Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi —karkiseminaari

TURUN TYOPAJOJEN 17.5.2017 YHTEENVETO

T, - AR

- ~>

A4 )
.

B

T
LA o4
i, * - - - S
. v! T A +
< » . . -
. [ o /
A ol * .
- " -
. . 4 )
- =2 ™ Py
B + T304
: :

HALLITUKSEN

@ IkﬁinStituutti KARK:;:AK::E
\\__.-/




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 pohtii yhta kaytantéa nakokulmansa kautta.

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

e Klo 14.20-14.40 Pienryhmien emannat/isannat kokosivat yhteenvedon
ja muut ryhmalaiset pohtivat pysayttavaa [66ppia 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.
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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
jarjestdjen
nakokulma

Poliittishallin-
nollinen
nakokulma
(paatoksente-
ko)

Houkuttelija: kaveri,
|[ahiomainen

Hyva
ohjaaja/ammattilaine
n, hyvat esimerkit
Saattaja, vertaistuki
Yksilo/ryhma
Yhteyshenkil6

Sote+liikunta
yhteistyo

Jarjestot
Urheiluseurat
Kiinnostuneet
toimijat
Omakotiyhdistykset
Kuntosaliyrittajat
Tyottomia

Yksin asuvat ikdihm.

Aloitteentekija:
viranhaltija,
kuntalainen, yhdistys,
vanhusneuvosto tms.
Kaupungin- ja
kunnanhallitus
Paatoksenteko
Ohjaajat
Etsivatoiminta

Tarvitaan
houkuttelijoita
Kuljetukset —
meneeko joku
kaveri?
Kohotetaan
kuntoa
Sosiaaliset
suhteet

Liikunta/sote
koollekutsujana
ja toiminnan
tukijana
Koulutetaan
vertaisohjaajia ->
tyottémia
vertaisohjaajiksi?
Kunta viestii,
markkinoi

Seuranta
Informointi
paatajille
"hyoédynnetaan”
kontakteja
Poikkihallinnollin
en tyonjako

Kohderyhmalle
sopivat valineet
Kattava tieto
ryhmasta
Esteetdn kulku
Jatkoryhmiin
ohjaus sujuvasti
Sopiva hinta?

Tietoa harjoittelun
vaikutuksista ja

kehon muutoksista

ikdantyessa
Tietoa ja taitoa
ohjaamiseen
Omaisille tietoa
Vilineet, tuolit,
nilkkapainot jne.

Kunnan/kaupungin

byrokratian
tuntemus
Koulutus
Henkiloresurssit
Perusteltua
tutkittua tietoa
Kohderyhman
tarpeet

Kohdennettu
mainostus
Tilat
Kuljetukset
Vilineet
Koulutukset
Ostopalvelut

Kunta tarjoaa
lilkuntavalineet
Asukastoimikunt
a
Medianakyvyys
valtakunnan
tasolla
Isdnnaitsijan
rooli

Tilat — ilmaiset
Henkiloresurssit
Vilineet
Avustukset
Pitkdjanteisen
toiminnan
suunnittelu
Poikkihallinnollin
en yhteistyo

”"Maahanmuuttoa
naapurista —
ruotsalaisia
ikdihmisia muuttaa
tyhjiin
palvelutaloihin!”

"KONE Oy
konkurssiin —
taloyhtididen
asukkaat eivat
kayta enaa
hissial”

”Jos I6h606 niin
lahoo!”
"Tukevasti
tolpillaan!”
”Sangysta
tanssilattialle”



Kulunut viisi vuotta, iltapaivalehdet julkaisevat
pysayttavan [66pin toiminnan vaikutuksista!
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” KONE Oy konkurssiin — taloyhtididen

/]

asukkaat eivat kayta enaa hissiéai;Z

- Tehoharjoittelujakso —ty6pajaryhma Turussa
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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

24.5.2017

(" 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-
ko)

Moottori, jopa
tyoryhma
Taloyhtion
hallituksen
paatos
Tiedottaja: kaup.
osayhd.,
kylayhd.,
kerrostaloyhd.
Osallistujat ja
ohjaajat

Urheiluseurat
Elakeldisjarjestot
Liikuntaa
jarjestavat
yhteisot,
kansalaisopistot
Kunta
Vanhusneuvosto

Ohjaajia
Taloyhtion
hallitus,
isannoitsija
Vanhusneuvosto
Vapaaehtoiset
Kouluttajat
Liikuntatoimi,
seurat
Elakeldisyhd.

Haetaan naapuri
mukaan
Taloyhtio antaa
tilat ja siivoaa
Voinko mina olla
vertaisohjaaja?
Voinko menna
ryhmaan?
Tiedotus

Tiedotus
jarjestaoille
Kunta kouluttaa
vertaisohjaajia
em. Jarjestoista
Etsivatyo +75v.
jakelu isosti

Asukkaiden
kuuleminen!
Vastuuhenkilot?
Vetajat?
IImoitusten
laatminen ->
tiedotus
Taloyhtién
kokouksessa
esittely

Sopivat valineet
Liikkujan omat
vdlineet
(jumppavaatteet,
kengat)

Saattaja?

Kuntosali
Ohjaajataidot ja
koulutus

Tietoa tarjolla

olevista palveluista

Jumppavalineet
Turvallisuus

Ohjaaja/kouluttaja

"Ikaihmisten
tuntemus”?
Koulutukset!

Ohjaajien verkosto
(kunnan yllapid.): tuki
ja ohjaus, kannustus

Rahoitus
Esteeton tila
Mahdollinen
kuljetus
Liikuntavalineet —
kuka tarjoaa?

Sopivat laitteet
Rahaa
Kiertava
kuntosalibussi

Rahaa

Tilat

Kuljetus
Vakuutukset
Avustusten
hakeminen? KKI
Ohjaajaresurssit!

”Lihasvoimaa ja
maailmaa on
parannettu
olkkarissal”

"Tiukat
kesareidet
seniorien ohjeilla
— ks. Youtube
-video!”

”"Onnellisena
olkkarissal”
”Seniorit tikissal”
"Tukevasti
tolpillaan”



Kulunut viisi, iltapaivalehdet julkaisevat
pysayttavan [66pin toiminnan vaikutuksista!
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” Tiukat kesareidet seniorien ohjeilla —
ks. Youtube -video!” A
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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.



