VOIMAA VANHUUTEEN — HYVAT KAYTANNOT
Lisaa laadukasta liikuntaa iakkaille

Markku Holmi, suunnittelija, Ikainstituutti
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Hyvat kaytannot jalkautuvat yhteistyossa

e Tyota tehdaan poikkisektorisella yhteistyolla

e Kunnan eri sektorit (julkinen, jarjestot, yksityinen)
organisoivat terveysliikuntaa kohderyhman iakkaille

vhteistydssa eri jarjestojen kanssa

e Kohderyhman ikaihmisten tavoittaminen yhteistydssa

e Hyvien kaytantdjen kayttéonottoa tukevat maksuttomat
kouluttajakoulutukset ja laadukkaat terveysliikuntamateriaalit
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lakkaan aani kuuluviin liikuntaraadissa

« lakkailla (75+ vahan liikkuvat, alkavia
toimintakyvyn ongelmia) mahdollisuus
osallistua oman kuntansa liikuntapalvelujen
kehittamiseen

e Virittaa vuoropuheluun paattajien, toiminnan
jarjestajien ja lilkkuntaan osallistujien kesken

e |akkaiden toiveet ja tarpeet tulevat nakyvaksi

» vyhteista kehittelya ja jatkotoimenpiteistd sopiminen!




Liikuntaraadin jarjestamisen tueksi

o lkdihmisten liikuntaraadit — O
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o Liikuntaraatidiat

o Keskustelun apukysymyksid
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Lilkkumiskyvyn testauksella laatua liikuntaan

e Testauksella ja havainnoinnilla tietoa
lahtotasosta seka apua ryhman loytymiseen

e Pohja lilkkumissuunnitelman ja
harjoitusohjelman tekemiselle

e Testauksella harjoitteluvaikutusten
osoittaminen
— lkaihmiselle
— Ohjaajalle
— Paattajille

e Suositeltuja testeja mm.
— SPPB (Short Physical Performance Battery)
— TUG (Timed “Up and Go”)
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Liikkumiskyvyn testauksen tueksi

o Testaus tavaksi — tapoja
testaukseen —opaskirja

o Lyhyt fyysisen suorituskyvyn testisto
(SPPB, Short Physical Performance
Battery)

o Timed “Up and Go” —testi
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Tehoharjoittelulla voimaa arkeen kuntosalilla
o

Alkutestaus

Nousujohteinen yksildllinen harjoittelu
Harjoituspainot (60-80% maximista),
2-3x 8-10 toistoa

2-3 kertaa viikossa 2-3 kk harjoittelujakso
Proteiinipitoinen ruoka

Lopputestaus

Jatkoryhmiin ohjaus
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Kuntosaliharjoittelun

jarjestamisen tueksi R

1akkiiden voimas ja tasapalnohacjoittelu

o Voimaa ja varmuutta itsendiseen elidmddn —
idkkdiden voima- ja tasapainoharjoittelu -opas

o Tehoharjoittelujakso kuntosalilla — voimaa ja
tasapainoa nousujohteisesti -esite

o Voitas.fi —jumppasivusto

o Liikkuen voimaa vanhuuteen -video
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Ulkoilusta elinvoimaa — ulkoilu kuuluu hyvaan vanhuuteen

e Ulkoilun esteena voi olla liikkumiskyvyn
ongelmat, kaatumisen pelko tai yksinaisyys

» Tarvitaan tukitoimia, jotta idkkaat voivat ulkoilla
turvallisesti

e Ulkoilua voi edistaa monin tavoin:
— Ulkoiluystavatoiminta

— Ohjatut ulkoiluryhmat esim.
e Pysakkilenkit
e Ulkokuntosaliryhmat
e Kulttuurikavelyt

e Kampanjat ja ulkoilutapahtumat

— Vie vanhus ulos —kampanija

e Vie vanhus ulos -vinkkivihko

— Valtakunnallinen idakkaiden ulkoilupaiva
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Ulkoilutoiminnan jarjestdmisen tueksi  A\ULos

o Ulkoiluystédvdksi icdkkddlle —opas
vapaaehtoiselle ulkoiluystéaville

o Luontoelamyspolku
v' Ohjaajan opas
v’ Tehtavakortit (42 kpl)
o Ulkoiluystavaksi iakkaalle -vapaaehtoinen
ulkoilun tukena

o Porukalla lenkille — ohjatut ulkoiluryhmat

o Voimaa ja tasapainoa liikuntapuistosta -
vertaisohjaajaopas
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Vertaisohjaaja kannustaa liikkeelle

e Kouluttamalla vertaisohjaajia lisataan iakkaiden
lilkuntatoimintaa

e Kehitetaan liikuntatoimintaa lahelle iakasta

e \ertaisohjaajien ryhmissa voi jatkaa
tehoharjoittelujaksojen jalkeen

e \ertaisohjaajien jarjestamia toimintoja:
— Taloyhtiojumppa
— Olohuonejumppa
— Kuntosalikaveri
— Liikkuva mina -opintopiiri

— Tuutorin tuella kotijumppaa

22.5.2017 Esittaja




o Olohuonejumppa — vertainen
kotijumpan ohjaajana

o lkaihmisten voima- ja
tasapainoharijoittelu. Opas
vertaisohjaajille

o Tuutorin tuella nousujohteista
kotijumppaa ikaihmiselle

o Jumpparyhmat ikaihmisten
kotikulmilla -video A N
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Tekoja hyvadn ikddntymisen puolesta.

Markku Holmi
markku.holmi@ikainstituutti.fi
ikainstituutti.fi
Twitter: @Markku_Holmi
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