa.

Toimintaa jatketaan edelleen terveys- ja liikuntatoimen yhteistyo-
nd. Haasteena on saada kaikki toiminnasta kiinnostuneet kohde-
ryhman ikdihmiset ryhmaharjoitteluun mukaan. Intensiivijakson
jalkeen harjoittelua jatketaan VertaisVeturien ohjaamissa kuntosa-
liryhmissa tai muissa kunnan tarjoamissa ryhmissa.

Yhteystiedot
Fysioterapeutti

Hanna Leskela

JIK ky

044-5502627
hanna.leskela@jikky.fi

O Ikdinstituutti

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - icikkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman pddmaddrdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liilkuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikuntamahdollisuuksien ja
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerién sekd sosiaali- ja terveysministerion tuella. www.voimaavanhuuteen.fi
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KIMITOON
KEMIONSAARI

w

STYRKE- OCH BALANSGRUPPER PA KIMITOON

Helena Magnusson och Bo-Eric Ahlgren, fritidsenheten
Eva Manelius, éldreomsorgen

Behov och malsiattning

| Kimitoons kommun (tidigare Kimito, Dragsfjard och Vastanfjard)
okar75-dringarnasandeliframtiden. Malsattningen forKraftidren
-verksamheten foljer Kimito kommuns halsomotionsstrategi fran
ar2007: 1) uppratthalla samt bevara den fysiska rorelseférmagan
2) hjélpa de aldre att leva lange sjélvstandigt 3) skapa rorelse/
motion at passiva seniorer som ligger i riskzonen. Till malen hoér
dven motionsradgivning och méjligheter till vardagsmotion och
utomhusmotion.

Forverkligande

Verksamheten startade med VoiTas-grupper (styrke- och balans)
som forverkligades inom fritidsenheten. Grupperna var riktade
till hemmaboende 75+ aringar med nedsatt rorelseférmaga och
hemvardstjanst. Genom hemvdrden handplockades de forsta
klienterna till gruppen. Ledande lakaren gjorde en lakarkontroll
pa deltagarna och godkande om de kunde delta i verksamheten.
Idrottsinstruktoren handledde gruppen. De av kommunen utbil-
dade Kunnon Hoitajat och Motionsvannerna (VertaisVeturi) har
stott och inspirerat deltagarna i hemmet, under taxiresan samt i
konditionssalen. Kommunen har betalat deltagarnas taxiresor till
konditionssalen. Ingen extra finansiering har sokts for verksam-
heten.

Grupperna tranade tva ganger om veckan i tio veckors period.
| borjan testades alla deltagare med Bergs test och senare med
SPPB-test. Vid avslutad period har deltagarna testats pa nytt och
sjdlva utvarderat bdde verksamheten och resultaten. Utvarde-
ringen har anvénts i planeringen av den fortsatta verksamheten.
Synlighet har fatt genom tidningsartiklar, radioreportage samt
annonsering i lokala tidningar.

Resultat
Till dagsdato har man genomfort sex olika VoiTas-grupper.
Sammanlagt har 59 personer (9 man, 50 kvinnor) pa Kimitoon

”Vi slutar inte rora pa oss for att vi blir
gamla, utan vi blirgamla for att vi slutar
rora pa oss”.

X'

VOIMAA VANHUUTEEN
Gilddiden terveysiikuntachjeima

Varje deltagare har en motionsvan som hjalper i konditionssalen.

deltagit. Efter forsta gruppens tio veckors period hade styrka
och balans fardigheterna forbattrats med 40%. Senare har delta-
garnas fardigheter stigit i medeltal med tva poang. Manga dldre
har goda upplevelser av gruppen och den basta utvarderingen
ar att de flesta fortsatter tréna i grupperna.

Sammanfattning

De édldres styrka och balans har férbattrats avsevart. | bérjan var
det svart att fa de dldre motiverade att komma med men nu
visar manga intresse for verksamheten och VoiTas-grupperna har
utokats med flera i kommunen. De aldre har ocksa sjalva kontak-
tat fritidskansliet for att fa veta om och nar grupperna fortsatter.
Numera betalar deltagarna dven sjdlva sina eventuella taxiresor till
konditionssalen. For att verksamheten kan vidare utvecklas kravs
detmera samarbete med hélso-, och socialsektorn samt olika orga-
nisationer fran tredje sektorn.

Kontaktuppgifter
Idrottsinstruktor

Helena Magnusson

Kimitoons kommun

Tfn 024260125, 0400172887
helena.magnusson@kimitoon.fi

( ) Ikdinstituutti

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - idkkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman pddmaddrdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liilkuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikkuntamahdollisuuksien ja
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerion sekd sosiaali- ja terveysministerion tuella. www.voimaavanhuuteen.fi
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KUNTOSALI KOUKUTTAA KEURUULLA

Tuija Koivisto, Leena Suonto Vanhuspalvelut

Tarpeet ja tavoitteet

Vanhusten palvelutalo Seiponrannan rakennushankkeeseen
sisdllytettiin kuntosali, joka kalustettiin erityisesti alentuneen
toimintakyvyn omaaville kayttdjille. Tavoitteena oli uuden
matalan kynnyksen toiminnan aloittaminen. Nain pystyttiin
kohdentamaan palvelujen piirissa oleville vanhuksille helposti
voima- ja tasapainoharjoittelua, jonka tavoitteena oli toiminta-
kyvyn yllapito. Sali valmistui kevaalla 2013.

Toteutus

Palveluasumisessa uusien ryhmien saaminen perustui vapaa-
ehtoisuuteen, jonka koettiin toimivan hyvin. Ryhmista ilmoitet-
tiin kirjeitse kotiin. Lahes jokainen oli motivoitunut tulemaan
ryhmaan. Ryhméat muotoutuivat ensimmaisten viikkojen aikana.
Kerrallaan osallistujia on 6-8. Pdivakeskusasiakkaat siirtyivat taval-
lisesta jumpasta kuntosalin kayttajiksi. Ohjaajana toimii vanhus-
palveluiden hoitaja, joka on opiskellut ammattiinsa tdydennys-
koulutuksena erityisliikunnan ohjausta ja mm. kuntosaliohjaajan
koulutuksen. Toiminta ei siten vaatinut mitaan erityisjarjestelyja
vaan toimii osana jo olemassa olevia tyotehtavia. Vanhuspalve-
luihin on palkattu Voimaa Vanhuuteen -ohjelman aikana oma
fysioterapeutti, joka antaa yksilollista liikuntaneuvontaa ja ohja-
usta. Ryhmiin lilkkkumaan ohjaa myds voimavarahoitaja.

Kuva Janna Lehtomaki

Johtopaatokset
Toiminnan edellytyksend on ol-
lut vanhuspalveluiden resursoin-
ti ohjatun toiminnan jarjestami-
seen. Lahialueella asuu noin 200
vanhusta, joten toiminnan laajen-
taminen on mahdollista.

Salia kayttavat myos terveyskeskuksen fysioterapiaosasto, eldke-
ldis- ja potilasjarjestot.

Tuloksia
Ryhmissa liikkuu viikoittain 80-100 henkil6a. Enemmisto (n. 80%)
on naisia. Ryhmid on 15.
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Vanhuspalvelujen piirissa olevien ryhmissa on tehty liikkumis-
kyvyn testausta, SPPB tai Toimiva- testin tuolilta yldsnousutesti.
Tulokset ovat olleet rohkaisevia my®s liikkujille itselleen. Pelkkien
numeroiden sijaan rohkaisevimmat kokemukset ovat tulleet liik-  Tasapainopuu
kumisen helpottumisesta

Yhteystiedot
"Potkupyoralla kylalle asioille meno sujuu helpommin kuinennen.  hoitaja
Olen saanut jalkoihin voimaa kdymalla kuntosalilla.” Helvi 87v. Leena Suonto

Keuruun kaupunki, vanhuspalvelut
"Oma kriteerini palvelutaloon muutolle oli kuntosali, kdyn sielld 0400766 108
4xvkossa.” Lotta 93v. leena.suonto@keuruu.fi

N

VOIMAA VANHUUTEEN O Ikéiinstituutti

|akkaiden terveyslikurtaohjelma

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - icikkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman pddmaddrdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tdcn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liilkuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikuntamahdollisuuksien ja
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Kouvsla.

HYVINVOINTIPALVELUT

VERTAISOHJAAJAT VOIMAVARANA

Mirja Michelsson, sosiaali- ja terveystoimi, Marika Peltonen, liikuntatoimi, Eija Mdikeld, Elcikeliiton Kouvolan yhdistys

Tarpeet ja tavoitteet

Liikunta- ja toimintakyvyn yllapitaminen ikaantyneilld ehkdisee
ennenaikaista laitostumista. Kouvolan tavoite vanhuspalveluissa
on purkaa laitospaikkoja ja kohdentaa voimavaroja ennaltaehkai-
syyn, tarjota oikea-aikaisia palveluja vanhuksille ja tehostaa koti-
hoitoa.

Hankkeen paatavoite oli saada 75+ -vuotiaat kotona asuvat ikdan-
tyneet, liilkkumattomat, toiminta- ja liikkumiskyvyltdan heikenty-
neetihmiset harrastamaan liikuntaa saannéllisesti toimintakykyn-
sa yllapitamiseksi, jotta he voisivat asua kotona mahdollisimman
pitkddan. Hankkeen tavoitteena oli luoda uusia toimintamalleja
yhteistydssa sosiaali- ja terveystoimen, lilkkunnan, kansalaisopis-
ton, jarjestdjen ja seurojen kanssa. Toimintaa haluttiin viedd myos
sivukylille, lahelle ikdaihmisia.

Toteutus

Kartoitettiin kylia ja asuinalueita, joissa asuu paljon ikdantyneita.
Sovittiin kyldtapaaminen, joihin kutsuttiin asukkaita, paikallisten
jarjestdjen edustajia, seka paikallisia toimijoita ikadantyneiden
palveluista, liilkuntapalveluista, kansalaisopistolta, seurakunnalta
ja kotihoidosta. Kylatapaamisissa kuultiin asukkaiden toiveita
liikunnasta ja ikaantyneille suunnatuista palveluista ja tiedotet-
tiin samalla jo olemassa olevista palveluista. Pohdittiin mahdol-
lisia vertaisohjaajaehdokkaita, tiloja ja kustannuksia.

Kylatapaamisten jalkeen hanke auttoi toiminnan aloittamisessa.
Vertaisohjaajia koulutettiin ja autettiin ohjaustoiminnan alkuun
ja tarvittaessa tilavuokria kustannettiin perusturvarahastolta
saadusta hankerahasta. Liikuntaryhmia markkinoitiin yhdessa
kylalaisten ja yhteistyoryhman kanssa. Vertaisohjaajille jarjestet-
tiin my0s ideapaivia 5 - 6 kertaa vuodessa.

Yhdessdi lisdd vireyttd vuosiin liikunnalla

.
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Akkaiden terveyslikurtaohjelma

Ideapaéivilld uudet ja vanhat vertaisohjaajat saivat vinkkeja ohjaukseen ja vaihtoi-
vat kokemuksia.

Uusia vertaisohjaajia koulutettiin 45, uusia liikuntaryhmia perus-
tettiin yhteensa 28, lisdksi opiskelijayhteistyéna ryhmia 10. Osa
koulutetuista vertaisohjaajista siirtyi suoraan jarjestoille ohjaa-
maan lilkkuntaa. Toiminta on juurtunut Kouvolan kaupungin liikun-
tapalvelujen toimintaan. Yhteistyota jarjestojen kanssa jatketaan
edelleen.

Johtopaatokset

Yhteisty0, jota tehddan yli hallintokuntien, jarjestojen ja asuk-
kaiden kanssa yhdessa tuottaa valittomia tuloksia, luo yhdessa
tekemisen tunnetta ja voimaannuttaa asukkaita pitdamaan huolta
omasta terveydestdan ja toimintakyvystaan.

Yhteystiedot
Liikuntakoordinaattori
Marika Peltonen/ Kouvolan
lilkkuntapalvelut

p. 020615 8436
marika.peltonen@kouvola.fi

O Ikdinstituutti

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - idkkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman péddmddrdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liikuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikuntamahdollisuuksien ja
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerion sekd sosiaali- ja terveysministerion tuella. www.voimaavanhuuteen.fi
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KUSTAVI

OLOHUONEJUMPPAA KUSTAVISSA

Maritta Jalonen, liikuntatoimi, Marika Lehtinen, sosiaalitoimi, Marja Santalahti, seurakunta,
Veli Hiltunen, Eldkeliitto, Jaana Fagerstrom, sosiaali- ja terveystoimi

Tarpeet ja tavoitteet

Saaristokunnassa, missa kulkuyhteydet ovat huonot, tarvitaan
ikdihmisille liikuntamahdollisuuksia ldhelld kotia. Tavoitteena on
parantaa syrjakylissa ja keskustan alueella asuvien, padasiassa yli
75-vuotiaiden ikdihmisten toimintakykya sekd mahdollisuutta
asua omassa tutussa kodissa pidempaan. Toiminnalla halutaan
parantaa ikdihmisten arkea seka lisata sosiaalista kanssakdymista
omien ikdtovereiden kanssa.

Toteutus

Jarjestettiin syksylla 2012 VertaisVeturikoulutus, joka mahdollisti
olohuonejumpan kdynnistamisen. Jumpasta tiedotettiin eritapah-
tumissa, joka kotiin jaettavassa kuntatiedotteessa ja paikallisleh-
dessa. Pienessa kunnassa tehokas keino on myos ns. puskaradio.
VertaisVeturien aktiivisella panostuksella ikdihmiset saavat kyydin
jumppaan lahinaapuriin. Vertaisohjaajat testaavat liikkumiskykya
Bergin testilla lukukauden alussa ja lopussa.

Ryhmét kokoontuvat kerran viikossa vuorotellen ryhmaldisten
kotona. Loma-aikoja on jouluna ja kesalld. Runsaan puolen tunnin
jumppatuokiossa alkuverryttelynd on senioritanssia istuen tai
seisten, voima- jatasapainoharjoittelussa kdytetaan kolmiportaista
voimisteluohjelmaa ja Kunnon evaat —voimistelukortteja. Toimin-
taan osallistuneilta on saatu suullista palautetta ja harjoittelua on
sovellettu yksildllisten tarpeiden mukaan. Tarkea osa tapaamista
on jumpan lopuksi talon emdnndn tarjoamat kahvit ja juttutuokio
naapurien kanssa.

Tuloksia

Ryhmia toimii vuonna 2013 kolme, joissa osallistujia 4-6/kerta.
Padasiassa naisia, yksi mies on uskaltautunut joukkoon. Samoin
ryhmien seitsemasta vetdjasta yksi on miespuolinen. lakkailta on
saatu pddasiassa positiivista palautetta. Testituloksissa ei ole ollut

Jumpalt kaffel - miel ja kropp tykka
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huomattavia parannuksia, mutta toimintakyky on sailynyt ennal-
laan ja vaikutus mielialaan on sitakin suurempi. Monelle sivukylan
yksin asuvalle ikdihmiselle jumppatuokio on viikon kohokohta.

Johtopaatokset

Aktiivisten vapaaehtoisten, liikuntatoimen, sosiaali- ja terveystoi-
men seka seurakunnan sujuvalla yhteisty6lla on saatu ikaihmisille
lisda liikuntaharjoittelua hyvassa seurassa, lahelld kotia. Toimintaa
voidaan kehittad kouluttamalla lisda VertaisVetureita ja saamalla
aktiivisia kuljettajia lisaa. Tavoitteena on saada jokaiselle olohuo-
nejumpparyhmalle liikuntatoimen maararahoista mukana kulje-
tettava lilkkuntavalinekassi.

Yhteystiedot

Marja Santalahti, VertaisVeturi
040 5833021
marja.santalahti@kustavi.fi

O Ikdinstituutti

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - icikkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman péddmddrdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
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FUUSAMO

KUUSAMON KAUPUNKI

VOIMA - JA TASAPAINORYHMA

KUUSAMOSSA

Jaana Tuovila, Pirjo Hannola, Aino Sutela Perusturva/Toimintakeskus Porkkapirtti

Tarpeet ja tavoitteet

Kuusamon kaupungissa vanhusten maara kasvaa. Terveysliikun-
nalla pyritdaan tukemaan ikaantyvien itsendista kotona selviy-
tymisen ja parantamaan heiddn eldmanlaatua. VoiTas -ryhman
tavoitteena on asiakkaan itsendisen toimintakyvyn seka kotona
selviytymisen tukeminen tasapaino-javoimaharjoittelun keinoin.
Ryhma on suunnattu +65-vuotiaille, joiden kotona selviytyminen
on vaikeutunut tai vaarassa vaikeutua.

Toteutus

Lahtokohtana on esim. kotihoidon, seniorineuvolan tai terveys-
keskuksen tekemd jatkuva arviointija seuranta asiakkaan toimin-
takyvystad ja kotona selviytymisesta sekd ryhmasta informointi ja
siihen ohjaaminen. VoiTas -ryhman jarjestaminen on osa fysio-
terapeutin perusty6td, joka sisaltaa arvion asiakkaan edellytyk-
sistd osallistua ryhmaan seka arvion harjoittelun vaikutuksista.
Harjoittelujakso on 15 kertaa kahdestiviikossa, 90 min kerrallaan.
Ryhméaa ohjaa fysioterapeutti ja kuntoavustaja, joka on saanut
VertaisVeturi-ja Ulkoiluystavaksiiakkaalle - koulutuksen. Toimin-
nasta on tiedotettu lehdissa ja kaupungin nettisivulla. Ryhmaan
kulkeminen on usein haaste etenkin syrjakylilla asuville tai muis-
tisairaille asiakkaille. Joissain tapauksissa kuljetus on onnistuttu
jarjestamaan palvelulinjan tai kotihoidon toimesta.

Lisdksi VoiTas -kouluttajat ovat kouluttaneet Kunnon Hoitajiksi
kodinhoitajia, jotka vetavat Keilahallin kuntosaliryhmaa kotona
asuville ikdihmisille. Yhdistyksiin on koulutettu VertaisVetureita,
jotka ohjaavat harjoittelua kuntosalilla tai omissa kokoontumi-
sissaan. Liikuntatoimella on liikunnanohjaajien vetamia voima-
ja tasapainoryhmia.

VoiTas -tyolld on Kuusamossa pitkd perinn
Olemme olleet oikealla tielld. Hanke
antanut lisdd uskoa ja tyokaluja kohde
tamiseen, tavoitteisiin, vaikuttavuuden
laadun arvioimiseen.
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Tuloksia

Ryhma toimii nonstop-periaatteella, ryhmassa on kerrallaan 7
henkilda. Osallistujia vuonna 2013 on ollut 66 henkil4, joista naisia
47 jamiehia 19. Tasapaino on parantunut ja lihasvoima lisdantynyt
suurimmalla osalla ryhmalaisista. Tasapainoa on mitattu Bergin ja
SPPB -testilld ja voimaharjoittelun vaikuttavuutta prosentuaalisen
vastuksen nousun avulla. lakkdiden antama kirjallinen palaute
ryhman vaikutuksesta toimintakykyyn on ollut rohkaisevaa.

Johtopaatokset

Yhteistyo eri sidosryhmien vdlilla on tarkeaa, jotta toimintakyvyl-
tadan heikentyneet idkkaat saadaan ajoissa sitoutumaan terveys-
liikuntaan. Yhteistyota tulisi vield parantaa niin, etta harjoittelu
jatkuisi jakson pdatyttya liikkuntatoimen, kotihoidon tai jarjestojen
ryhmissa.

Yhteystiedot

Fysioterapeutti

Jaana Tuovila

Kuusamon kaupunki/Perusturva
040741 4475
jaana.tuovila@kuusamo.fi

O Ikainstituutti
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KARSAMAELLA JARJESTOT
LIIKUTTAVAT IAKKAITA

Riitta Manninen (Liikuntatoimi), Aino Jussila, (Vanhus- ja vammaisneuvosto), Marketta Lapiolahti (Hengitysliito), seké
toimijat eri jdrjestoistd (Tules ja Reuma, Syddnyhdistys, Eldkeliitto).

Tavoitteet
- saada ikaantynyt vaki liikkeelle
- tukea ikdihmisten kotona asumista

Toteutus

Koulutuksella kdyntiin

VertaisVeturi-koulutus 2012 kevaalla

- osallistujia 13 henkil6a eri jarjestoista

Ulkoiluystavaksi iakkaalle -koulutus

- 9 henkil6a osallistui, mukana my6s koululaisia ja opiskelijoita

Liikuntatoiminnasta tiedottaminen

lImoittelu oli joka kotiin jaettavassa Kuntatiedotteessa kuukausit-
tain ja jarjestojen edustajat veivat tietoa eteenpadin omissa koko-
uksissaan. Liikuntaneuvontakoulutuksen my6ta on saatu paikal-
lislehteen viikoittain ja kuntatiedotteeseen kuukausittain Kunnon
evaat -kortit kuvin ja tekstein. Jarjestojen yhteisesta kokoontumis-
tilasta, Konttilan kylatalosta saa liikuntatietoa ja siella kokoontuu
myds liikuntaryhmia.

lakkaat liikkuvat ryhmissa ja ulkoilevat

Karsamaella toimii 14iakkaiden liikuntaryhmaa, padosinjarjestojen
tai kansalaisopiston jarjestamana ja vertaisohjaajien ohjauksessa.
Ryhmia jarjestavat mm.

Tules ja reumayhdistys

- kuntosaliryhmat

- uintiryhmat

- palvelutalon peliryhmat

Eldkeliitto

- peliryhmat kouluilla keskustassa ja sivukylilla
Kansalaisopisto

- miesten ja naisten kuntosali- ja uintiryhmat
- urheilutalon tanssit

Fysioterapian ryhmat

Kuljetukset liikuntaryhmiin jarjestyvat naapurien tai omaishoita-
jien avulla, kimppakyydeilla tai invatakseilla

.
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Tuloksia

Jérjestojen tai kansalaisopiston ryhmiin osallistuu yli 250 ikaih-
mistd. Ulkoiluystavatoimintaan onsaatuinnostumaan myds nuoria
ja muita vapaaehtoisia, jotka vievat ikdihmisia ulos. Ulkoiluystavia
on jo 40 ja ulkoiluapua saavia idkkaita 110.

Liikkumisen myonteiset vaikutukset ilmenevat nopeammin heik-
kokuntoisilla. Parannusta tahan on saatu ja saadaan: paivittdainen
puuhailu-ulkonakavely-kotijumppa-lihasten voimistaminen-tasa-
painoharjoittelu, uinti, pelit, leikit. ym. Liikkumiskykya parhaiten on
testannut ja kdynneillddn huomaa kotiapu, kun ikdihminen nousee
sangysta ja wc-kaynti onnistuu ilman apua.

oo o0

Johtopaatokset

Karsamaella tydryhman yhteistyd on toiminut hyvin, kun asiat on
suunniteltu ja myds huolehdittu niiden paatokseen viemisesta.
Tiedonkulku on ollut hyva. Tyéryhman jasenet ovat olleet sitoutu-
neita toimintaan koko kehittamistyon ajan. Olemme saaneet ikaih-
miset innostumaan ja lahtemaan liikkeelle, kun on positiivinen
ajattelu: kylla mina jaksan! Toiminnan kehittaminen jatkuu kitkat-
tomalla yhteistydlld eri jdrjestojen ja liikuntatoimen kanssa. Yhteis-
tyota sosiaali- ja terveystoimen kanssa tulee vield kehittaa.

Yhteystiedot

liilkunta- ja nuorisosihteeri
Riitta Manninen

Karsamaen liikuntatoimi

044 0445 6812
riitta.manninen@karsamaki.fi

O Ikdinstituutti

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - idikkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman pdédmddrdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liilkuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikuntamahdollisuuksien ja
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerion sekd sosiaali- ja terveysministerion tuella. www.voimaavanhuuteen.fi
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TULOKSELLISTA TYOTA KUNNON
HOITAJA -KOULUTUKSILLA

Raimo Piiroinen, vapaa-aikatoimi, Leena Laaninen, Riitta Turunen ja Sinikka Keronen, sosiaali- ja terveystoimi,
Tuula Martiskainen, liikuntatoimi, Antti Multala, jdrjestbedustaja

Tarpeet ja tavoitteet

Liperi-Outokumpu yhteistoiminta-alueen vanhuspoliittisen
strategian ja vanhuspalvelujen kehittamisohjelman mukaan
ennaltaehkadisevda ja kuntouttavaa toimintaa tuli vahvistaa.
Tavoitteena oli antaa vanhustyontekijoille lisaad valmiuksia edistaa
ikdihmisten toimintakykya ja kuntoutumista ldkkdiden voima- ja
tasapainoharjoittelu (VoiTas) —koulutusohjelman mukaisesti seka
tukea ikdihmisten kotona asumista.

Toteutus

Kunnon Hoitaja -koulutukset aloitettiin kaikille vanhustyonte-
kijoille syksylla 2010 yhteistydssa sote- ja lilkuntatoimen VoiTas
-kouluttajien kanssa. Ennen koulutusta jarjestettiin Voimaa
vanhuuteen -ohjelmasta ja koulutusohjelmasta infotilaisuus,
jossa oli mukana myds VoiTas-aluekouluttaja. Tilaisuus videoitiin
ja esitettiin kaikille koulutukseen tulijoille orientaatioksi. Kunnon
Hoitaja -koulutukset pidettiin neljana iltapaivana, valitehtavineen
kesto oli 18 oppituntia. Osallistujat saivat kirjalliset materiaalit ja
tyoOpisteisiin hankittiin yhteisid kirjoja. Esimiehet olivat sitoutuneet
kehittamistyohon ja huomioivat koulutusajankohdat tydvuoro-
listoissa. Yhteistyokumppaniksi saatiin Liperin paikallislehti, Koti-
seutu-uutiset, joka julkaisi "Kunnon evaat” -korttien jumppaliik-
keen kerran viikossa vuoden ajan.

Tuloksia

Koulutuksiin osallistui koko ikdihmisten parissa tydskenteleva

hoitohenkilokunta. Vuoteen 2015 mennessa on koulutettu 277

henkil6a. Osallistujat saivat valmiuksia:

- tukea ikdihmisten omatoimisuutta

- ohjatavoima-jatasapainoharjoitteitamm.kotivoimisteluohjelmia

- laatia yksildllinen liilkkumissuunnitelma hoito- ja palvelusuunni-
telmaan

- ohjata idkkaita paikallisiin liikuntaryhmiin

“Sain hyvid neuvoja / ohjeita ikdihmisten liikunnasta ja lihasharjoit-
telusta”

“Kunnon evddt liikuntavinkkejé voi tehdd elpymisliikkeend tyén
lomassa yhdessd asiakkaiden kanssa”

Yhteistyolld asiakasta kunnioittaen seka
voimavarat huomioon ottaen kohti elaman-
myonteistd ja liikkuvaa tulevaisuutta.”

.
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Kuva Hanne Kinnunen

“Leikkasin lehdestd kaikki lilkuntavinkit talteen jalaitoin ne kansioon.
Nyt on kiva ottaa kuva esiin ja tehdd sen mukaan liikkeitd omassa
kodissa”

Johtopaatokset

Kunnon Hoitaja -koulutuksia jatketaan edelleen tarpeen mukaan.
Esimiehet ovat tarkedssa roolissa tiedottaen kouluttajia koulutus-
tarpeesta. Tarvittaessa kokoonnutaan tyopisteissa ideariihi-tyyppi-
sestiVoiTas -kouluttajien kanssa. Tavoitteena on saada aikaan pysy-
vd asenteiden ja toimin-takulttuurin muutos. Ikaihmisten liilkunnan
merkityshuomioidaanentistd paremmin strategia- jaohjelmatasol-
la. Hallintokuntien vaélista yhteistyota erityislikunnan kehittamis-
tyoryhmassa sekd Voimaa vanhuuteen -yhteistyoryhmassa jatke-
taan ikdihmisten liikkuntaa suosivan kulttuurin juur-ruttamiseksi.

Yhteystiedot

fysioterapeutti Riitta Turunen
Liperin kunta

Puh. 0400 154 275
riitta.turunen@liperi.fi

O Ikdinstituutti

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - idkkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman péddmddrdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendistd selviytymistd ja eldménlaatua liikuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikuntamahdollisuuksien ja
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerion sekd sosiaali- ja terveysministerion tuella. www.voimaavanhuuteen.fi
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I" Eldmaisl asEmapaakia

VOIMA- JA TASAPAINORYHMAT
PIEKSAMAEN SIVUKYLILLA

Miia Immonen ja Sari Hdrkbnen, erityisliikunta, Pia Hietala, fysioterapia sekd vertaisohjaajat Riitta Nykdnen,

Salme Ellonen, Kerttu ja Antti Isometsd

Tarpeet ja tavoitteet
PorsaskoskenjaPeiposjarvenkylissaasuuikaihmisia,jotkakokevat
oman kyldn toiminnan tarkedksijahalusivatkehittaa kylalle liikun-
nallista toimintaa. Pieksamaen kaupungin fysioterapian ja liikun-
tatoimen, Pieksdmaden Seutuopiston seka jarjestdjen yhteistyolla
suunniteltiin ohjatut lahiliikuntaryhmat. Tavoitteena oli aktivoida
kylaldisia ja juurruttaa ohjatut ryhmat jatkuvaksi toiminnaksi.

Toteutus

Toiminta on suunnattu kotona asuville ikdihmisille, joiden toimin-
takyky uhkaa alentua tai on jo alentunut. Pieksédmden Seutu-
opiston erityisliikunnanohjaajat kouluttivat jarjestdjen vertaisoh-
jaajat. He saivat VertaisVeturi -koulutuksen lisaksi perehdytyksen
KunnontasapainorataharjoitteluunjaWoimarepun kayttoon seka
materiaalia ja vélineitd ohjauksen avuksi. Koulutukset olivat heille
maksuttomia. Vertaisohjaajilla on mahdollisuus lainata Woima-
reppua, Kunnon evaat -kortteja sekda muita voima- ja tasapaino-
harjoittelun vélineitd liikuntatoimesta.

Kaupungin erityislikunnanohjaajat mittasivat osallistujien liikku-
miskykya SBBP - testilld ja antavat tarvittaessa tukea vertaisohjaa-
jille. Peiposjarven ryhma kokoontuu kylakoululla ja Porsaskosken
tupajumppaporukka Riitta Nykdsen kotona. Osallistujat tulevat
omin kyydein paikalle. Heiltd on kerdtty suullisesti palautetta ja
sita hydodynnetdadn ohjauksen suunnittelussa. Toimintatavan kayt-
téonotto toteutui osana perustyota, erillisrahoitusta ei ollut.

Tuloksia

Porsaskoskella on keskimaarin 10 osallistujaa, joista miehid nelja.
Peiposjarven ryhman osallistujia on keskimaarin 12, joista miehia
kaksi. Molemmissa ryhmissa testaustulokset olivat nousujohteiset.
Suullisessa palautteessa korostuivat sosiaalisuus ja oman kylan

Vertaisohjaajat vertaansa vailla!

.
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toiminnan merkitys. Tavoitteisiin paastiin, koska toimintavasta on
tullut kdytanto ja ikdihmiset kokevat ryhman toiminnan merkityk-
sellisena oman toimintakykynsa kannalta.

Johtopaatokset

Toimintatavan onnistumisen avainasemassa ovat vertaisohjaa-
jat; heidan taitonsa ja innokkuutensa. Vertaisohjaajien koulu-
tus, vdlineiden saanti ja lainausmahdollisuus ovat edesautta-
neet toimintatavan toteutumista. Sita voi kayttaa muuallakin,
koska yhteistyo eri toimijoiden valilla on helppoa ja mutkatonta.
Toimintaa voisi kehittda edelleen kouluttamalla lisaa vertaisoh-
jaajia, testaamalla osallistujat sdannollisesti seka juurruttamalla
hyva toimintatapa muihinkin Pieksamaen kyliin.

Yhteystiedot

Miia Immonen

Pieksamaden Seutuopisto, erityisliikunta
044-799 55 37
miia.immonen@pieksamaki.fi

O Ikdinstituutti

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - idikkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman pddmaddrdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tdcn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liilkuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikuntamahdollisuuksien ja
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerién sekd sosiaali- ja terveysministerién tuella. www.voimaavanhuuteen.fi

19



=Valkeakoski

kun haluat paveluksees Kaupungin

VALKEAKOSKEN KOTIHOIDON
SAMPOBUSSI - RYHMA

Katriina Salminen sosiaali- ja terveyskeskuksen koordinaattori

Klaus Uimonen sosiaali- ja terveyskeskus kotihoidon fysioterapeutti

Alpo Ojala Valkeakosken liikenne

Tarpeet ja tavoitteet

Valtakunnallisen Voimaa vanhuuteen-idkkdiden terveysliikun-
taohjelman mukaisesti tavoitteena on edistda kotona asuvien,
toimintakyvyltadan heikentyneiden ikdihmisten (+75) itsendista
selviytymista ja elamanlaatua terveysliikunnan avulla.

Toteutus

Sampobussi - ryhma (7-8 henkil6d) kokoontuu kaksi kertaa
viikossa Tallikadun ryhmakodin kuntosalilla. Palvelulinja Sampo-
bussi kuljettaa asiakkaat kuntosalille. Ryhma on saanut nimensa
Sampobussin kaytostd. Asiakas maksaa kuljetuksesta paikallis-
liikenteen taksan 3,30€/suunta. Asiakkaina ovat yli 75-vuotiaat
kotona asuvat ikdihmiset, joilla on liikkkumisongelmia. Ryhmaan
tullaan kotihoidon kautta, ladkéarin lahetteelld tai asiakkaan pyyn-
nosta. Fysioterapeutti tekee kotikdynnin ja kartoittaa asiakkaan
mahdollisuuden osallistua ryhmaan seka kuljetustarpeen.

Ryhmaan valitun tulee olla ikdihminen, jolla on toimintakyky
heikentynyt ja motivaatiota harjoitteluun. Osallistujille Idhetetaan
kutsukirje kaksi vilkkkoa ennen ryhman alkamista. Sama ryhma
kokoontuuyhteensa 16 kertaa. Harjoittelukerta kestda 1,5 tuntia ja
asiakkaiden liikkumiskykya pyritdan vahvistamaan harjoittamalla
lantionseudun ja alaraajojen lihasvoimaa seka tasapainoa. Harjoit-
telu tapahtuu fysioterapeutin ohjauksessa kuntosalilaitteilla,
vastuskumeilla sekd kasi- ja nilkkapainoilla. Myds kehon omaa
painoa kaytetaan vastuksena tuolilta ylésnousuissa ja erilaisissa
askellusharjoitteissa. Osallistujille tehddan haastattelu, SPPB -testi
seka puristusvoiman mittaus harjoittelujakson alussa ja lopussa.

Tuloksia

Toiminta on alkanut vuonna 2011. Vuonna 2014 Sampobussi -
ryhmia oli neljd. Sampobussi - ryhmissa oli yhteensa 22 osallis-
tujaa, joista naisia oli 18. SPPB- testiston mukaan 17 osallistujalla
tulos parani, yhdella tulos heikkeni ja neljalla tulokset pysyivat
ennallaan.

SPPB- testin tulokset ja kyselyjen tulokset vuodelta 2014 osoit-
tavat, ettd ryhmaldisten mitattu toimintakyky kohentui alkutilan-
teeseen verrattuna. Puristusvoima- testissa ei tapahtunut mainit-
tavaa muutosta.

.
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Kuva Jari Kapynen

Kuva Ville Laurell

Johtopaatokset

llman kuljetusmahdollisuutta ikdihmisten osallistuminen ohjat-
tuun kuntosaliryhmé&an ei olisi ollut mahdollista tai ainakin se
olisi ollut hyvin hankalaa. Hyva toimintatapa toteutuu kotihoidon
hoitohenkilokunnan, asiakkaiden omaisten, |aakareiden, fysiote-
rapeutin ja kuljetuspalveluyrittdjan yhteistyona.

Yhteystiedot

Palvelupaallikko

Katriina Salminen

Kotihoito

040 335 7307
katriina.salminen@valkeakoski.fi

O Ikdinstituutti

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - idikkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman pdédmcdidrdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tdcn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liilkuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikuntamahdollisuuksien ja
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerién sekd sosiaali- ja terveysministerion tuella. www.voimaavanhuuteen.fi
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Haapajarven kaupunk

ULKOILUTAPAHTUMIA JA RETKIA

HAAPAJARVELLA

Sari Kananen ja Jarmo Eronen, liikuntatoimi, Tiina Flink ja Ulla Muhonen, sosiaali- ja terveystoimi, Liisa Annanperd,
Anna-Maija Niskakoski, Anja Parttimaa, Sakari Katvala, Erkki Leppdild, Sinikka Kyrd, Jdrjestét, Tiina Laajala,srk.

Tarpeet ja tavoitteet

Haapajdrvelld ikdihmiset ovat hyvin aktiivisesti mukana eri jarjes-
téjen toiminnoissa. Voimaa Vanhuuteen hankkeen myéta halut-
tiin tarjota ikdihmisille jotakin uutta. Ulkoiluystavakoulutuksen
myo6ta syttyi ajatus kulttuurikdvelysta.

Toteutus

Kohderyhmdnd ndihin tapahtumiin ovat kaikki haapajarviset
ikdihmiset. Heihin ollaan yhteydessa jarjestojen yhdyshenkildiden
kautta. Myds kaupungin sivuilla ja lehdissa ilmoitetaan tulevista
tapahtumista. Kuljetukset hoidetaan yhteiskyydeilld. Tapahtu-
missa mukana on ollut jarjestojen liséksi mm. Haapajarven seura-
kunta ja hoito- ja vanhustydnjohtaja. Tapahtumissa on ollut myos
opas, joka on vastannut retken kulusta ja tarinoinnista. Ikdihmisilla
itselladankin on mielenkiintoisia tarinoita paikkakunnan historiasta
kerrottavana muille.

Retkid on tehty eri teemoilla: Siiponkosken luontopolku ja kult-
tuurikavely kirkonkylalla. Kulttuurikavelyssa kotiseutuneuvoksen
tarinoinnin jalkeen on siirrytty vanhan ajan vaatteisiin sonnus-
tautuneen ohjaajan johdolla perinnejumppaan, jossa jauhettiin
kahvinpavut, lypsettiin lehmat, kirnuttiin voita seka sahattiin ja
pilkottiin puut.

Tuloksia

Jarjestetyissa tapahtumissa osallistujia on ollut runsaasti ja lisaan-
tyvasti ja palaute on ollut positiivista. Toiminta on tiivistanyt eri
jarjestdjen yhteistyota.

Liikunnan ja kulttuurin yhdistdminen
on hauskaa kun sen oikein oivaltaa!

N
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Kulttuurikavelijat lammittelivat koitokseen vanhan ajan jumpalla.

Johtopaatokset

Avaimet onnistuneeseen ulkoilutapahtumaan ovat mm. sitoutu-
neet ja arvostavat jarjestajat. On tarkeaa, etta naita tapahtumia
suunnitellaan yhdessa iakkdiden ihmisten ja heidan jarjestojensa
kanssa.Vapaaehtoisten merkitys ndihinkin tapahtumiin on korvaa-
maton. Nyt jo perinteeksi muodostuneet erilaiset retket luontoon
ja ulkoilutapahtumat ovat odotettuja tapahtumiaja niita jatketaan
edelleen.

Yhteystiedot

vs. liikuntasihteeri

Sari Kananen

Haapajarven kaupunki

044 4456 202
sari.kananen@haapajarvi.fi

O Ikdinstituutti

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - idikkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman pddmddrdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendiistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liilkuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikkuntamahdollisuuksien ja
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerion sekd sosiaali- ja terveysministerién tuella. www.voimaavanhuuteen.fi
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SAANNOLLISTA ULKOILUAPUA

JUUASSA

Outi Ruotsalainen, sosiaali- ja terveystoimi, Lea Hyttinen, vapaa-aikatoimi, Matti Tuominen, jdrjestokoordinaattori ja

Vilho Tuononen Elcikeliitto.

Tarpeet ja tavoitteet

Tilanne ennen hanketta oli avustetun ulkoilun suhteen terveys-
keskuksessa tuttu monille; idkkaiden ulkoiluun ei ollut resursseja
saannolliseen ulkoilutoimintaan. Avustettuun ulkoilun aloite
tuli Lions Clubin silloiselta presidentilta Matti Tuomiselta. Lions-
klubilaiset tutustuivat terveyskeskukseen vanhusten valtakun-
nallisena ulkoilupdivana vuonna 2010 ja toiminta alkoi laajene-
maan.Tavoitteenaolisaada ulkoilua selkedsti suuremmaksi osaksi
vanhusten arkea.

Toteutus

Voimaa vanhuuteen -hankkeen myoéta vuodesta 2011 vapaaeh-
toisia innostui mukaan yhteiseen hyvaan. Ideoita ikadntyneiden
ulkoiluun saatiin kuntaamme usealta taholta lisda. Koululaisten
lukujarjestykseen sisdllytettiin ulkoilu ja muu viriketoiminta osana
opintoja.

Toteuttajia rekrytoitiin ja innostettiin hankkeen tiimoilta ja saamil-
lamme hyvilld toimintatavoilla. Ulkoiluystavida on ohjattu niin
apuvdlineiden kaytdssa kuin toimintakyvynkin ongelmissa. Tarvit-
taessa voi ottaa yhteyttd kehen tahansa ohjaukseen osallistuneelle
tai kotihoidon ulkoiluvastaavaan.

Jarjestdjen vapaaehtoisten, kotihoidon, terveyskeskuksen vaen,
koululaisten seka ikdihmisten omaisten avustuksella olemme
saaneet paljon aikaan idkkdiden ulkoilun saralla ja torstai on
monessa paikassa odotettu paiva.

Tuloksia

Lionsin vaki on lisannyt ulkoiluun kadyttamiaan tunteja; alun
muutaman idkkdan kanssa tehty pienikdvelylenkkion suurentunut
isoksi joukoksi ulos tahtovia ja matkakin on pidentynyt saasta riip-
pumatta. Vakiintuneen kdytannén myéta ulkoiluavustajien ryhma
ldhtee ulos ikdihmisten kanssa viikoittain. Lisdksi he saattavat
vanhuksia kirkkoon, laskiaisena hevosajelulle, kesalla markkinoille,

Tdstdmeiddnonhyvdjatkaaeteenpdiin.

.
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|akkaiden terveyslikurtaohjelma

Juuassa ulkoillaan sdanndllisesti ympari vuoden. Loskaséa ei haittaa innokkaita ulkoiluystavid.

Ellinpdivien juhlatilaisuuksiin torilla seka aitienpdivan ulkoilutilai-
suudet mukaan lukien noin 60 kertaa vuoden aikana, saavuttaen
kaikkiaan yli 2500 ulkoilukertaa.

Johtopaatokset

Iso kiitos avustetusta ulkoilusta saa Lions Clubilaiset, jotka ovat
pyyteettomallatyollaanauttaneetlukuisiavanhuksia,joiden ulkoilu
jaisiilman heita huomattavastivahemmalle.Klubilaiset ovatluovut-
taneetulkoiluunmm. pyératuoliin sopivia hupullisiamakuupusseja
seka pyoratuoleja palvelukeskus Kotikallioon, Hoivakoti Kieloon ja
terveyskeskuksenvuodeosastoille.Klubilaiset jasiind samallaJuuka
on saanut nakyvyytta avustetusta ulkoilusta niin paikallislehdessa
kuin myds valtakunnallisesti.

Ulkoilu on selkeasti parantanut vanhusten unen laatua ja ruoka-
halua, mutta ennen kaikkea elamanlaatua.

Yhteystiedot

Matti Tuominen
Jarjestokoordinaattori/
yritysverkottaja
lkdosaamiskeskus Ellinkulma
puh.040 1042801
matti.tuominen@juuka.fi

O Ikdinstituutti

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - icikkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman pddmddrdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liilkuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikkuntamahdollisuuksien ja
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerion sekd sosiaali- ja terveysministerion tuella. www.voimaavanhuuteen.fi
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JUVA

IKAIHMISTEN ULKOILUA JJR -KUNNISSA

(Juva - Joroinen - Rantasalmi)

JOROINEN RANTASALMI

Arto Tilaeus, Rantasalmen liikuntatoimi, Mikko Hietalahti, Juvan liikuntatoimi, Tuija Kautto, Joroisten sosiaali- ja terveystoimi

Tarpeet ja tavoitteet

Tarve on ollut kehittda sopivia ulkoiluymparistdja, jotta mah-
dollisimman moni voisi liikkua ikdan ja kuntoon katsomatta.
Tavoitteena on ollut idkkdiden fyysisen ja henkisen kunnon yl-
l[apitdminen, omatoimisen liikunnan lisddaminen seka arjesta sel-
viytymisen tukeminen.

Toteutus

Ulkoilutoiminnat on tarkoitettu kaikille ikdihmisille. Kuntien liikun-
tatoimet ovat vastanneet liikuntareitistdjen ja -paikkojen kehitta-
misestd. On saatu lisda penkkeja reiteille seka rakennettu uudet
ulkokuntoilulaitteet. Merkattuja reitteja on lisatty. Kevaalla ja
syksylla jarjestetaan joka kunnassa omat ulkoilutapahtumat, joissa
on toimintakykytestausta ja terveyskunnon mittausta (mm. kave-
lytestit). Suunnittelussa ovat mukanaliikuntatoimi, perusturva seka
eri jarjestot. Ulkoilun apuna ovat olleet vapaaehtoiset ulkoiluys-
tavat ja koululaiset. Palvelukeskuksen pihalla on jarjestetty ryhma-
jumppaa urheiluseuran ohjaajan johdolla.

Tuloksia

Ulkoilutapahtumissa on ollut 10-100 ikdihmista ja saatu palaute
on ollut positiivista. Toimijatahojen valinen yhteistyd on ollut suuri
voimavara. Kuntien henkilston lisaksi mukana on ollut iso joukko
toimijoita mm. seurakunnastaja oppilaitoksista seka vapaaehtoisia
vertaisohjaajia lukuisista jarjestoista. Noyrin kiitos kaikille ikaih-
misten liikuttamiseen osallistuneille!

Kehitystyd on toteutettu osana kunnan perustyota siten, ettd
parhaat ja toimivimmat kdytannét voidaan saman tien juurruttaa
osaksi perusty6ta. Yhteistydn myota on syntynyt myds muita
yhteisia toimintoja: julkaistu terveysliikuntakalenterit, kannustettu
kotihoidon asiakkaita jumppaamaan ruokakuljetusten yhteydessa
jaettujen Kunnon evaat -ohjeiden mukaan ja tehostettu omaeh-
toista lilkuntaa Seniorikortin avulla (70+). Kehittdmistoiveita on
viety paattdjien kokouksiin.

JJR = Jaksaa Jatkaa Rientdmista!

' 4
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Johtopaatokset

On arvokasta, etta jokaiseen JJR -kuntaan on saatu perustettua
toimiva yhteistydryhma suunnittelemaan ja toimimaan ikaih-
misten hyvédksi. Tallaisen toiminnan tulee ehdottomasti jatkua tule-
vaisuudessakin. Jarjestdjen ja vertaisohjaajien mukaan saaminen
on iso apu. Yhteistyota voidaan kehittaa ja tiivistaa eri toimijoiden
vélilla kartoittamalla kaikki mahdolliset tahot, jotka voivat olla
hyodyksi ikdihmisten liilkunnassa. Haasteena on, kuinka saada
kaikista passiivisimmatkin ikdihmiset ulkoilemaan ja liikkumaan.
Ulkoiluystavatoimintaa tulee kehittda entisestaan. Lisaksi tulee
ottaa huomioon ikdihmisten liikkuntaraadeista saadut toiveet lisata
ulkoilualueille kaiteita ja penkkeja seka kehittaa niita sopivammiksi
my®ds rollaattorien ja pyoratuolien kayttajille.

Yhteystiedot

Pirjo Tujunen
sosiaalipalvelupaallikko
Juvan kunta

puh. 040 522 5359
pirjo.tujunen@juva.fi

O Ikdinstituutti

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - idikkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman pddmddrdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendiistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liilkuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikkuntamahdollisuuksien ja
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerion sekd sosiaali- ja terveysministerién tuella. www.voimaavanhuuteen.fi
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KOKEMAEN ULKOILUYSTAVA -TOIMINTA

Kirsti Léhde, kotihoidon hoitaja Kokemdcen kaupunki, Outi Pajunen, fysioterapeutti Keski-Satakunnan terveydenhuollon kuntayhtymd,
Katja Lehtonen, avopalvelupdcdillikko Kokemden kaupunki, Kirsi-Marja Polo, vanhuspalvelupdcdillikkd Kokemden kaupunki

Tarpeet ja tavoitteet

Kokemaelld on runsaasti kotona asuvia ikdihmisid, jotka tarvit-
sevat tukea ulkoilussa. Kaikki eivat ole kotihoidon asiakkaita. Orga-
nisoitua vapaaehtoistoimintaa on paikkakunnalla vahan. Ikdih-
misten ulkoiluapu on mukava vapaaehtoistoiminnan muoto.

Ulkoiluystava-toiminnan tavoitteena oli lisdtd kotona asuvien
toimintakyvyltdan rajoittuneiden ikdantyneiden ulkoilumahdolli-
suuksia.

Toteutus

Toiminnan ensisijaisena kohderyhména ovat kotona asuvat ikaih-
miset/pitkaaikaissairaat,jotkatarvitsevattukeaulkoilussa.Mitaan
ryhmaa ei rajata pois. Joku ulkoiluttajista haluaa mieluiten ulkoi-
luttaa asumisyksikdssa asuvia ikdihmisid, toinen kotona asuvia.
Jokaiselle ulkoiluttajalle pyritadn etsimaan nopeasti sopiva ulkoi-
lutettava, jotta innostus vapaaehtoistyohon sdilyy.

Kotihoidon hoitaja ja terveydenhuollon kuntayhtyman fysio-
terapeutti koulutettiin Ikdinstituutin Ulkoiluystavaksi idkkaalle
-koulutuksella Ulkoiluystava-kurssien kouluttajiksi. Ensimmainen
kolmen illan kurssi jarjestettiin kevaalla 2013 ja toinen kevaalla
2014.Tilat ovat I6ytyneet palvelukeskus Henrikinhovista.

Kursseista on tiedotettu lehti-ilmoituksilla, messuilla ja kaup-
poihin/apteekkeihin/ym. jaettavilla mainoksilla. Tieto ulkoilua
kaipaavista ikdihmisista on tullut kotihoidon, omaisten tai yhteis-
tyokumppaneiden kautta. Toimintaa organisoivien tydnteki-
joiden saatua tiedon ulkoilua kaipaavasta ikdihmisesta, he etsivat
hanelle sopivan ulkoiluttajan. Ulkoilutettava ja ulkoiluystava
sopivat keskenaan ulkoilukertojen tiheydestd ja ajankohdista.
Toimintaa varten ei ole palkattu lisaa henkildstoresursseja.

Tuloksia

Koulutuskertoja on toistaiseksi ollut kaksi. Ulkoiluystaviksi on
koulutettu10 henkil6a, joista kuusi henkildd ulkoiluttaa aktiivi-
sesti n.10 idkasta. Koulutusajankohdaksi on sopinut kevat, jolloin

"Kokemden kommeet kdvelee
kelilld ku kelilla!”
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|akkaiden terveyslikurtachjelma

ihmiset innostuvat l[dmpenevien ilmojen johdosta taas ulkoile-
maan. Koulutusten osallistujamaarat seka vapaaehtoisten sitou-
tuneisuus ovat yllattaneet. Toiminnan tulokset ovat vastanneet
odotuksia

oo o0

Johtopaatokset

Onnistumiseen on tarvittu motivoituneet ja joustavat tyonte-
kijat/organisaattorit. Vapaaehtoistyon onnistuminen vaatii “viral-
lisemman” tahon organisoimaan toimintaa. Vapaaehtoisilta ei
vaadita osallistumista idkkdan perushoitoon, vaan ulkoilua ja
yhdessa oloa pidetdan itsessadn tarkeana ja riittavana. Vapaaeh-
toisia pitaa huomioida ja palkita. Kokemaella ulkoiluystaville on
jarjestetty 3 virkistyskertaa, mm. saunailta, ulkoilua ja yhteista
ruokailua.

Tiedottamisen tehostamiseen kannattaa edelleen kiinnittaa
huomiota.

Yhteystiedot
Avopalvelupaallikko

Katja Lehtonen

Kokemaéden kaupunki

puh. 040 488 6229
katja.lehtonen(at)kokemaki.fi

O Ikdinstituutti

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - idikkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman pddmaddrdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tdcin heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liikuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikuntamahdollisuuksien ja
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerion sekd sosiaali- ja terveysministerion tuella. www.voimaavanhuuteen.fi
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KOKKOLA

OHJATUT ULKOILURYHMAT KOKKOLASSA

Anne Raatikainen Liikuntapalvelut, Lotta Nyqvist Liikuntapalvelut, Jouni Kauppinen Sosiaali- ja terveyspalvelut, Pasi Paasila
Vanhuspalvelut, Marjo Salmi Kokkolanseudun Omaishoitajat ja Igheiset ry, Mirva Junni SPR ystdvdpalvelu

Tarpeet ja tavoitteet

Ulkoilu on perustarve ja kuluu kaikille idkkaille, toimintakyvyn
heikkenemisesta huolimatta. Tavoitteena on, ettd idkkailla on
mahdollisuus liikkua ulkona sdénndllisesti vuoden ympari. Ikdih-
misten ulkoilua edistetdan poikkihallinnollisen yhteistyon avulla.

Toteutus

+ Yhteistyosta ja tydnjaosta on sovittu liikuntatoimen, sosiaali- ja
terveystoimen seka eri yhdistysten kesken.

- Toiminnasta on tiedotettu liikuntakalenterissa, paikallisleh-
dessa, paikallisradiossa ja 75+-esitteessa.

+ Ulkoiluystavaksi iakkaalle -koulutuksia on jarjestetty vapaaeh-
toisille seka sairaanhoitaja - ja terveydenhoitajaopiskelijoille.

« Uusia ulkoiluryhmia on perustettu tarpeen mukaan seka
tuettu jo olemassa olevien ryhmien jatkuvuutta.

+ Ohjattuja ulkoiluryhmia ovat toteuttaneet liikkuntapalvelut ja
jarjestotoimijat, kuten eldkeldisyhdistykset ja asukasyhdistykset.

+ Ulkoilutapahtumia on jarjestetty yhteistydssa Voimaa vanhuu-
teen - tydryhman, vanhuspalveluiden, eldkeldisyhdistysten,
kansanterveys- ja liilkuntayhdistysten seka mm. Omaishoitajat
ja laheiset ry:n, seurakunnan ja SPR:n kanssa.

Tuloksia

« Ulkoiluystavaksi iakkaille - koulutuksia on jarjestetty 6 kurssia,
joissa on koulutettu 37 ulkoiluystavaa.

« Ohjattuja ulkoiluryhmia on 11, joihin on osallistunut arviolta
80-90 ikdihmista.

+ Ulkoilutapahtumia ja tempauksia on jarjestetty 9 kertaa
vuodessa.

« Ohjattua turvallista ulkoilua jarjestetdaan saannoéllisesti 11
palvelutalossa ja laitoksessa.

- Jalkapallohalli KippariHalli on varattu ikdihmisten kavelyyn
kolmesti viikossa (n. 3 000 kavelykertaa/vuosi).

« Syksylla 2013 on avattu ldhiliikuntapaikka Onninpolku toimin-
takeskus Honkaharjun yhteyteen.

+ Vie Vanhus Ulos - kampanjaan on osallistuttu aktiivisesti.

« Ohjattuja kulttuuri-hautausmaa -kirjasto - kavelykierroksia on
jarjestetty yhteistyossa liilkuntapalveluiden, kulttuuritoimen ja
seurakunnan seka oppaiden kanssa liikuntaraadin toiveesta.

- Liikuntapalvelu jarjestaa tutustumisia lahiliikuntapaikkoihin.

YHDESSA ULOS JA LIIKKEELLE
Poikkihallinnollinen yhteistyo
takaa onnistumisen.

N
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Johtopaatokset

Ohjatut ulkoiluryhmét ovat mahdollistaneet saannallisen ulkoilun
turvallisessa seurassa toimintakyvyltdaan heikentyneille ikaihmi-
sille. Toiminnan pariin on tavoitettu ikdihmisia, jotka muuten liik-
kuvat hyvin vahan.

Ulkoilu ohjatuissa ryhmissa on tuonut ikdaihmisille saannéllista
rytmid eldmaan ja ohjelmaa arkeen. Ikdihmiset ovat kokeneet, etta
yhdessa ulkoilu on lisannyt liilkkumisvarmuutta, eldamanlaatua ja
ystavyyssuhteita.

Kaikkien tahojen on kiinnitettava erityista huomiota toimintaky-
vyltddn heikentyneiden ihmisten mahdollisuuksiin ulkoilla ympari
vuoden.

Yhteystiedot
Kokkolan kaupunki, liikkuntapalvelut
lilkkunnanohjaaja Anne Raatikainen

O Ikdinstituutti

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - idikkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman pddmddrdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendiistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liilkuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikkuntamahdollisuuksien ja
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerion sekd sosiaali- ja terveysministerién tuella. www.voimaavanhuuteen.fi
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Loviisa= Lovisa

UTOMHUSMOTION I LOVISA PARKER

Karolina Hovi, fritidsvdsendet, Maria Virtanen och Katja Marttila-Meriaho, social- och hélsovdrden

Behov och malsittning

Under sommar manaderna har de ledda motionsgrupperna paus,
och da undrade deltagarna ofta hur de kunde behalla sin styrka
ochbalans.Foratttillgodose dettabehov besl6t Lions Club Lovisa-
Loviisa samt Lovisa stad (senior, fritid och tekniska) ar 2009 att
bygga en park med gymapparater och balansbana. Forsta parken
byggdes i Lovisa centrum och andra parken i samrad med Lions
Club Lapptrask-Liljendal-Perna i Liljendal (Savtrask) ar 2012.

Malsattningen ar att sjalvstandigt, Iatt och tryggt kunna tréna ute
i parken efter handledning.

Forverkligande

Ledd verksamhet i seniorparken i centrum sker en gang i veckan
av rehabiliterande vardare/konditionsskotare eller idrottsinstruk-
torer. Verksamheten pagar fran maj - september en timme per
gang. Deltagarna kommer till parken pa egen hand, ingen skjuts
har ordnats.

| lokalpressen och stadens Morjens-tidning har det informerats
om verksamheten innan den startar, bade med artiklar och med
kortare notiser. | seniorparken finns en anslagstavla dar det ocksa
finns information om den ledda verksamheten. Dartill presenteras
verksamheten for seniorer som under aret gatt pa ledda gymnas-
tiktimmar/klubbar. Pa stadens idrottssidor kan man dven ldsa om
alla ledda grupper.

De ledda timmarna borjar med en gemensam uppvarmning, som
kan vara gymnastiki parken, kdppgymnastik eller en rask vandring
langs med Lovisa a som ligger bredvid parken. Sedan fortsatter
timmen med balans- och styrkedvning som cirkeltraning i gymap-
paraterna och pa balansbanan. Timmen avslutas med muskeltan-
jande 6vningar.

Det finns dven féreningar som ordnar ledda timmar i motionspar-
kerna. | Liljendal motionspark har Féreningen Folkhélsani Liljendal
ordnat ledda timmar. Seniorerna i Liljendal tréffas dven pa egen
hand i parken. | centrums seniorpark ordnar Reumaféreningen
leddatimmar.Dartill har personalen enligt dverenskommelse ocksa
instruerat andra grupper hur apparaterna anvands.

”Liten stad stora upplevelser”
.

KRAFT | AREN

Hikomotionsprogram fite Sidre

Resultat

Meningen med parken har varit att var och en har kunnat komma
och tréna nar det passar en bast. T.ex. i samband med butiksresan
eller den dagliga promenaden. Inga anmalningar eller tester har
gjorts pa dem som har varit med i de ledda grupperna. Men de
muntliga asikterna har tagits i beaktande i verksamheten.

Malsédttningen med att kunna trana aven under sommaren har
uppfyllts och dartill har vi markt att den sociala samvaron har 6kat.

Sammanfattning

I sommar tror vi pa fler grupper som leds av frivilliga, da staden har
skolat flera kamratledare for styrke-och balansgrupper under vin-
tern.

For att vacka intresse for nya deltagare har vi planerat att halla jip-
pon i parkerna under varen och sommaren.

Kontaktuppgifter
Idrottsinstruktor
Karolina Hovi
Fritidsvdasendet
0440555485
karolina.hovi@loviisa.fi

( ) Aldreinstitutet

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - idkkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman péddmddrdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tdcn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendistd selviytymistd ja eldmdnlaatua lilkuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikuntamahdollisuuksien ja
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerion sekd sosiaali- ja terveysministerion tuella. www.voimaavanhuuteen.fi
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LAHTI

LIIKKUVA LAHTI

Hanna Heikkinen Liikuntapalvelut, Eine-Tuulikki Rantamaula Liikuntapalvelut, Pirkko Heinonen Sote, Kirsi Kujala Teky, Sanna
Lehtonen Lahden diakonian instituutti, Mari Kokko Lahden vanhusten asuntosdicdtio, Mervi Rossi Lahden seurakuntayhtymdi,
Kristiina Mattila Pdaijct-Hdmeen pelastuslaitos, Merja Jokela Suun terveydenhuolto

Tarpeet ja tavoitteet

Ikdihmisten ohjattujen liikuntapalveluiden tulee olla kayttajalah-
toisia, helposti saavutettavia ja turvallisia. Tavoitteena oli ikaih-
misten fyysista aktiivisuutta ja kotona asumista tukevan liikun-
tatarjonnan kasvu, monipuolistuu seka saavutettavuus julkisen,
yksityisen ja kolmannen sektorin palvelutarjoajien yhteistyolla.

Toteutus

« Kohderyhmé&na ovat kotona asuvat (75+), toimintakyvyltaan
heikentyneetikdihmisetja 60 + aktiiviset, vapaaehtoiset toimijat.

« Toteutus laajana poikkihallinnollisena yhteistyona.

« Ulkoiluystava, Liikuntakummi ja Liikuntaneuvontaa ikdihmisille
-koulutuksia eldkeldisille, kaupungin ja jarjestéjen toimijoille.

- Toiminnasta on tiedotettu paikallislehdissa ja -radioissa, inter-
netsivuilla, ulkomainontana seka flyerien jako mm. ryhmissa ja
tapahtumien yhteydessa.

Tuloksia
PYSAKKI- « Hankkeen aikana ikdihmisille jarjestettiin uutena
LENKKI Pysakkilenkki- ja ulkokuntosaliryhmia.

» Vuonna2014jarjestettiinnoin 260liikuntaryhmag,
joihin osallistui noin 5 000 henkil6a. Lahden
kaupungin luomia uusia ryhmia syntyi 18.

« Koulutettiin 14 uutta liikuntakummia (yht. 55).
Liikuntakummit ulkoiluttavat ikdihmisia.

« Penkkien valloitus -tapahtumat (yht. 13) vietiin
yhteistyokumppaneiden kanssa sinne missd asuu
eniten ikdihmisia. Ohjelmassa oli mm. liikuntaa
penkiltd penkille, pihapeleja ja tasapainoilua.
Samalla kartoitettiin levahdyspenkkien, ulkokun-
tolaitteiden toiveet ja sijoituspaikat.

« On jarjestetty tai oltu mukana 66 tapahtumassa.

- Jarjestdjen kanssa on ideoitu eri kaupunginosiin
alueellisia liikunnallisia toimintoja. Mukaan on
haastettu opiskelijoita eri oppilaitoksista.

Idkkddt ihmiset kestdvdit ja tarvitsevat
raskaampaa liikuntaa kuin yleensd
ajatellaan.

o

VOIMAA VANHUUTEEN
lakkaiden terveslikunranhislima

« LIIKU-passissa on lukukaudella 2014-2015 mukana 12 palvelun
tarjoajaa. Passin tavoitteena on kannustaa aktiivisen elaman-
tavan pariin tarjoamalla maksuttomia tutustumiskdynteja yksi-
tyisen ja kolmannen sektorin liikuntaryhmiin. Passeja on jaossa
1600 kpl.

- Tasapainopolku ja uusia ulkokuntolaitteita on sijoitettu seitse-
maan kaupunginosaan.

« Ulkokuntolaitekartta.

« LIIKU-linkki: 28 palveluntarjoajaa. Vuoden aikana LIIKU-linkista
on etsitty yli 4 600 liikuntaharrastusta.

Johtopaatokset

Yhteistyolld edistetddn kaupunginasukkaidenterveyttdjaelaman-
laadun paranemista. Tuloksia syntyy, kun asiaan paastaan kosket-
tamaan yksilotasolla ja se johtaa elintapamuutokseen.

Yhteystiedot
terveysliikuntasuunnittelija

Hanna Heikkinen

Lahden kaupunki, Liikuntapalvelut
hanna.heikkinen@lahti.fi

O Ikiinstituutti

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - idikkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman pddmddirdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendiistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liilkuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikuntamahdollisuuksien ja
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerién sekd sosiaali- ja terveysministerion tuella. www.voimaavanhuuteen.fi
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TERVEISIA PYHAJARVEN LENKKIPOLUILTA

Marko Pehkonen/ liikuntatoimi, Maija-Liisa Matilainen/Kdpsinrinteen palvelukeskus, Eija Kinnu-nen/sosiaali- ja terveystoimi,
Maija-Liisa Rapo/ Eldikeliitton Pyhdijcrven yhdistys, Maarit Oravakangas/Pyhdijcrven sydcdnyhdistys ry, Helena Laitinen/

Pyhdjcirven eldikeldiset ry, Anneli Karioja/Pyhdjcirven seniorit ry

Tarpeet ja tavoitteet

Pyhdjarvi on vajaa 6000 asukkaan pieni kaupunki Suomen
keskipisteessa. Asukkaistamme lahes kolmasosa on ialtaan yli
65-vuotiaita. Ulkoilun hyvista terveysvaikutuksista huolimatta,
ulkoiluapua ei resurssipulan vuoksi voida tarjota ikdihmisillemme
kunnallisena palveluna, joten kaynnistimme paikkakunnalla
ulkoiluystavatoiminnan. Tavoitteenamme oli koota ja kouluttaa
vapaaehtoisia ulkoiluystavia, jotka toimivat tukena ja turvana
kotona asuvien 75-vuotiaiden ja sita vanhempien ikdihmisten
lenkkipoluilla.

Toteutus

Ulkoiluystavaksi iakkaalle -koulutus kerasi Pyhdjarvella kokoon
yhteensd 17 vapaaehtoista ulkoiluystavaa. Ikaihmisten ulkoilupal-
velusta tiedotettiin laajalti paikallislehdessa, tapahtumissa ja info-
tiedotteella kotihoidon kautta. Koulutus jarjestettiin sosiaali- ja
terveystoimen tiloissa Kdpsinrinteen palvelukeskuksessa. Koulut-
tajina toimivat kaupungin liikuntatoimi yhteistydssa Eldkeliiton
paikallisjarjeston kanssa.

Ulkoilu aloitetaan ulkoiluystavan, idkkaan seka muistihoitaja yhtei-
selld tapaamisella, jossa arvioidaan avuntarve ja laaditaan ulkoilu-
suunnitelma. Sen jalkeen idkas ja ulkoiluystava jatkavat yhdessa
ulkoilua.

Ulkoilutoimintamme peruspilarina on ulkoiluystavien palkitse-
minen. Kokoonnumme 2-3 kertaa vuodessa omana vertaisryh-
mana hyvan ruoan kera kuulemaan toistemme tarinoita lenkkipo-
luilta. Liikuntatoimella on varattuna vuosittaiseen budjettiin pieni
summa Voimaa vanhuuteen -hankkeen kustannuksiin.

"kohti liikkuvaa vanhuutta”

e
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|3kkaiden terveyslikurtachijelma

Tuloksia ja johtopaatoksia

Pyhajarvelld lenkkeilee yhteensa 23 ulkoiluystavaa. Ulkoilutukea
saa yhteensa 30 kotona asuvaa ikdihmista. Toimintaa koordinoi
kaupungin liikuntatoimi yhteistydssa sosiaali- ja terveystoimen
seka jarjestdsektorin kanssa.

Palaute ulkoilutoiminnasta on ollut pelkdstaan positiivista. Ulkoi-
lukertojen lisdédminen on ulkoiluystavien mukaan nostanut palve-
lun piirissa olevien ikdaihmisten fyysista kuntoa ja yleista virkeytta.
Voiman ja tasapainon kehitys nakyy pidentyneena lenkkina ja jopa
nopeuden kasvuna - lenkki kulkee kepeammin askelein. Pienel-
la paikkakunnalla tiivis yhteistyd kuntalaisten, jarjestosektorin,
sosiaali-, terveys-, teknisen- ja lilkuntatoimen valilla mahdollistaa
resurssien yhteiskdyton ja sita kautta ikaihmisten liikkuntatarjonnan
kasvun.

Yhteystiedot
vapaa-ajanohjaaja/kuntakoordinaattori
Marko Pehkonen

Pyhéjarven kaupunki/liikuntatoimi
marko.pehkonen@pyhajarvi.fi

044-445 7640

O Ikdinstituutti

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - icikkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman pddmddrdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liilkuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikkuntamahdollisuuksien ja
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerion sekd sosiaali- ja terveysministerion tuella. www.voimaavanhuuteen.fi

2

Kuva Maarit Oravakangas



YSTAVATOIMINNAN KEHITTAMINEN
REISJARVELLA 2012-2014

Satu-Kaarina Romppainen, SPR, Anniina Linnild, srk, Marja Sassali, kotihoito

Tarpeet ja tavoitteet

Ennen Voimaa Vanhuuteen -hankkeen toiminnan alkamista
SPR:n Reisjdrven osasto ja Reisjarven seurakunnan diakoniatoimi
lahtivat tekemaan yhteistyota ystavantoiminnan suhteen. Silloin
vs. diakonimme oli Merja Koskela. Ulkoiluystavaksi idkkaalle
-kouluttajakoulutuksen myo6td kuntaan saatiin oma kouluttaja,
Satu-Kaarina Romppainen. Saimme 20 innokasta osallistujaa
SPR:n silloisen koulutusmoduuliin mukaan koulutukseen seura-
kuntatalolle. Yhteistydssa uuden kouluttajan, Reisjarven SPR:n
ja seurakunnan kanssa koulutettiin kaikkiaan 12 vapaaehtoista
ulkoiluystaviksi.

Toteutus

Jarjestimme ulkoiluystavien kanssa Reisjarven terveyskeskuksen
vieressa olevassa Kotopuistossa kesan kynnykselld ulkoilutilai-
suuden, kesdkauden avauksen, joka oli suunnattu liikkkumisessa
avustettaville ihmisille. Vakea oli runsaasti paikalla.

Kevaalld 2012 aloitimme Honkalinnassa seka kotihoidon kanssa
yhteistyon ja aloimme tarjota ulkoilu- ja ystavantoiminnan henki-
[6itd niita tarvitseville. Parhaiten toiminta lahti kayntiin Honkalin-
nassa seka Palvelukoti Mansikassa, jossa ystavat vierailivat saan-
nollisesti.

Pidimme muutamia kokoontumisia ystavien kanssa 2012 seka
2013. DiakoniAnniina Lintild hoitiyhteydet koulutuksen kdyneiden
ystdvien ja kotona asuvien ystavia tarvitsevien valilla. Meiltd on
pyydetty ystavia ja melko hyvin olemme pystyneet vastaamaan
tarpeeseen. "Ystavysten”yhdistamista on tehty seurakunnan viran-
haltijan toimesta, on koettu tarkedksi, ettd ensitapaamisella ja
tutustuttaessa on mukana ollut joku ulkopuolinen, jolla on paikal-
listuntemusta.

Kevaalla 2013 jarjestimme toimintakeskus Violassa ystavanpai-
vatempauksen, jonka suuntasimme erityisesti kehitysvammaisille
ja mielenterveyskuntoutuijille, paikalla oli my6s laitoksessa asuvia
muistisairaita. Paikalle tuli hienosti vaked, lahes 40 henkilda ja

.
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tunnelma oli korkealla. Ystavat aloittivat myos laulattamiset Honka-
linnassa seka Mansikassa suhteellisen saannollisesti. Naita tilai-
suuksia on myos jatkettu.

Kevaalla 2013 pidettiin uusille ystaville Ulkoiluystavaksi iakkaalle
-koulutus ja heita tuli mukaan viisi henkil6a.

Tuloksia

Ystavien jatkokoulutuksia on jarjestetty sdannéllisesti. Osa ystavis-
tdmme osallistui SPR:n henkisen tuen kurssille 2013. Pidimme myos
2013 kevaallaensiapuharjoituksenystadvien jaensiapuryhmaldisten
kanssa.Hatdensiavun ohjaajinatoimivatensiapuryhman vastaavat.
Mukana oli kymmenkunta innokasta ystavaa ja Ea-ryhmaldista.

Talla hetkella ystavantoiminta on koordinoitu diakonin kautta ja

ystavat toimivat seka laitospaikoissa etta kotona. SPR:n sosiaaliyh-
teishenkilénd on Satu-Kaarina Romppainen.

O Ikiinstituutti

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - idkkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman pddmcdidrdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liikuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkilikuntamahdollisuuksien ja
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerién sekd sosiaali- ja terveysministerién tuella. www.voimaavanhuuteen.fi
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Lilkuntaneuvonta kannustaa
liikkeelle!



AStU [jan

"PETIPAIKKA KAUEMMAKSI”
- Liikkuntaneuvontaa litissa

Pdivi Hiltunen perusturva, Pdivi Poikolainen Pdijéit-Hdmeen sosiaali- ja terveysyhtymd, Marja Kausalainen litin La

Eija-Liisa Virta ja Irina Barkman vapaa-aikapalvelut

Tarpeet ja tavoitteet
Liikuntaneuvonta on ennaltaehkdiseva palvelu, jonka avulla
pyritdan tukemaan idkkaiden liikunta-aktiivisuutta.

Yksilollisen liikuntaneuvonnan tavoitteena on |0ytaa
mahdollisuuksia arjessa liikkumiseen ja tukea itsendista
selviytymista kotona. Tavoitteena on, ettd asiakas tulee tietoiseksi
omista voimavaroistaan, ymmartaa liikkunnan tarpeen ja hyodyn.
Neuvonnan avulla kannustetaan omatoimiseen liikuntaan ja
tarjotaan mahdollisuuksia [6ytaa liikuntapalveluiden pariin.

Toteutus

Prosessin (kuva 1) tarkein vaihe on lilkuntaneuvonnan tarpeen
tunnistaminen ja tarpeeseen vastaaminen. Liikuntaneuvontaa
jarjestetaan litin terveysasemalla viikottain kunnan vapaa-
aikapalveluiden toimesta. Liikuntaneuvontaan saavutaan
ladkarin tai hoitajan kirjoittamalla lahetteelld, jonka perusteella
liilkkunnanohjaaja varaa asiakkaalle ajan henkilokohtaiseen
lilkkuntaneuvontatapaamiseen. Jokaisen liikuntaneuvonta-
asiakkaan tiedot kirjataan potilastietojarjestelmaan.
Neuvontaprosessi on asiakkaalle vapaaehtoista ja maksutonta.

Liikuntaneuvojan kanssa asetetaan tavoitteet ja luodaan liikunta-
suunnitelma. Toteutumista seurataan vuoden ajan tapaamisten ja
yhteydenottojen avulla.

Tuloksia

Liikuntaneuvontatoiminnan saattaminen kdytant66n on vaatinut
useita vuosia, mutta vahitellen toiminta on osana perusterveyden-
huoltoa. Liikuntaneuvonnan asiakkaat ovat pdasaantdisin
40-60-vuotiaita, mutta iakkaiden liikuntaneuvontatoiminnan
juurruttamiseksi tehdaan parhaillaan toita.

Liikuntaneuvonnan tueksi on perustettu matalan kynnyksen
liikuntaryhmia. Saanndllisesti kokoontuu myds kavelyryhma,
jossa kohderyhmana on idkkaat yli 75-vuotiaat. Ohjaajina toimivat
koulutetut "ulkoiluystavat”.

Lyl |
Af
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Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - icikkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman pdédmaddrdnd on edistdd kotona asu
tddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liilkuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikuntai
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerion sekd sosiaali- ja terveysministerion tuella. www.voin
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Kuva 1: Liikuntaneuvontaprosessi

Johtopaatokset
Liikuntaneuvonta on koettu niin tarkedksi ennaltael
toimenpiteeksi, etta se on nousemassa litin ku
Aavan (Sosiaali- ja terveyspalvelujen tuottaja)
palvelusopimukseen v. 2014 seuraavasti: "Kunta
ja terveyspalvelujen tilaajana katsoo, etta sos
terveydenhuollon henkil6stéllda on velvoite ohjat
kunnan liikuntaneuvontapalveluihin (liilan vahan
kannalta liikkuvat, elintapasairausriskiryhmiin kuuluvat); m
kirjoitettujen/tilastoitujen lahetteiden maara; Nastola mir
ja litti min 30 kpl; seka liikuntaneuvontaan ohjautuvien
liikkumislahetteen saaneista 70 %.”

Kuitenkin edelleen on pohdittava, miten yli 75-vuotiai

ohjattua yhd useammin liikuntaneuvojan ohjaukse
prosessin myo6ta on tarkoitus mm. kehittaa toimint
kotihoidonohjaajille annetaan lahetteita, joilla he v
asiakkaita liilkuntaneuvojalle.

Yhteystiedot

litin kunta/ vapaa-aikapalvelut

Irina Barkman, vapaa-aikasihteeri 0206159790
Eija-Liisa Virta, lilkunnanohjaaja 0206159990
etunimi.sukunimi@iitti.fi

IkﬁinSt tu
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75-VUOTIAIDEN KUNTONEUVOLAKAY

NURMEKSESSA

Eila Soikkeli vanhustyon johtaja Nurmes, Seija Loppi vanhustyon johtaja Lieksa

Tarpeet ja tavoitteet

Nurmeksessa tehtiin ennaltaehkaisevia kotikdynteja 80 vuotta
tayttaville otantana vuoteen 2004 saakka. Ndiden haastattelujen
mukaan kohderyhman jasenet olivat hyvdssa kunnossa eivatka
tarvinneet mitdan palveluja. Saatu tieto ei antanut evaita kehit-
tamiselle.

Lahdettiin etsimaan toimintamallia, jolla saataisiin totuudenmu-
kaisempi kuva kotona asuvien, palvelujen piiriin kuulumattomien
ikddntyvien toimintakyvystd ja palveluntarpeesta toiminnan
kehittamiseksi.

Karpalo-hankkeessa vuonna 2005 testattiin uutta kadytantoa.
Asiakkaat kutsuttiin henkilokohtaisella kutsulla kuntoneuvola-
kaynnille, johon siséltyi palvelunohjausta ja toimintakykytesta-
usta. Testauksessa huomattiin muun muassa, ettd puolella kavi-
joista oli heikentynyt tasapaino. Talla perusteella todettiin, etta
testaus on hyva liittda haastattelun oheen, jotta saadaan mahdol-
lisimman tarkkaa tietoa kohderyhman toimintakyvysta ja palve-
luntarpeesta.

Toteutus
Vuodesta 2006 alkaen Nurmeksessa on lahetetty henkilokohtaiset
kutsut Hehko-kuntoneuvolakdynnit kaikille kyseisend vuonna 75
vuotta tayttaville henkil6ille, jotka eivat kuulu saannéllisten palve-
luiden piiriin.

Hehko-kuntoneuvolakdyntipitadsisalladnsairaanhoitajantekeman
haastattelun ja fysioterapeutin tekeman toimintakykymittauksen.
Haastattelussa kartoitetaan kohderyhman terveyttd, toimin-
takykyd, asumisymparistdd ja palveluntarvetta sekd annetaan
palveluohjausta. Toimintakykytestaus tehddan TOIMIVA-testilla.
Testin tulokset analysoidaan yhdessa asiakkaan kanssa kiinnittaen
huomiota keskiarvoa heikompiin testituloksiin. Asiakkaalle anne-
taan yksilollisia neuvoja toimintakyvyn harjoittamiseen ja tietoa
sopivista liilkuntaryhmista seka seniorikortista.

Toimintakyvyn mittaaminen tehostaa
liikuntaneuvonnan merkitystd ja
johtaa kdytdnnén tekoihin!

A,
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Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - idkkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman pddmddrdnd on edistdd kotona asuvien, ti
tddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liikuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikuntamahdoll
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerion sekd sosiaali- ja terveysministerion tuella. www.voimaay

Kuva Vuokko Suvanto

Tuloksia
Vuonna 2014 kutsuja lahetettiin 80 ja 55 saapui kuntoneu
nille. Valtaosa kuntoneuvolan asiakkaista harrasti kesta
pista liilkuntaa suositusten mukaisesti, mutta voima- ja
harjoittelu jai lilan vahdiseksi. TOIMIVA-testin tuloksissa el
keskiarvon tuloksia oli PEF-puhalluksessa ja tasapainossa

Johtopaatokset
Asiakkaat ovat kokeneet palvelun tarkedksi, ja seuraava |
odottaa jo innolla kutsuja. Vuonna 2015 palvelu sailyy |
ennallaan, mutta asiakkaille tarjotaan mahdollisuutta kot
mikali asiakkaalla on vaikeuksia saapua kuntoneuvolaan.

Yhteystiedot
Fysioterapeutti

Vuokko Suvanto
Nurmeksen kaupunki

040 104 5465
vuokko.suvanto@nurmes.fi

(D ikinsti



&ASTAMALA

sopivasti syketa

MUTKAT SUORIKSI SASTAMALASSA

Toimiva yhteistyo ikaantyneiden liikunnan jarjestamisessa

Erkkild Sirkku, Sastamalan kaupungin liikuntapalvelut
Isokoski Sirpa, Vammalan Naisvoimistelijat ry

Pitkdnen Marita, Sastamalan seudun sosiaali- ja terveyspalvelut

Suuniitty Tiina, Sastamalan seudun sosiaali- ja terveyspalvelut

Tarpeet ja tavoitteet

Kehittamistyon taustalla oli tarve selkiyttaa liilkuntapalvelujen,
sosiaali- ja terveyspalvelujen, jarjestojen ja yksityisten toimijoi-
den tyonjakoa ikdadntyneille jarjestettavissa lilkkuntapalveluissa.
Tavoitteena oli jarjestda ikaantyneille liikuntapalveluja ja oh-
jata heidat toimintakykynsa mukaisiin ryhmiin. Tavoitteena oli
ikddntyneen mutkaton ja esteeton liikuntapolku.

Toteutus

Kaytannonkehittamistydhonnimetty projektiryhméaonarvioinutja
suunnitellut ikddntyneiden liikkuntaa kokonaisvaltaisesti ja sopinut
tyonjaosta kunkin toimijan tehtdvien ja tavoitteiden pohjalta.
Projektiryhmassa on ollut edustajat Sastamalan kaupungin liikkun-
tapalveluista, kotihoidosta ja fysioterapiasta. Liikuntapalvelut on
vastannut vertaisohjaaja - ja ulkoiluystava - koulutuksista. Sosiaali-
ja terveyspalvelut on vastannut Kunnon Hoitaja -koulutuksista.
Yksityiset yritykset ja jarjestot ovat olleet yhteistydkumppaneina
liikuntaryhmien toteutuksessa. Projektiryhma laati ikdantyneen
kuntopolun, jossa sovittiin, miten ikdantyneet ohjataan toiminta-
kyvynmukaanheillesopiviinryhmiin.Liikuntapolunmutkattomana
pitdmiseksi projektiryhma on jatkuvasti kiintedssa yhteistyossa
yksityisten liikkuntapalvelujen tuottajien ja yhdistysten kanssa.

Tuloksia

Kiintedn yhteistydn ansiosta paallekkaista toimintaa on karsittu,
liikuntaa jarjestavien tahojen roolit ovat selkiytyneet ja ikaanty-
neet osallistuvat heille sopiviin ryhmiin. Ohjaajakoulutukset ovat
lisddntyneet ja sitd kautta myos ikdantyneiden liikuntaryhmat
ovat lisddntyneet. Hyvinvointia edistavien kotikdyntien tulokset
osoittavat, ettd 80-vuotiaiden lilkunta on lisddntynyt. Sastamalan
kaupunki teki paatdoksen maksuttomista kunto- ja liikuntasalivuo-
roista 65 vuotta tayttaneille. Ilmaisen kuntosalikortin on lunastanut
yhteensd 117 ikdantynyttd. Sosiaali- ja terveyspalvelujen kunto-

Mutkattomasti yhdessa!
Mo
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salia kayttaa viikoittain 60 - 70 ikdantynytta. Liikuntapalvelujen ja
sosiaali-ja terveyspalvelujen avaintoimijoiden tyénkuviin on lisatty
vertaisohjaajien VertaisVeturi -koulutukset ja vanhustyon ammat-
tilaisten Kunnon Hoitaja -koulutukset, toiminnan suunnittelu ja
koordinointi.

Johtopaatoksia

Voimaa vanhuuteen -hankkeen tarkein saavutus Sastamalassa
on liikkuntapalvelujen sekd sosiaali- ja terveyspalvelujen mutka-
ton yhteistyd ja toimiva tyonjako ikdadntyneiden hyvinvoinnin ja
toimintakyvyn edistamisessa seka ikaantyneen toimivan kunto-
polun kehittaminen. Yhteistyota jatketaan sopimalla avaintoimi-
joiden suunnittelupaivat vahintaan kaksi kertaa vuodessa.

Yhteystiedot

Palvelukoordinaattori Marita Pitkdnen
Sastamalan seudun sosiaali- ja terveyspalvelut
puh. 040-507 2543

sahkoposti: etunimi.sukunimi@sastamala.fi

O Ikainstituutti

Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - icikkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman pddmaddirdnd on edistdd kotona asuvien, toimintakyvyl-
tddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendiistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liilkuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikkuntamahdollisuuksien ja
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerién sekd sosiaali- ja terveysministerion tuella. www.voimaavanhuuteen.fi
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AHTARILAISET IKAIHMISET LIIKKEELLE
LIIKUNTANEUVONNALLA

Marika Nevanpdd, vanhuspalvelujohtaja, Ahtdrin kaupunki

Riitta Rajalahti, fysioterapeutti, Ahtdrin Veljeskoti/Suomenseldn Kuntokotiyhdistys ry
Kaisa Toopakka, fysioterapeutti, Ahtcirin Veljeskoti/Suomenseldn Kuntokotiyhdistys ry

Tarpeet ja tavoitteet

Koska Ahtérissa ei ollut tarjolla matalan kynnyksen liikuntaneu-
vontaa, nakivat Voimaa vanhuuteen terveysliikuntaohjelman
yhteistydryhman toimijat sen kehittaminen tarkeaksi. Tarkoituk-
sena oli kehittaa palveluketju, jonka avulla terveytensa kannalta
liian véhan liikkkuvat ikdihmiset ohjataan yksildlliseen lilkuntaneu-
vontaan. Neuvonnan tavoitteena on auttaa ikdihmista oivalta-
maan lilkkunnasta saatu hyoty, neuvoa heitd lisédmaan liikuntaa
arjessa sekd kannustaa mukaan ohjattuun liikkuntatoimintaan.

Toteutus

Liikuntaneuvonta on tarkoitettu ikdihmisille, jotka liikkuvat vain
vdhanjajoillaonalkavia liilkkumiskyvyn ongelmia. Joyksikin kaatu-
minen on hyva syy hakeutua liikuntaneuvontaan. Myos iakkaat,
joilla on yksindisyyttd, masentuneisuutta tai alkava muistisairaus
hyotyvat liilkuntaneuvonnasta.

Neuvonta koostuu kolmesta kdyntikerrasta. Ensimmainen tapaa-
minen sisaltaa haastattelunjafyysisen toimintakyvyn kartoituksen
toiminta- ja lihasvoimatestein. Toisella kdyntikerralla asiakas saa
palautteen testituloksista ja yhdessa asiakkaan kanssa laaditaan
liilkkumissuunnitelma. Seurantakdynti toteutetaan noin kolmen
kuukauden kuluttua, jolloin tehdddn myds uusintamittaukset.
Yhdessa asiakaan kanssa paivitetadn lilkkkumissuunnitelma ja sovi-
taan jatkotoimenpiteista.

Neuvonnasta on laadittu asiakkaille jaettava esite. Kotihoidon
henkiloston kanssa on sovittu yhteisistd toimintatavoista asiak-
kaan ohjaamisesta lilkkuntaneuvontaan.

Tuloksia

Liikuntaneuvonnan kehittamisvaiheessa siihen on osallistunut n.
20ikaihmista. Suurin osa asiakkaista lisasi seka kestavyystyyppista
liikuntaa ettd voima- ja tasapainoharjoittelua. Liikunnan lisdanty-
minen nakyi mydnteisind muutoksina lihasvoima- ja tasapaino-

Jokainen askel on tdrked.
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mittauksissa. Asiakkailta saadun palautteen mukaan net
kunnon kohentumien kannustivat jatkamaan liikunn:
tamista.

Johtopaatokset
Liikuntaneuvonnalla on ollut myodnteisia vaikutuksia asi
liikunta-aktiivisuuteen. Testitulosten mukaan asiakkai
miskyky, lihasvoima ja tasapaino paranivat, minka voidaa
ennaltaehkdisevan myo6s kaatumisia. Jotta likkuntaneu
hyotyvat asiakkaat |6ytaisivat uuden palvelun, tarvitaal
listé tiedottamista eri kanavia apuna kayttden. Yhteis
toimintatavat kotihoidon henkil6ston kanssa palveluun
sessa ovat erityisen tarkeita.
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Riitta Rajalahti
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Kuntamme on mukana valtakunnallisessa Voimaa vanhuuteen - icikkdiden terveysliikuntaohjelmassa (2010-2014). Ohjelman péddmddrdnd on edistdd kotona asuvien, t
tddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) itsendistd selviytymistd ja eldmdnlaatua liikuntaneuvonnan, ohjatun lihasvoima- ja tasapainoharjoittelun sekd arkiliikuntamahdo
ulkoilun avulla. Ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti Raha-automaattiyhdistyksen, opetus- ja kulttuuriministerion sekd sosiaali- ja terveysministerion tuella. www.voimaay
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Terveysliikunnan hyvia toimintatapoja

Tassa julkaisussa esitellaan Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa mukana olleiden
kuntien hyvia toimintatapojaiakkdiden voima- ja tasapainoharjoittelusta, ulkoilusta
ja lilkkuntaneuvonnasta. Ideat ja toimintamallit kannattaa ottaa kdyttoon ja soveltaa
oman kunnan iakkaiden hyvaksi jarjestojen ja julkisen sektorin yhteistyolla.
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