Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi —karkiseminaari

MIKKELIN TYOPAJOJEN 22.5.2017 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
nakokulma
(paatoksente-

Omainen, naapuri,
ystava, kotihoito,
vapaa-ehtoinen
Ohjaaja/digiohjaaja
Taloyhtion hallitus,
isannaitsija,
kylayhdistys
TK/Liik.toimi
Opiskelijat

Liikunta-alan
ammattilaiset, esim.
fysioterapeutti,
lilkunnanohjaaja
Kimppakyydit, kela-
taksit, julkiset,
Moppe/Pali
Vapaaehtoisia,
vertaisohjaajat
Apuvalineyksikot ja
valmistajat

Kaupat, oppilaitokset

Terveysasema
Laheiset
Jarjestot
Vanhusneuvosto

Lautakunnat,
vt s mmn A~

- Suunnittelutilaisuus
— kahvikutsut

- Kaikki paikalle

- Tyonjako:

-> tiedottaminen

-> aikataulutus

-> organisointi

-> kuka tekee mitakin

- Fyssari,
lilkunnanohjaaja ja
vertaisohjaaja
yhdessa aloittavat

->Vertaisoh. Jatkaa ja

uusi ottaa kopin

ryhmasta

Ryhmassa saadun

ystavan kanssa

jatkaminen

- Koordinointi,
kouluttaminen,
ideointi

- Tiedottaminen

- Osallistujien
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Vertaisohjaaja —
koulutettu/muute
n asiantuntija
Vialineet:
soittopeli,
kuntoiluvalineet,
portaat, oma
keho, jakkara
kerroksiin
Digi-valineet:
kannykka, tabletti

Koulutus
Aprontologinen
tieto
Ulkoilma/hyva
ymparisto ->
ulkokuntoilulaittee
t

Turvaviélineet,
turvallisuus, EA-
taidot
Vuorovaikutustaid
ot

Kuntosali ja
vdlineet
Ulkokuntoilupaikk
a

Koulutukset

Vertaisohjaajan
koulutus
Asiantuntijan
yksi kaynti ->
arvio
Taloyhtion tila
Lahjoittajat,
omaiset,
asukkaat

Tilat (kuntosali
laitteineen)
Avustukset
Palkat
Vuokratilat
Koulut
Opiskelijat
Henkilosto
Lahjoittajat
Omat vélineet

Kuljetusapu
Ohjaajia:
ammattilaiset,
vertaiset
Vapaaehtoiset

Acl,~

”Kotiseudulla
Pohjois-Karjalaan,
vaihdan rollan
kickbikeen!”

”Hoito-osastoja
suljetaan,
ladkareita
uhkaa
tyottomyys!”

”Jalattomien
mummojen ja

pappojen
maara vaheni —



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

X 4%

”Kotiseudulla Pohjois-Karjalaan,

vaihdan rollan kickbikeen!”
- Tehoharjoittelujakso —tyopajaryhma Mikkelissa %




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
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Taloyhtio- ja
olohuone-
jumppa

Kotona kiikun
kaakun
nakokulma

Julkisen

sektorin ja
jarjestojen
nakokulma

Poliittishallin-
nollinen
nakokulma
(paatoksente-
)

Omainen,
kotihoito, naapuri,
vapaaehtoinen,
posti, ystava
Saattaja

Ohjaaja

Taloyhtion hallitus,
isannoitsija -> lupa-
asiat

Isanndinti
Ideoija
Kouluttaja
Tiedottaja
Jarjestot
Sote
koulut

Virkamiehet,
luottamushenkilot
Kuntaorganisaatio:
vastaavat
Taloyhtion hallitus
Ohjaajat:
ammattilainen/vert
aisohjaaja

- Kahvikutsut ->
kaikki paikalle
suunnittelemaan

- Kotoa haetaan
kaikki

- Kuka vastaa?

- Tiedottaminen

- Aikataulu

- TyOnjako sovitaan:
kuka tekee mitakin

- Luvat

- Suunnittelu

- Tiedottaminen

- Kouluttautumisrinki,
eri vetajat

- Kerhon
suunnitteluraati

- Testaus

- Asiatietoa

-> strateginen linjaus
-> Ohjaajan tyoaika

-> Lupa taloyhtion
tilojen kayttoon

->
Vastuu/vakuutuskysy
mykset

Jossain maarin
koulutettu vetdja,
esim. vertaisohjaaja
Mitka ovat esteet
osallistumiselle?
Tarvitseeko avustajan?
Portaat, pihalla
Jakkara — lepo
Kuntoiluvalineita
lahjoituksina: omaiset,
vanhat, kenelld on?

Vertaisohjaajakoulutus
Asiantuntijat
teemapaivina
Turvallisuus, EA-taidot
Lainavalineet

Omat polyyntyneet
kuntolaitteet,
lainattavat laitteet
Musiikki

Tieto eri toimijoiden
vastuunjaosta, ettei
tehda paallekkaista
tyota
Ohjaajakoulutusta
Etsiva tyo osallistujien
tavoittamiseksi

Taloyhtion tila
Lahjoittajat
Omaiset
Asukkaat
Vapaa-ehtoiset

Innokkuutta
Jarjestot

Tilat
Ammattilaisten
tyopanos

Ohjaaja:
ammattilainen
tai vertaisohjaaja
Tilat: turvallinen
ymparisto
Tiedottaminen,
markkinointi

"Taloyhtion
seniorit ottivat
jalat alleen!”

”Kunta miettii
palvelutaloista
luopumista!”

”Postin
tyontekijat
vetavat nyt
olohuonejump
pial”



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

X X

” Postin tyontekijat vetavat nyt
olohuonejumppia!” /

Taloyhtio-/olohuonejumppa —tyopajaryhma Mikkelissa N




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.



