Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi —karkiseminaari

LAPIN TYOPAJOJEN 8.2.2017 YHTEENVETO




Tyopajan kulku (sovellettu Learning cafe)

Klo 13.15- 13.30 Jakautuminen kolmeen ryhmaan/poytaan. Jokainen
ryhma valitsi emannan/isannan. Lyhyt info teemasta ja ohjeistus.

Klo 13.30-13.50 Ryhma pohti ja tyosti yhta nakokulmaa.

Klo 13.50-14.20 Kukin ryhma esitteli oman tuotoksensa muille (10 + 10
+ 10 min) ja taydensi sita muiden antamin kommentein.

Klo 14.20-14.30 Kukin ryhma tiivisti oman tuotoksensa ja kirjoitti sen
paperille.

Klo 14.30-14.40 Jokainen ryhma keksi tyopajan lopuksi pysayttavan
|66pin, jonka iltapaivalehdet julkaisevat viiden vuoden paasta tasta
toiminnasta. Miten se on parantanut ikaihmisten elamaa Lapissa?
Valittiin emantd/emannat, jotka esittelivat tyopajan tuotoksen koko

yleisolle.
Klo 14.45 Kahvit ja tydpajojen yhteenveto
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Tyopaja 1: Ikaihmisten liikuntaraati

e lakkailla mahdollisuus osallistua oman
kuntansa liikuntapalvelujen kehittamiseen

e Virittaa vuoropuheluun paattajien, toiminnan
jarjestajien ja liilkkuntaan osallistujien kesken

e |akkaiden toiveet ja tarpeet tulevat nakyvaksi

» vyhteistd kehittelya ja jatkotoimenpiteista sopiminen!




IKAIHMISTEN Kotona kiikun kaakun iakkaan nakokulma
LIIKUNTARAATI

Keita tarvitaan? Asuinalueiden ikaihmiset, senioritalo/palvelutalo
Kenen kanssa? Pikkuraadit 8-12hl6 1-2x/vuosi ja niista edustajat
1xvuosi iso raati ja niista edustajat

Mita tehdaan, Hallintokuntien edustajat markkinoisivat raatia alueella (perusturva, liikuntapalv.,
tyonjako? kotipalv., tekninen, srk-yhdistykset, jarjestd, omaiset, omaishoitajat)

"etsivat”, jakavat roolit

Media, henkilokohtainen kutsu

Mita tietoja, Diasarja + materiaalit, flapit
taitoja ja Dialogisia menetelmia
valineita

tarvitaan?

Mita resursseja Tilat kaupungilta
tarvitaan, mista Kahvit
saadaan? Palvelubussi

Visio! /\ Heimo |6ysi uuden sosiaalisen elaman liikuntaraadista.

I~




IKAIHMISTEN
LIIKUNTARAATI

Julkisen sektorin nakokulma:
liikunta, kuntoutus, vanhustyo,

kulttuuri, tekninen toimi

Jarjestojen yms. ndkokulma: kansanterveys-,
liikunta-, elakeldis-jarjestot, seurakunta, Martat
Yritykset

Keita tarvitaan?
Kenen kanssa?

Mita tehdaan,
tyonjako?

Mita tietoja,
taitoja ja
valineita
tarvitaan?

Mita resursseja
tarvitaan, mista
saadaan?

Paattajat, virkamiehet, toimijat
Kansalaisopisto, oppilaitokset
mahd. laajalla jakelulla

Mita ylemmalta kutsu tulee, sen
paremmin uppoaa

Esim. liikuntatoimi voisi ottaa
koordinointivastuun, porkkanat
osallistumiselle

Sitoutuminen, motivaatio
Verkostoty0, yhteinen aika, aie-

sopimukset julkisen sektorin ja
jarjestojen valilla

Tila, kuljetus tarvittaessa
Tarjoilut, tiedotus

Porkkanat

Kylayhdistykset, asukasyhdistykset,
metsastysseurat

Yhteistyo julkisen sektorin kanssa

Merkityksellisyyden ilmapiiri



IKAIHMISTEN
LIIKUNTARAATI

Keita
tarvitaan?
Kenen kanssa?

Mita tehdaan,
tyonjako?

Mita tietoja,
taitoja ja
valineita
tarvitaan?

Mita resursseja
tarvitaan, mista
saadaan?

Poliittis-hallinnollinen ndakokulma: kunnan hallitus, -valtuusto, lautakunnat,
johtavat viranhaltijat, vanhusneuvosto

Viranhaltijat: lilkkunta, perusturvan ikaihmisten palv., tekninen hk,
vanhusneuvosto jasen, Aluehk:t, jarjestot; muisti, omaishoitajat ja laheiset yhd.,
sairausryhmakohtaiset

Kunnan vastuulla vetovastuut; pj:t
Tavoitteet selvat

Kuntien hyvinvointikertomukseen sisaltyva
Strategiatydssa sisalla

TyOaika joht. viranhaltijoilta
Aikataulutus
Koolle kutsujana liikunnasta




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

<>< X%
”Liikuntaraati poisti lonkkamurtumat

koko Lapista. Osastot tyhjillaan!
Ortopedit YT-neuvotteluissa.” <><

T- Ikaihmisten liikuntaraati -tyopajaryhma
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lkaihmisten liikuntaraati, nain jarjestat

» kartoita tyoryhmassa kutsuttavat tahot (ikdihmiset seka paattajat laajasti eri sektoreilta)
— erityisesti mukaan toivotaan vahan liikkuvia ikdihmisia (Voimaa vanhuuteen -kohderyhma)
— raati voidaan jarjestdaa myos jollekin rajatulle kohderyhmalle (esim. omaishoitajat/ tietyn
asuinalueen ikdaihmiset)

e varmista ajankohta, jossa ei ole paallekkaisyyksia muiden tilaisuuksien kanssa
* huolehdi kaytannon jarjestelyista; tila, jossa keskustelu on mahdollista, varaa tarjoilut

e tiedota ajoissa lilkuntaraadista ja kutsu ikaihmiset ja paattajat henkilokohtaisella
kirjeella/kutsulla

* pyyda ilmoittautumiset etukateen

*  muistuta kutsusta |ahempana tilaisuuden ajankohtaa

* huolehdi tarvittaessa iakkaiden kuljetuksesta raatiin

* sovi tyonjaosta raadissa; keskustelun vetaja/kirjuri/tarjoilu

* sovi miten raadin ehdotukset viedaan eteenpain ja nimea tarvittaessa vastuuhenkilot

* keraa palaute raatiin osallistuvilta

* tee yhteenveto ja tiedota raadin tuloksista kuntalaisille ja paattajille kunnan eri viestimissa



TyOpaja 2: 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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TEHOHARIJOITTE
LUJAKSO ja
JATKORYHMIIN
OHJAUS

Keita tarvitaan?
Kenen kanssa?

Mita tehdaan,
tyonjako?

Mita tietoja,
taitoja ja
valineita
tarvitaan?

Mita resursseja
tarvitaan, mista
saadaan?

Kotona kiikun kaakun iakkaan nakokulma

Omaiset, ystavat, laheiset, naapurit, kolmas sektori, kylayhdistykset seka virallinen taho

Jaetaan tietoa koteihin ja yhteystyokumppaneille (esim. terveys- ja liikuntajarjestot)
Tietoa jaetaan tahoista, jotka jarjestavat liikuntatoimintaa (yksityinen, julkinen, 3.
sektori)

Virallinen taho: kaikki +75 —vuotiaat etsivan vanhustyon alle, oikea-aikaisuus

Eli kun tulee esim. ladakari-kontakti, niin napataan kiinni

Koulutusta

Osaavat ohjaajat

Riittavat valineet

Tekninen toimi liikkuntapaikkarakentamisen tueksi

Erityisryhmille kuntosalit, palveluita siirretaan tarvittaessa kotiin
Oikeat henkilot, oikeat valineet

Resurssit, hankkeet, yritysyhteistyo, kaupungit, kunnat
Opiskelijat, kolmas sektori



LUJAKSO ja

JATKORYHMIIN
OHJAUS

Keita tarvitaan?
Kenen kanssa?

Mita tehdaan,
tyonjako?

Mita tietoja,
taitoja ja
valineita
tarvitaan?

Mita resursseja
tarvitaan, mista
saadaan?

Visiol

A

PR

liikunta, kuntoutus, vanhustyo,
kulttuuri, tekninen toimi

Avoterveydenhoito
Terveystarkastukset +75
Arviointikdynnit

Lilkuntatoimi: erityisryhma

Kuntosalit ja ohjaajat

Asiantuntija

Etayhteys

Jarjestot

Vertaisohjaaja
Kuntouttava paivapalvelu
(Joensuun malli)

liikunta-, elakeldis-jarjestot, seurakunta, Martat
Yritykset

<- Mista asiakkaat, kuka jarjestaa?
Kuntosalit + ohjaus (asiantuntija- ja
vertaisohjaaja), kuntoilubussi (onnibus),
etdaohjaus

Yhteistyo

Yhteistyo

Yhteistyo

Yhteistyo, kuljetus, hinta

Tehoharjoittelujakson voi toteuttaa myds esim. kerrostalossa ryhmana tai
kotona (yhteistyd oppilaitosten kanssa)



TEHOHARIJOIT | Poliittis-hallinnollinen nakokulma: kunnan hallitus, -valtuusto, lautakunnat,

TELUJAKSO ja | johtavat viranhaltijat, vanhusneuvosto
JATKORYHMIIN

OHJAUS
Keita Vanhusneuvosto
tarvitaan? Johtava viranhaltija

Kenen kanssa? Vanhustydnjohtaja

Mitd tehddan,  Suunnitelma, visio/talousarvio, strategia ja lobbaus vanhusneuvoston toimesta,

ty6njako? lautakunnan jasenille, valtuutetuille
Tiivistelma |,
Mit3 tietoja, Perusteltu suunnitelma mita hyotya tehoharjoittelusta on luvassa
taitoja ja - Taloudelliset hyodyt xx ajanjaksolta, erityissairaanhoito tai muu mittari
valineita

Suunnittelussa mukana viranhaltijat, poliittiset paattajat, vanhusneuvosto
(neuvoa antavana)
Lobbausta paattajille ja kaikille kuntalaisille

tarvitaan?

Mita resursseja
tarvitaan, mista
saadaan?



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

> X

” Tehoharjoittelu vei thaimaalaisilta

marjanpoimijoilta tyot!
/\-Tehoharjoittelujakso -tyOpajaryhma %
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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 3: 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/
OLOHUONE
JUMPPA

Keita tarvitaan?
Kenen kanssa?

Mita tehdaan,
tyonjako?

Mita tietoja,
taitoja ja
valineita
tarvitaan?

Mita resursseja
tarvitaan, mista
saadaan?

Kotona kiikun kaakun iakkaan nakokulma

Paljon aktiivista vaked ymparille, kartoitusta tarpeesta taloyhtididen/kylatalkkareiden
kautta

Ohjaajia, jumppaajia, ystavat, omaiset, naapurit, aktiiviset asukkaat, kylalaiset —
postimies, aluelautakuntien jasenet

Kotipalvelu ja omaiset aktivoi liikkeelle
Kenen tyko uskaltaa menna?
Mista loydetaan ne, jotka eivat ole palveluiden piirissa? -> etsivatyo

Henkilokohtaiset kutsut
Mahdollinen saattoapu

Vapaaehtoisia: srk, neuvokas
Vialineet tilassa ja kotona (mielikuvitus avuksi)
Tilat: taloyhtion tilat, kerhohuoneet, kylatalot, pirtit, ulkona



TALOYHTIO/
OLOHUONE
JUMPPA

Keita tarvitaan?
Kenen kanssa?

Mita tehdaan,
tyonjako?

Mita tietoja,
taitoja ja
valineita
tarvitaan?

Mita resursseja
tarvitaan, mista
saadaan?

Julkisen sektorin nakokulma:
liilkunta, kuntoutus, vanhustyo,
kulttuuri, tekninen toimi

Ohjaaja/ohjaajat
Yhteistyo

Kunta kouluttaa vertaisohjaajia
ja jarjestaa tapaamiset
vertaisohjaajille

Tiedotus

Taito ohjaamiseen
-koulutus

-tuki liikuntatoimelta
Mielikuvitus rajana
valineistoon
Materiaali

Kuljetus tarvittaessa sivukylista
Ohjaaja
Tilat

Jarjestojen yms. ndkokulma: kansanterveys-,
liikunta-, elakeldis-jarjestot, seurakunta, Martat
Yritykset

Taloyhtion asukkaat, lahitalojen asukkaat
Ohjaaja, ohjaajat
Tiedotus

Tiedotus
Vertaisohjaajaparit eri toimijoilta
Seuranta

Kylatalot
Metsastysmajat
(EU-tuella korjattu)



TALOYHTIO/ | Poliittis-hallinnollinen nikékulma: kunnan hallitus, -valtuusto, lautakunnat,

OLOHUONE | johtavat viranhaltijat, vanhusneuvosto

JUMPPA
Keita Vanhusneuvosto -> perusturva -> valtuusto/hallitus
tarvitaan? -sanan vieminen eteenpéin!!

Kenen kanssa?  yheijstys: sote- ja likuntatoimet

IASENNE: koetaan tarkeaksi yhteiseksi asiaksi JALKAUTUMINEN!

Mita tehddan,  Liikuntatilojen etsiminen, toimijoiden I6ytaminen (yhteistyo)

ty6njako? Vertaisohjaajien kouluttaminen

Mit3 tietoja, Vertaisohjaajien kouluttaminen; valmista materiaalia + valineita (lainattavaksi)
taitoja ja

valineita

tarvitaan?

Mita resursseja  Toiminnan organisointia (tyoaikaa)
tarvitaan, mista \/apaaehtoisia
saadaan? liImoituksia, TIEDOTTAMISTA, kuljetuspalveluja

Visio! Looppeja:
/\ Lapissa, joka ikisessa kylassa toimii Pirttijumppal
Lapissa ”Pirttijumppaan” jonotetaan!

N Pirttijumpasta pihalle, pirtit ovat taynna!




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

X X

” Lapin ihme: Pirttijumpalla keski-ika nousi 5
vuotta!! Terveyskeskuskaynnit romahtivat.”/\

- Taloyhtio-/olohuonejumppa -tyépajaryth
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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.



