Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi —karkiseminaari

JARVENPAAN TYOPAJOJEN 23.5.2017 YHTEENVETO
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Tyopajan kulku (sovellettu Learning cafe)

e Klo 13.15- 13.30 Jakauduttiin kahteen ryhmaan oman mielenkiinnon
mukaan. Ryhmat valitsivat emannan/isannan. Lyhyt info teemasta ja
ohjeistus. Ryhmat saivat yhden kaytannon pohdittavakseen.

e Klo 13.30-13.50 Ryhma pohti yhta kaytantéa nakokulmansa kautta.

e Klo 13.50-14.20 Ryhmat esittelivat oman tuotoksensa muille (10 + 10
+ 10 min) ja taydensivat sita muiden antamin kommentein.

e Klo 14.20-14.40 Ryhmien emannat/isannat kokosivat yhteenvedon ja
muut ryhmaladiset pohtivat pysayttavaa |06ppia omasta teemastaan,
joka julkaistaan viiden vuoden paasta tasta toiminnasta. Miten se on
parantanut ikdihmisten elamaa? Sovittiin esittelija koko yleisolle
(yhteenveto ja 106pit).

e Klo 14.45 Kahvit ja tyopajojen yhteenveto. Kaksi esitysta kaikille.
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Tyopaja 1: Tehoharjoittelujakso ja jatkoryhmiin ohjaus
.

e Alkutestaus

* Nousujohteinen yksilollinen harjoittelu

e Harjoituspainot (60-80% maximista),
2-3x 8-10 toistoa

e 2-3 kertaa viikossa 2-3 kk harjoittelujakso

* Proteiinipitoinen ruoka

* Lopputestaus

e Jatkoryhmiin ohjaus
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Tehoharjoit-
telujakso ja
jatkoryhmiin
ohjaus

Kotona kiikun
kaakun
nakokulma

Julkisen

sektorin ja
jarjestojen
nakokulma

Poliittishallin-
nollinen

Naapurit
Kotipalvelu
Vanhuspalvelut
Diakonit

Omaiset, laheiset
Terveydenhuollon
vastaanotot
Liikuntapalvelut,
fys.terapia

Asiakkaat
Jarjestot,
yhdistykset
Yhteistyokumppani
t (esim. srk,
fys.terpia,
kotihoito, terkkula,
s0s.tyo, omaiset,
potilasjarj.)yhdistyk
set

Vapaaehtoiset,
vertaisohj.

Liikuntatoimi ->
johtaja
Hallitus

- "lkdhelppi” Lohja

- LLK Oy:n
kuntosalikurssi

- Liikuntapalvelut

- Yksilo/ryhmaohjaus

- Miten ajanvaraus
tapahtuu?
(itse/ohjaus?)

- ”Saattaen vaihto

- Vertaisohjaaja
tutustuttaa

- Kohderyhma +
jarjestot

- Koordinaattori:
fys.terapia,
lilkuntatoimi,
palvelukeskus

- Jatkoryhma:
koordinointi

- P&aatoksenteko
lautakunnalta
-> terveys- ja

Liikunta- ja
mittausvalineet
Tietoa
harjoittelusta ja
sen merkityksesta,
tietoa miten
ohjataan

Tilat ja niiden
kayton
soveltaminen
(esim. liik.puistot)

Kuntosalit, laitteet
—sisa+ulko
Ohjaajat

Tiedotus

Jatkoon:
vertaistukijat/liiku
ttajat

Kuntosalit

"Markkinointi”

-> seniorijarjestot,
kotihoidon asiakkaat,

Kuljetuspalvelut
Vertaisohjaajat/j
arjestot
Toimitilat
Henkiloresurssit
Paattajien
sitoutuminen
toimintaan,
mydnteinen
asenne
Valinekassi
lainaksi

Rahoitus:
laitteet, koulutus
Toimitavat:
kuntosalikortit
Kuljetus:
automies
Jatkoon:
vertaistukijoiden
vahvistaminen +
tukeminen,
koulutus
Opiskelijat
Maahanmuutto

Kuntosalin kaytto

-> varaukset, hinta

Ryhman ohjaaja

”Kaikki mukaan,
salilla tavataan!”

”"Voimakkaimmat
vanhukset asuvat
taalla — ei enaa
lonkkamurtumia!
”1/2 vuoden
voimaharijoittelull
a 10 vuoden
lilkkumattomuus
anteeksi!”

"Askolan kotona
asuvien keski-ika
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Kulunut viisi vuotta, iltapaivalehdet julkaisevat
pysayttavan [66pin toiminnan vaikutuksista!

X «

”1/2 vuoden voimaharijoittelulla 10
vuoden liikkumattomuus anteeksi!”

- Tehoharjoittelujakso —tyopajaryhma Jarvenpaassa <x
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Tehoharjoittelujakso kuntosalilla, nain jarjestat

kartoita kunnan helposti saavutettavat kuntosalit, joissa on keskeiset
kuntosalilaitteet alaraajojen lihasvoiman harjoittamiseen

sovi ryhman ohjaamisesta

— suositellaan kahta ohjaajaa, jotta ryhman turvallisuus ja yksilollinen harjoittelu
varmistetaan

— toinen ohjaajista voi olla koulutettu vertaisohjaaja, joka samalla saa kokemusta
ohjaamiseen

varaa salivuoro/vuoroja ja sovi kustannusten jakamisesta
huolehdi tarvittaessa iakkaiden kuljetuksesta ryhmiin
tiedota uudesta ryhmasta ammattilaisille ja ikaihmisille

kokoa ryhma ikaihmisista, jotka erityisesti hyotyvat tehoharjoittelusta
ammattilaisen ohjauksessa

tee osallistujille liikkumiskyvyn testit (SPPB tai TUG) ja yksilollinen
harjoitusohjelma

tee jakson lopussa liikkumiskyvyn testaukset seka harjoittelun jatkosuunnitelma
vaihda saattaen eli varmista ikaihmisten turvallinen siirtyminen tehojaksolta

jatkoryhmiin esim. tutustumiskaynnilla liikuntatilaan/ ohjaajaan hyvissa ajoin
ennen siirtymista



TyOpaja 2: Vertaisohjaaja kannustaa liikkeelle

Taloyhtiojumppa

e Taloyhtion tiloissa kokoontuva iakkaiden lilkkuntaryhma,
jota ohjaa koulutettu vertaisohjaaja

e Liikuntatoimi, taloyhtié tms. hankkii ryhman kayttoon
lilkkuntavalineita

e Asukkaille tiedotetaan toiminnasta esitteilla,
puhelinsoitoilla ja puskaradion valityksella

Olohuonejumppa

Kustavissa koulutetut VertaisVeturit perustivat oman jumpparyhman.
* Naapurusto kokoontui vuorotellen ryhmalaisten kotiin
* VertaisVeturin kyydissa paasi tarvittaessa ryhmaan
* "Jumpalt kaffell” - juttutuokio harjoittelun jalkeen
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(" 7 Saa olla omassa
talossa, ei tarvitse
|lahtea eika pukee
erikseen, ja sitten
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Taloyhtio- ja
olohuone-
jumppa

Kotona kiikun
kaakun
nakokulma

Julkisen

sektorin ja
jarjestojen
nakokulma

Poliittishallin-
nollinen
nakokulma
(paatoksente-
)

Tiedotus! -
Vertaisohjaaja -

Osallistujat
Omaiset,
sijaishoitaja
Naapurit
Diakonit
Laakarit
elakejarjestot

Kohderyhman =
henkilot

Innostajia, nostajia
Perusohjaaja tai
vaihtuvat ohjaajat
Erilaiset ohjaajat
erilaisille ryhmille
Muut tekijat, esim.

srk, kotihoito, _
vapaaehtoisohjaaja

Asukasaktiivi -
Isannoitsija/taloyh.
hallitus

Liikuntatoimi
Tyobvaenopisto
Kuntapaattajat
Flakelaiciari Ym -

Tiedotus

Aloitus:
vertaisohjaajat,
kannustajat,
omaiset, naapurit,
motivointi,
|adketieteen
merkitys,
kotiavustaja,
omalaakari, henk.
koht kutsu,
”lkahelppi” Lohja

Paaroganisoija esim.
soste, liilkunta tai
sopiva jarjesto
Palkattu tyontekija
Miten haetaan kotiin
linnoittautunut?
Markkinointi, esim.
liik.palv vie
postiluukkuun
Usean taloyhtion
yhteistyo

Asukasaktiivi
ehdottaa, hallitus
paattaa tiloista ja
tiedottaa, samoin
some/paikallislehd

et
liitkiintatoimi

Vertaisohjaajan
koulutus
Tiedolla
motivointi
lloinen ilmapiiri
Kokeillaan eri
valineita

Yhteinen
valinereppu
Virikeparkki
kirjastossa
Kaakkailyasenteen
muuttaminen
Taitoa, esim.
kohdata
muistisairas
Kulkemiseen
resurssit

Piha-alue
(kunnossa ja
aktivoiva)
Tila, valineet?
Tiedotus:

ilmoitustaulu,
<Oome

Taloyhtididen
hallitukselle
avustusanomus
Talon asukkaat
Vertaisohjaajat
Palvelubussit,
kuljetus
Kirjastosta
valineiden
lainaus

Sopivat tilat
(taloyhtiot,
kylayhdistys,
seurojen talot)
Aikaa riittavasti
Jatkumon
yllapitaminen ->
jatkuva arviointi

Kyky muuntautua

Maaraaikaisuus?
Porkkanat

Asukkaat
mukaan

Omaiset
Vapaaehtoiset
jarjestaoista,
opiskelijat, lapset
miikaan

voimaseuraksi

”Liikkumisen iloa
hyvassa seurassa —
kahvit kaupan
paalle!”

"Askolassa ei
kaakkailla enaal”

"Ompeluseurasta
!II

"Taloyhtio luopui
hissihankinnasta!”



Kulunut viisi, iltapaivalehdet julkaisevat
pysayttavan [66pin toiminnan vaikutuksista!

"Ompeluseurasta voimaseuraksi!”

Taloyhtio-/olohuonejumppa —tyopajaryhma Jarvenpaassa /\




Taloyhti6/olohuone-/korttelijumppa, ndin jarjestat

Taloyhtiojumppa on taloyhtion omissa tiloissa kokoontuva iakkaiden
lilkuntaryhma, jota ohjaa koulutettu vertaisohjaaja. Kunnan liikunnan
ammattilaiset tukevat toimintaa valinelainoin ja ohjaajien koulutuksella.

kartoita talon/korttelin asukkaiden kiinnostusta perustaa lilkkuntaryhma
omaan taloyhtioon esim. infotilaisuudessa tai taloyhtion kokouksessa

varaa taloyhtion kerhotila tai vastaava yhteinen tila iakkaiden kayttoon
sovittuna aikana

tiedota toiminnasta kohdennetusti talon tai korttelin asukkaille

kouluta VertaisVeturi -koulutuksessa taloyhtion asukkaista vapaaehtoisia,
jotka saavat valmiudet ohjata ryhmaa. Yhdelle ryhmalle kannattaa
kouluttaa 2-3 ohjaajaa.

hanki liikuntatilaan pienliikuntavalineita, kepit, kuminauhat, pallot ym.
Hankintoja voi tehda taloyhtio tai kunnan liikuntatoimi.

testaa tarvittaessa osallistujien liikkkumiskyky ja ohjaa tavoitteelliseen
harjoitteluun.



