L IIRuntaneuvonta A

VOIMAA VANHUUTEEN

lakkaiden terveysliikuntaohjelma

Voimaa vanhuuteen -tyo
kohdennetaan

Liian vdhan liikkuville, kotona tai
palveluasunnoissa asuville iakkdille
(75+), joilla on alkavia toimintakyvyn
ongelmia, kuten

- ennakoivia liikkumisvaikeuksia

- alkavaa muistisairautta

- lievdd masennusta

- kokemusta yksindisyydesta

Kuva: Marke Aho

Matalan RynnyRsen liiRuntaneuvontaa

IRaihmisille

MIKSI

Liikuntaneuvonta edistaa ikadntyneen vdaeston
toimintakykya, silla henkilokohtaisen neuvonnan
myota ikdihmiset liikkuvat enemman. lakkdiden
liikuntaneuvonnan jdrjestamistd suositellaan
tarkeimmissa valtakunnallisissa linjauksissa.

KENELLE

lakkaille, jotka liikkuvat terveytensa ja hyvinvoin-
tinsa kannalta lilan vahan ja tarvitsevat tukea ja
kannustusta liikunnan aloittamiseen tai lisaami-
seen.

MITA
Helposti saavutettavaa liikuntaneuvontaa eri
toimijoiden jarjestamana erilaisissa paikoissa.

MITEN
Liikuntaneuvontaa suositellaan toteutettavaksi
kolmella tasolla:

1.

Yleinen liikuntatiedon jakaminen

Ikdihmisille jaetaan tietoa liilkunnan merkityk-
sesta terveydelle, toimintakyvylle ja hyvinvoin-
nille. Lisaksi kerrotaan paikallisesta liikuntatoi-
minnasta.

Tietoa voidaan jakaa esimerkiksi esittein,
tiedottein, paikallisissa lehdissa, tietoiskuissa ja
teemapaivissa.

Liikuntatietoa ja kotijumppaohjeita jaetaan
helposti saavutettavissa paikoissa mm. ikdih-
misten neuvontapisteissa sekd ikdihmisten
asiointipaikoissa, kuten kirjastoissa ja aptee-
keissa.
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2. Liikunnan puheeksi ottaminen

- lkdihmisten kanssa otetaan liikunta puheeksi
asiakastilanteissa, kuten laakarin ja terveyden-
hoitajan vastaanotoilla, kotihoidossa, palveluta-
loissa, apteekeissa seka neuvonta- ja palvelupis-
teissa.

- lkdihmisen kanssa keskustellaan

« liilkunnan merkityksesta

« terveysliikuntasuosituksista

« liikunnan esteista ja motivaatiosta

« liikuntatarjonnasta

+ kaatumisten ehkaisysta

+ ravinnosta

+ levosta

. laakityksesta

Ammattihenkil6illa on hyva olla konkreettista
tietoa oman paikkakunnan liikkuntatoiminnasta.
Keskustelussa ikdihminen ohjataan hanen
toimintakykydan vastaavaan liikuntaan.

- Vanhustyon ammattilaisille ja vapaaehtoisille
tarjotaan lisakoulutusta ikdihmisten liikunta-
neuvonnasta.

3. Yksilollinen liikkumissuunnitelma

- Tukee ikaihmisen arkiliikkumista, ulkoilua, koti-
voimistelua ja liilkuntaharjoittelua ryhmassa.

- Laaditaan yhdessa ammattilaisen ja idkkdan
kanssa.

- Tehdaan haastattelun ja liikkumiskyvyn testien
pohjalta ottaen huomioon yhdessa asetetut
tavoitteet, idkkdiden terveysliikuntasuositukset
seka kdytannon toteutettavuus.

- Laaditaan tietyksi ajanjaksoksi kerrallaan. Seura-
taan ja tuetaan suunnitelman toteutumista seka
paivitetaan sen sisaltda saannollisesti.

- Liikuntaneuvonnassa on tarkeaa tasa-arvoinen
vuoropuhelu, jossa huomioidaan idkkaan
eldmantilanne ja aiemmat liikuntatottumukset.
Neuvonnassa tuetaan idkkaan pystyvyyden
tunnetta seka omia valintoja.
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KENEN KANSSA

Ikdihmisten liikkuntaneuvontaa voivat jarjestaa
kunnan sosiaali- ja terveystoimi, lilkkuntatoimi,
jarjestot seka yksityiset palveluntuottajat. Toimijat
sopivat paikalliset yhteiset toimintakdytannot ja
tyonjaot mm. palveluohjaukseen, lahetekaytan-
toon, tiedottamiseen (esim. toimijoiden yhteinen
liikuntakalenteri), liikkkumissuunnitelman laatimi-
seen seka likkkumiskyvyn testauksiin ja seurantaan.
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