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Liian vahdn liikkuville, kotona tai
palveluasunnoissa asuville idkkaille
(75+), joilla on alkavia toimintakyvyn

ongelmia, kuten

- ennakoivia liikkumisvaikeuksia
- alkavaa muistisairautta

- lievdda masennusta

- kokemusta yksindisyydesta

Kuva: Elina Nuolioja

IRaihmisten aani Ruuluviin liilRuntaraadissa

MIKSI

lakkaat ihmiset tarvitsevat mahdollisuuden osal-
listua ja vaikuttaa oman lahiyhteisénsa ja koko
yhteiskunnan toimintaan. lkdihmisten terveys-
liikunnan kehittamistoiminnan tueksi tarvitaan
tietoa ikaihmisten toiveista ja tarpeista. Liikun-
taraadissa ikdaihmiset ja paattdjat julkiselta sekto-
rilta seka jarjestoista kokoontuvat yhdessa saman
poydan dadreen kehittdmaan paikallista toimintaa
ja liikkumisymparistoja.

KENELLE

- Vahan liikkuville ikdihmisille (75+), joilla on alkavia
toimintakyvyn ongelmia

- Liikunnan suunnittelijoille ja jarjestajille

- Virkamiehille ja paattdjille

MITA

Ikdihmisten liikkuntaraati on kolmen tunnin mittainen
keskustelutilaisuus, jossa kohderyhman ikdihmiset
(noin 8-12) ja paattajat kokoontuvat ideoimaan
idkkaille sopivaa liikuntatoimintaa, -neuvontaa ja
lilkkumisympadristoja. Raati voidaan kohdentaa
my0s rajatulle kohderyhmdlle, esim. omaishoitajat/
tietyn asuinalueen ihmiset.

MITEN

- Otayhteys tahoihin (esim. jarjestot, diakoniatyo,
hyvinvointia edistavat kotikdynnit), jotka tavoit-
tavat vahan liikkuvia ikdihmisia (75+) ja sovi
idkkaiden kutsumisesta raatiin

- Kutsu paattajat ja toiminnan jarjestajat eri hallin-
tokunnista seka jarjestoista

- Varmista ajankohta, joka ei kilpaile muun toi-
minnan kanssa

- Hanki keskusteluun innostava tila seka tarjoilut

Hyvid toimintatapoja ikdihmisten terveysliikuntaan



"Erinomainen tilaisuus,
konkreettisia ideoita ja
palautetta rakentavassa
hengessd”

- Tiedota ajoissa ja kutsu ikdihmiset ja paattdjat
henkilokohtaisesti

- Pyyda ilmoittautumiset etukdteen ja muistuta
tilaisuudesta ldhempana ajankohtaa

- Huolehdi tarvittaessa idkkdiden kuljetuksesta
raatiin

- Sovi tyOnjaosta raadissa; keskustelun vetdja/
kirjuri/ym. jarjestelyt

Raadin kulku

- Keskustelu kdyntiin (1,5 tuntia),
johdantopuheenvuoro ja keskustelu idkkaiden
kanssa teemoista: liilkuntaneuvonta, liilkuntahar-
joittelu ja liikkumisymparistot

- Kahvitauko (15 min)

- Yhteenveto ja jatkoideointi (1tunti 15 min)
Paattajat liittyvat joukkoon, sovitaan jatkotoi-
menpiteistd ja nimetdan vastuuhenkil 6t

Lopuksi kerda palaute raatiin osallistuvilta. Tee

yhteenveto ja tiedota raadin tuloksista kuntalaisille
ja paattajille kunnan eri viestimissa.
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Opetus- ja kulttuuriministerio

KENEN KANSSA

Tilaisuuden jarjestamisvastuu on kunnan toimi-
joilla esim. liikkunta- ja vapaa-aikatoimi tai sosi-
aali- ja terveystoimi. Tyonjaosta ja koordinoinnista
sovitaan yhdessa eri jarjestdjen kanssa. Lehdisto
kannattaa kutsua paikalle raatiin.
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http://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2016/04/Ik%C3%A4ihmisten_liikuntaraadit_www.pdf
http://setlementti-fi-bin.directo.fi/@Bin/42831a61800ea9e39dc8c069ab31de5e/1486377494/application/pdf/770707/Kansalaisraati_nettiin.pdf
http://www.voimaavanhuuteen.fi/

