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Kirjoittajat

llkka Vuori, "terveyslilkunnan isd”, on koko ammatillisen uransa ajan edistanyt vdeston
likuntaa toimiessaan ensimmaisend urheilulddkarind Suomessa, kansanterveystieteen
professorina Jyvéskylan ja Turun yliopistoissa, Stanfordin yliopiston vierailevana professo-
rina, UKK-instituutin ensimmaisend johtajana ja useiden jarjestojen, laitosten, tydryhmien
ja ohjelmien johto- ja asiantuntijatehtdvissa. Han oli perustamassa ja johti ensimmaista
European Network for the Promotion of Health-Enhancing Physical Activity (HEPA Net-
work) -verkostoa ja toimi Maailman terveysjarjeston (WHO) asiantuntijana Genevessa.
Illkka on valittanyt tietoa liikunnan terveytta edistavista vaikutuksista ja liikunnan edista-
misen menetelmistd yli 400 tieteellisessa artikkelissa, yli 40 kirjassa alkaen "Kodin kunto-
kirjasta” vuonna 1968 sekd sadoissa esitelmissd ja puheissa.

Elina Karvinen on terveystieteiden lisensiaatti ja liikuntatieteiden maisteri. Han on teh-
nyt elaméntyonsa lkdinstituutissa johtaen sielld ikdaihmisten liikuntaa edistavaa tyota.
Sen tuloksia han on levittanyt laajasti suunnittelemalla koulutusohjelmia, kouluttamal-
la itse ja perustamalla tyon tueksi valtakunnallisen kouluttajaverkoston. Ensimmainen
kouluttajaverkosto levitti Suomeen kansainvalisen senioritanssin. Keskeinen toimintapa
on ollut toimintatutkimukseen ja verkostotydhon perustuvat valtakunnalliset hankkeet.
Elina johti Voimaa vanhuuteen -idkkaiden terveysliikuntaohjelmaa sen alusta elakkeelle
jadmiseensa asti 2019. Han on edistanyt ikdihmisten lilkuntaa myos arvostettuna esitel-
moitsijana, kirjojen ja muiden julkaisujen vilitykselld seka jasenend monissa terveys- ja
erityislikunnan ohjelmia ja politiikkoja valmistelleissa valtakunnallisissa tydryhmissa. Mo-
nitieteinen Ikdinstituutti on inspiroinut hanta kehittamistyohon, joka yhdistaa eri sekto-
reita tyoskentelemain paremman vanhuuden puolesta.

Pirjo Kalmari on koulutukseltaan fysioterapeutti (geriatrinen fysioterapia) ja valtio-
tieteiden maisteri. Maisteriopintojen paaineina olivat sosiaalipolitiikka ja monitieteinen
gerontologia. Pirjo on toiminut fysioterapeuttina ldhes 15 vuotta ja padosan siitd ikdih-
misten parissa eri sektoreilla. Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa Pirjo on ollut mukana heti
ohjelman kdynnistyttya vuonna 2004. Han toimii ohjelman koordinaattorina, jossa hinen
keskeisid tyotehtdvidan ovat ohjelman toimintojen sujuvan etenemisen varmistaminen
sekd osallistuminen tulosten koostamiseen ja raportointiin. Pirjo osallistuu myos vahvasti
ohjelman sidosryhmatyohon, jonka tavoitteena on innostaa kumppaneita yhteistyohon
ikdihmisten likunnan ja liikkumisen puolesta. Verkostojohtamiseen hdn on perehtynyt
Laurea ammattikorkeakoulun tdydennyskoulutuksen avulla.
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Saatesanat

oimaa vanhuuteen -liikuntaohjelman kuvaus ja analyysi antaa erinomaisen

esimerkin lahestymistavasta, joka vastaa ikdantyvan Suomen keskeiseen

haasteeseen: miten ylldpitda ja vahvistaa vanhenevan vaeston terveyttd ja
toimintakykya sosiaalisesti ja taloudellisesti kestavalld tavalla.

Ohjelman ja sen tulosten tunnetuksi tekeminen osuu tarkedan ajankohtaan. Parhail-
laan kasittelyssa oleva sosiaali- ja terveydenhuollon reformi toteutuu suunnitelmien
mukaan lahivuosina. Ohjelma vastaa uudistuksen keskeisiin tavoitteisiin tarjoamalla
seka sisaltonsa ettd toteutustapansa puolesta kdytannon esimerkin vanhojen ihmis-
ten hyvinvointia edistavasta pitkdjanteisesta ja tuloksellisesta kehittamistydsta.

Hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen tulee sosiaali- ja terveydenhuollon uudistus-
suunnitelmien mukaan olemaan seka kuntien ettd maakuntien tehtéva. Tama edel-
lyttad hyvaa kykya yhdistaa eri organisaatioiden tavoitteita ja toimintaa. Voimaa van-
huuteen -ohjelma on sovittanut menestyksellisesti yhteen kuntien, vapaaehtoisten
jarjestojen, vanhojen ihmisten, vertaisryhmien, asiantuntijoiden ja valtakunnallisen
rahoittajan toimintaa. Motivoivan tavoitteen pohjalta on muodostettu vanhojen ih-
misten, ohjaajien, kouluttajien ja johdon toisiaan tadydentavastd panoksesta samaan
suuntaan eteneva kokonaisuus. Hankkeen kokemukset antavat luottamusta hyvin
suunnitellun yhteistydn voimaan ja sen onnistumisen mahdollisuuksiin.



Kansalaisten osallisuuden vahvistaminen on viime vuosina noussut hyvinvointipo-
litiikan keskeiseksi tavoitteeksi. Ihmiset haluavat olla mukana omaan elamaansa ja
toimintakykyynsa vaikuttavissa toiminnoissa elamantilanteistaan lahtien. Tassa ohjel-
massa osanottajat on alusta alkaen otettu mukaan laajemmin kuin kohteina. Asian-
tuntijoiden tieto on siirtynyt koulutuksen ja ohjauksen vaylaa pitkin vanhan ihmisen
kayttoon. Osanottajien kokemukset ovat kertoneet vertaisuuden voimasta. Ndin on
luotu edellytyksid sosiaaliselle kestavyydelle. Paikallistason asiantuntemusta vahvista-
va ja omaan yhteis6on rakentuva toimintamalli antaa mahdollisuuksia edistad myos
vanhustyon taloudellista kestavyytta.

Voimaa vanhuuteen -ohjelma on osoitus kdytdannén toiminnan ja tieteellisen tutki-
muksen tiiviista liitosta. Suunnittelussa, toteutuksessa ja arvioinnissa on hyddynnetty
tutkittua tietoa likunnasta ja erilaisista tavoista edistda sitd ikdantyneiden ihmisten
elimassa. Valiarvioinnein on seurattu syntyneita kokemuksia, jolloin ohjelma on voi-
nut edetd sekd tiedon ettd kokemuksen pohjalta.

Voimaa vanhuuteen -liilkuntaohjelma tavoittaa toivottavasti laajasti kuntien, maa-
kuntien, vanhojen ihmisten, jarjestojen seka eri alojen asiantuntijoiden ja muiden toi-
mijoiden yhteisot. Merkittdvad on, ettd kokonaisuus avaa uusia nakdkulmia vanhan
ihmisen eldmaan ja siten tuo mydnteista sisaltod vanhenemiseen.

Aulikki Kananoja, ylisosiaalineuvos
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Lukijalle

oimaa vanhuuteen on vuonna 2004 kaynnistynyt ja edelleen jatkuva ter-
veysliikuntaohjelma. Kirjassa tarkastellaan ohjelman ty6td vuosina 2004—
2019, jolloin kaikki kirjoittajat osallistuivat siihen.

Ohjelma on tuottanut paljon tietoa ja kokemusta siitd, miten kunnissa voidaan edis-
tad idkkaiden henkildiden liikkumiskykya liikuntaneuvonnan, voima- ja tasapaino-
harjoittelun sekd ulkoilun avulla. Tamén kirjan tarkoituksena on vilittdd ohjelmassa
kertynytta tietoa ja kokemusta kaytettavaksi vastaavien tai laajemminkin terveytta
edistavien hankkeiden suunnittelussa, toteuttamisessa ja arvioinnissa seka liilkunnan
ja terveyden edistamiseen liittyvassa koulutuksessa.

Voimaa vanhuuteen -ohjelman paamaaraksi kiteytettiin kotona asuvan, idkkaan va-
eston toimintakyvyn, itsendisen selviytymisen ja elimanlaadun parantaminen tutki-
mustietoon perustuvan voima- ja tasapainosisaltdisen terveysliikunnan keinoin.

Ohjelmalle mairitettiin kolme konkreettista tavoitetta:

- tiedon, taidon ja osaamisen lisadntyminen idkkaiden (75+) terveysliikunnasta,

.+ voima- ja tasapainosisaltdisen lilkunnan ja liikuntaneuvonnan seka ulkoilun
hyvien toimintatapojen tuottaminen ja laaja kdyttdonortto jarjestojen ja
julkisen sektorin yhteistyona seka

- alkavista toimintakyvyn ongelmista karsivien, kotona itsendisesti ilman
hoiva- tai kotihoidonpalveluja asuvien idkkaiden osallistuminen terveys-
likuntatoimintoihin ja hyddyn saanti.

Kirjan sisalto on jaettu kahdeksaan lukuun

+  Luvussa 1 tarkastellaan tutkimustiedon valossa ohjelman kaynnistdmisen
syitd ja niiden perusteella valittuja tavoitteita ja keinoja ohjelman alussa ja
siita eteenpain.

+  Luvussa 2 kuvataan yksityiskohtaisesti ohjelman valmistelu ja organisoitu-
minen, rakenne, toteuttamistapa, eteneminen, asteittainen kehittyminen
seka tuloksia vuosina 2005-2019.



Luvussa 3 esitetddn ohjelman laajentuminen edella mainittuna ajanjaksona
ja ohjelman toteuttamiselle tarkedt tukihankkeet, kuten maan hallicuksen
karkihanke Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi, maakunnalliset oppimis-
verkostot, etdgjumpan mallintaminen sekd kouluttajaverkoston vahvistaminen.

Luvussa 4 esitelldan ohjelmatydn vakiintuneet toimintatavat, joita ovat
kouluttaminen, viestintd, poikkisektorinen yhteistyd, hankkeiden ohjaus
mentoroinnin avulla, ikdihmisten osallistaminen ja verkostotyd. Ne ovat
keskeinen perusta ohjelman pitkdan jatkuneelle, kestaviin tuloksiin johtaneelle
toiminnalle.

Luvussa 5 kuvataan ohjelmaan valittuja ja ohjelmassa kehittyneitd hyvia
terveysliikuntakdytantoja, jotka ovat edistaneet ikaihmisten likkuntaa
erilaisissa ymparistoissd. Hyvat kdytannot ovat tarkoituksenmukaisiksi
osoittautuneita ja laajalle levinneita toimintatapoja ja toimintamalleja
likuntaneuvonnassa, toimintakyvyn testauksessa, voima- ja tasapaino-
harjoittelussa, ulkoilussa, vertaisohjatussa liikunnassa ja etajumpassa.
Niiden siséltamia oivalluksia voi hyodyntaa ja soveltaa myds muussa
terveyden edistamisessa.

Luvussa 6 esitetadn havaintoja ja paatelmia, joita tehtiin neljassa Voimaa
vanhuuteen -ohjelman ulkoisessa arvioinnissa. Ensimmaéisessa arvioitiin
ohjelman tuloksia, vaikutuksia ja merkitysta ensimmdisen viisivuotisen
toimintakauden paattyessa. Toisessa arvioinnissa selvitettiin ohjelmassa
kaytetyn poikkisektorisen toimintatavan toimivuutta ja siihen vaikuttavia
tekijoitd. Kolmannessa arvioinnissa selvitettiin ohjelman néakyvyytta
tiedotusvalineissa ja viimeksi tehdyssa arvioinnissa Voimaa vanhuuteen
tutuksi ja tavaksi -kdrkihankkeen tuloksia ja merkitysta.

Luvussa 7 esitetddn tuloksia kirjoittajien tekemista analyyseista.
Ensimmaisessa niistd tarkastellaan, miten hyville terveyden edistamisen
keinolle asetetut ominaisuudet ovat toteutuneet Voimaa vanhuuteen
-ohjelmassa. Toisessa analyysissa selvitettiin, missa maarin ja miten
Voimaa vanhuuteen -ohjelman eri osissa ovat toteutuneet sellaiset tekijat
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ja toiminnat, jotka kansainvalinen tutkijaryhma on todennut tunnusomaisiksi
edellytyksiksi ja olosuhteiksi onnistuneissa liikuntaa tai terveellisen ravinnon
kéytrod edistaneissd ohjelmissa.

- Luvussa 8 tiivistetddn ohjelma lyhyeksi yhteenvedoksi ja esitetddn ohjelman
perusteita, toteuttamista ja tuloksia koskevia paatelmia seka ajankohtaista tietoa
ohjelman jatkumisesta.

Voimaa vanhuuteen -ohjelman toteutus ja tulokset perustuvat lukuisten eri alojen
ammattilaisten ja eri-ikdisten vapaaehtoisten tyohon ja idkkaiden henkildiden osal-
listumiseen. Toiminnat ovat toteutuneet ldhelld ihmisid yli kahdessasadassa Suomen
kunnassa. Ohjelmaa ovat ohjanneet Ikainstituutista kasin toimiva henkil®sto ja eri
alojen asiantuntijat. Sitd ovat tukeneet lukuisat kunnat ja jarjestot ja rahoittaneet
Raha-automaattiyhdistys (RAY, sittemmin Sosiaali- ja terveysjarjestojen avustuskes-
kus, STEA), sosiaali- ja terveysministerid (STM) ja opetusministerio (OM ja OPM,
sittemmin opetus- ja kulttuuriministerio, OKM). Kaikkien ohjelman eri vaiheisiin ja
toimintoihin osallistuneiden ja niitd tukeneiden henkildiden ja tahojen tydn yhteinen
tulos on arvokas: idkkdiden henkildiden lilkunnan merkitys tiedostetaan laajemmin
jaidkkaille kohdennetut liikuntapalvelut ovat kehittyneet ja lisddntyneet, mika on pa-
rantanut edellytyksia heiddn itseniselle selviytymiselleen ja hyvalle elimanlaadulle.

Myos tdma kirja on yhteistyon tulos. Kaikki kirjoittajat ovat osallistuneet sen syn-
tymisen kaikkiin vaiheisiin. Sopimallamme tavalla padvastuu kirjan osista jakautuu
siten, ettd llkka Vuori on vastannut kirjan suunnittelusta ja tutkimustietoon perustu-
vien osien kirjoittamisesta ja Elina Karvinen Pirjo Kalmarin avustamana Voimaa van-
huuteen -ohjelmaa esittelevien lukujen kirjoittamisesta. Kirjan kirjoittamisen yhtena
virikkeend on ollut opetus- ja kulttcuuriministerion odotus, ettad tutkimus- ja kehitté-
mishankkeissa syntynyt tieto ja kokemus vélitetdan palvelemaan kaytantéa. OKM on
tukenut taloudellisesti kirjan tuottamista.

Helsingissé 9.4.2021
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Luku 1.
Voimaa vanhuuteen -ohjelman perusteet

Ilkka Vuori, Elina Karvinen, Pirjo Kalmari

Lahtokohdat ja valinnat

oimaa vanhuuteen -ohjelman kaynnistamisen tarked peruste oli tieto, ettd

ikdantymisen seurauksena itsendisen elaman vaatimuksista selviytymiseen

tarvittava toimintakyky, erityisesti kyky riitctdvaan ja turvalliseen liikkumi-
seen, heikkenee. Ohjelman keskeiseksi pddmaddirdksi asetettiin toimintakyvyn edis-
tdminen itsendisen kotona asumisen mahdollistamiseksi. Toiminta- ja varsinkin liik-
kumiskyvyn keskeisia edellytyksia ovat alaraajojen lihasten voima ja tasapaino, jotka
heikkenevar kiihtyvasti idan mukana.

Pdamadran saavuttamista edistavaksi keinoksi ohjelma valitsi voima- ja tasapaino-
sisdltoisen likunnan ja liikuntaneuvonnan seka ulkoilun hyvien kéytdntdjen kehittd-
misen ja laajan kéyttéénoton jarjestodjen ja julkisen sektorin yhteistydond. Ohjelmassa
painotettiin ohjatuissa ryhmissa tapahtuvaa liikuntaa, jonka suunnitteluun ja toteut-
tamiseen kutsuttiin myds niihin osallistuvat idkkaat ihmiset. Mydhemmin ohjelmaan
liitettiin myos ravitsemusta koskeva neuvonta.

Voimaa vanhuuteen -ohjelman toiminnat paatettiin kohdentaa henkildihin, jotka
todennikdisesti eniten tarvitsevat ohjelman toimintoja ja hyotyvat niista. Nailla pe-
rusteilla ohjelman ensisijaiseksi kohderyhmdksi valittiin 75 vuotta téyttaneet, alkavista
toimintakyvyn ongelmista karsivat, vield itsendisesti kotona asuvat henkildt. Tahan
ryhmaan kuuluvilla henkililla on runsaasti liikunnan tarvetta, mutta heille ei ollut
tarjolla riittavasti heidan kuntoaan ja terveyttdan vastaavia liikuntapalveluja. Lisaksi
naiden henkildiden usein matala tulotaso ja vdhiinen koulutus rajoittavat heiddn
mahdollisuuksiaan kdyttdd olemassa olevia palveluja. Ohjelman kohderyhmain ar-
vioidaan kuuluvan noin puolet kaikista kuntien 75-vuotiaista.
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Toiseksi kohderyhmdksi madritettiin - vapaaehtoiset, usein jarjestdissd toimivat
60+-ikaiset ikdihmiset, jotka voivat toimia ohjaajina tai vertaistukena iakkaampien
ihmisten liikunnassa. lakkaiden osallisuus ja siitd hydtyminen ovat ohjelman térkeitéd
tavoitteita. Mydhemmin kolmanneksi kohderyhmdksi kirjattiin ohjelmaan valittujen
hankkeiden tai kuntien poikkisektoriset yhteistydryhmat ja kuntapaaréjat. Poikkisek-
toristen yhteistyoryhmien vastuulla oli, ettd hyvia terveyslikuntakaytantoja kaynnis-
tetaan ja juurrutetaan.

Voimaa vanhuuteen -ohjelman kaynnistamiseen liitctyi myos kaksi ohjelman rahoit-
tajan valintaa: ohjelman tuli perustua kansalaisjarjestojen toimintaan, ja rahoitusta ei
voitu kdytrdd tutkimustarkoituksiin. Ensimméinen ehto poistettiin viiden ensimmai-
sen toimintavuoden jalkeen. Jalkimmainen ehto sulki pois patevaa tutkimusta pal-
velevien asetelmien ja mittausten sisdllyttdmisen ohjelmaan. Ehto on séilynyt myos
ohjelman kestaessa.

Kootusti voidaan todeta, ettd Voimaa vanhuuteen -ohjelman kdynnistysvaiheen va-
linnat téhtasivat siihen, ettd kehitetdan ja otetaan kayttdoon kolme ehtoa téytravia
paikallisia liikuntapalveluja: ne edistavat itsendiselle kotona asumiselle tarkeda liik-
kumiskykya, niitd voivat ja haluavat kdyttaa liikkumiskyvyn heikkenemisen vaarassa
olevat henkilot ja niitd voidaan ottaa laajalti kdyttoon kaikkialla Suomessa. Ohjelman
onnistumisen tarkein mittapuu on siten se, miten idkkaiden henkildiden terveyslii-
kuntaa edistavia palveluja on kehitetty ja levitetty. Toissijaisia onnistumisen kriteereja
ovat naitd palveluja kdyttdneiden henkildiden maara ja palvelujen tuottamat muu-

tokset osallistujien liikunnassa ja toimintakyvyssa.

Voimaa vanhuuteen -ohjelman paamaaran, tavoitteiden, keinojen ja kohderyhmien
valinnat perustuivat tietoihin, joita saatiin ohjelman kdynnistamisvaiheessa kaytetta-
vissa olleista tilanneanalyyseista, tilastoista, selvityksistd ja tutkimuksista. Ohjelmaa
on toteutettu naiden valintojen perusteella vuosina 2005-2019 niiden kolmen viisi-
vuotiskauden ajan, joita tassa kirjassa kasitellaan. Seuraavassa tarkastellaan ohjelman
valintoja ja toimintoja kertyneen tutkimustiedon pohjalta. Tiedot perustuvat paaasi-
assa jarjestelmallisiin katsauksiin (koontijulkaisuihin) ja niihin sisaltyvien tutkimusten
tulosten yhdistdmiseen ja tilastollisiin analyyseihin, meta-analyyseihin. Samaan aihee-
seen kohdistuu usein useita viitteitd. Nain pyritdan lisidmaan tiedon luotettavuutta
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ja katravuutta ja varmistamaan sovellettavuutta. Katsaus paivittdaa ohjelman alan tie-
topohjaa kaytannon kannalta ja antaa mahdollisuuksia arvioida sitd, miten ohjelman
paamadra, tavoitteet ja toiminnot ovat sailyneet ajantasaisina ja ajankohtaisina, seka
mahdollisia kehittamistarpeita. Tiedosta voi olla hyotyd myos uusien liikkuntaa edista-
vien hankkeiden suunnittelussa ja toteuttamisessa.

Toimintakyvyn muutokset ikddntyessa
Liikkumiskyvyn biologiset edellytykset

Paivittdisessd elamissd tarvittavan toimintakyvyn keskeinen osa on kyky liikkua,
erityisesti kavella. Se maarittdd mahdollisuuksia tehda tarvittavat tyot ja tehtdvat
kotipiirissa sekd mahdollisuudet asioida omatoimisesti ja osallistua harrastuksiin ja
ympariston toimintoihin. Ndenndisesti kavely on yksinkertaista, kaikkien osaamaa
toimintaa. Se edellyttaa kuitenkin erityisesti alaraajojen lihasten voimaa ja hyvin mo-
nien lihasten ja nivelten yhteen sovitettuja yhtaaikaisia ja perakkaisia toimintoja, joita
hermosto ja useat aistit tarkasti ohjaavat.

Jo pystyasennon sdilyttaminen tasamaalla kdvelyssa vaatii lukuisten lihasten seké ta-
sapaino- ja muiden aistien toimintaa (Freiberger ym. 2020). Nama vaatimukset suu-
renevat, kun kévelladn epatasaisella tai liukkaalla alustalla tai huonon nékyvyyden
vallitessa. Jo muutamia minuutteja kestava nopea kavely vaatii myds huomattavan
suurta energian tuotantoa lihaksissa (Das Gupta ym. 2019). Portaiden nouseminen ja
laskeutuminen vaatii paljon suurempaa alaraajojen lihasten voimaa kuin tasamaalla
kavely. Kadulla, liikekeskuksessa ja monissa muissa ymparistoissa liikkuessa korostuvat
naon, kuulon, havainnoinnin, ndhdyn ja kuullun nopean ymmarryksen, tasapainon,
véistoliikkeiden nopeuden ja tarkoituksenmukaisuuden samoin kuin taakan kanta-
misen seka useiden toimintojen yhtaaikaisten suorittamisen merkitys.
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Kavelykyvyn muutokset ikdadntyessa ja niiden merkitys

Kaikki kavelykykyyn vaikuttavat ominaisuudet heikkenevat idn mukana (Freiberger
ym. 2020). Muutosten seurauksena kavely hidastuu, askelet lyhenevit ja muuttuvat
epavarmoiksi ja jaykiksi, taipumus kompastumiseen, liukastumiseen ja kaatumiseen
kasvaa, energiankulutus suurenee ja vasyminen nopeutuu (Alexander ym. 1996, Das
Gupta ym. 2019, Billot ym. 2020, Freiberger ym. 2020).

Kavelykyky ilmaisee varsin laajasti ja herkasti terveydentilaa ja ennustaa sen kehitty-
mistd. Sairauksien aiheuttamat elintoimintojen muutokset ilmenevat kavelyssa mm.
hidastumisena, epatasaisena askeltamisena tai nopeana vasymisend, useissa sairauk-
sissa jo ennen tunnusomaisia kliinisia merkkeja (Veronese ym. 2018, Peel ym. 2019).
lakkailla henkiloilla esimerkiksi kavelynopeuden melko pienikin hidastuminen on var-
sin luotettava terveydentilan ja toimintakyvyn huonontumisen ilmaisija ja ennustaa
niiden todennékoista kehitystd (Bohannon ja Glenney 2014, Miller ym. 2018, Billot
ym. 2020, Freiberger ym. 2020).
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Esimerkkina kavelynopeuden merkityksesta paivittdisessa elamassa on suojatien
ylictdmiseen vihredlld valolla tarvittava nopeus, noin 1,2 metrid sekunnissa. Suuressa
véestdaineistossa 65—74-vuotiaista kolmannes ja 75 vuotta tayttdneista nelja kymme-
nesta kaveli tatd hitaammin. Jos kdvelyyn liittyi toinen tehtava, kuten puhuminen, 75
vuotta tdyttaneista 91 % kaveli hitaammin kuin 1,2 metrid sekunnissa (Donoghue ym.
2016). Suuri osa idkkaista ihmisista ei siis ehdi kiirehtimatta ylictad katua turvallisesti.

Hyvan kavelykyvyn séilyttamisen merkitystd korostaa myos se, ettd saannollisend
toistuva kavely tuottaa suuren osan niistd terveyttd edistavista ja sairauksia ehkaise-
vistd vaikutuksista, joita liilkunnalla on osoitettu olevan. Monet ndistd vaikutuksista
ovat saavutettavissa sellaisella kavelylla, johon suurella osalla idkkaista henkildista on
edellytyksia (Vuori 2020). Sanonta, etta riped kavely on elinvoiman ilmaisin, pitda hy-
vin paikkansa.

Huonon liikkkumiskyvyn pelatty seuraus ovat kaatumiset ja niiden seuraukset (Lonn-
roos ym. 2018). Noin kolmasosa yli 65-vuotiaista ja noin puolet yli 80-vuotiaista ko-
tona tai laitoksessa asuvista kaatuu vuosittain kerran tai useammin. Naiset kaatuvat
noin kaksi kertaa useammin kuin miehet. Suuri osa kaatumisista aiheuttaa vammoja,
ja yli 75-vuotiailla noin nelja viidesosaa naistd vammoista johtaa terveydenhuollon
palvelujen kdyttdon. Vuonna 2016 ldhes 47 000 idkkaille henkildille sattunutta kaatu-
mistapaturmaa johti sairaalahoitoon, ja niiden maara oli kasvanut aikaisempiin vuo-
siin verrattuna.

Kaatumiset aiheuttavat noin 90 % lonkkamurtumista ja runsaasti muita vammoja.
Uusien lonkkamurtumien maara on noin 8000 vuodessa, ja niistd hoidetaan leik-
kauksella yli 90 prosenttia (https://sotkanet.fi/sotkanet/fi/taulukko). Lonkkamurtu-
ma johtaa yleisesti likunta- ja toimintakyvyn heikentymiseen ja avuntarpeen kasvuun.
Aikaisemmin kotona asuneista idkkaista noin joka kymmenes joutuu lonkkamurtu-
man takia pysyvaan laitoshoitoon. Ensimmaisen vuoden aikana lonkkamurtumista
johtuvat sairaalahoidon ja muut kustannukset ovat kaikkiaan keskiméaarin yli 30 000
euroa henkilda kohti. Pysyvaan pitkaaikaishoitoon joutuneilla ne ovat huomattavasti
suuremmat. Tulevina vuosina idkkdiden henkildiden maaran kasvu véestdssa johta-
nee kaatumisten ja niistd aiheutuvien haittojen ja kustannusten kasvuun.
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Jo ennen kaatumisiakin henkilon kokemat puutteet lilkkumisessaan lisdavat erityises-
ti naisten kaatumisen pelkoa. Pelko yleistyy ian lisidntyessa ja toimintakyvyn ja ter-
veyden heikentyessa. Kaatumispelko vahentaa liikkumista yli puolella sitd kokevista
henkiloistd, mika edelleen huonontaa liikkumiskykya ja -varmuutta (Lonnroos ym.
2018). Liikkumiskyvyn rajoitukset lisadvat monien oireiden ja sairauksien ilmaantu-
mista ja vaikeuttavat niitd. Muutokset johtavat pahenevana kierteena toimintakyvyn
ja elamanlaadun huononemiseen, osallistumisen ja osallisuuden vahenemiseen seka
terveyspalvelujen kayton kasvuun (Billot ym. 2020, Freiberger ym. 2020). Tallaisen
kehityksen ehkaisemiseksi, pysayttamiseksi ja kddntamiseksi myonteiseen suuntaan
on tarpeen kayttaa tehokkaasti niitd mahdollisuuksia, joita yksittdisilla kansalaisilla,
yhteisoilla ja yhteiskunnalla on kaytettavissaan lilkkumiskyvyn sdilyctamiseksi ja pa-
rantamiseksi.

Edelld esitetty osoittaa, ettd kavelykyvylla on suuri merkitys omatoimisen eldmisen
edellytyksena. Suurella osalla idkkaista suomalaisista on kuitenkin puutteita sellaisessa
kévelykyvyssd, joka on tarpeen terveyden sdilymiselle ja vaivattomalle ja turvalliselle
likkumiselle kotona ja kodin ulkopuolella. FinTerveys 2017 tutkimuksen (Koponen
ym. 2018) tietojen perusteella voidaan arvioida, ettd puolen kilometrin kavely tuottaa
vaikeuksia kaikkiaan yli 360 000:lle ja portaiden nousu yhden kerrosvalin verran yli 310
000:lle 70 vuotta tdytraneelle suomalaiselle.

Lilkunnan merkitys idkkdiden henkildiden toimintakyvylle

Fyysinen aktiivisuus on tehokkain yksittdinen keino viivastaa ikaantymiseen liittyvaa
toimintakyvyn huononemista. Sdannolliselld péivittdisiin toimintoihin ja harrastuk-
siin sisdltyvalla fyysiselld aktiivisuudella, liikunnalla, voidaan hidastaa ja vdhentaa lu-
kuisia ikddntymiseen liittyvida muutoksia, jotka huonontavat fyysistd ja kognitiivista
toimintakykya (Daskalopoulou ym. 2017, US. Department of Health and Human
Services, 2018, Chen ym. 2020a, WHO 2020). Voimaa vanhuuteen -ohjelman paa-
maaran kannalta tarkeitd liikunnan vaikutuksia ovat kaatumisten (Soares ym. 2018)
ja lonkkamurtumien pienempi riski fyysisesti aktiivisilla naisilla ja miehilld verrattuna
vdhin tai ei ollenkaan liikkuviin henkildihin (Stattin ym. 2017, LaMonte ym. 2019).
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Liikunnan vaikutuksia voidaan tehostaa jarjestelmalliselld likuntaharjoittelulla (Kidd
ym. 2019, Dilorito ym. 2020, Garcia-Hermoso ym. 2020) seka lisaamalld siihen esi-
merkiksi oikea ravitsemus (Dedeyne ym. 2017, McKendry ym. 2020). Péivittaisessa
elimassa tarvittavan toimintakyvyn kannalta liikunnasta hyotyvat eniten aikaisem-
min vahan liikkuneet mutta vield ohjattuun taiitsendiseen liikuntaharjoitteluun kyke-
nevat idkkaat (Pahor ym. 2014, Fanning ym. 2020). Voimaa vanhuuteen -ohjelma on
kohdistettu erityisesti télle vaestdryhmalle. Fyysisen aktiivisuuden ja liilkuntaharjoitte-
lun laaja-alaiset hyddyt ovat heille suhteellisesti suurimmat. Vaihtoehto, likunnan va-
heneminen ja varsinkin runsas paikallaan olo, "askelpuutos” (Oikawa ym. 2019), lisaa
riskid toimintakyvyn heikkenemiseen (Scher ym. 2019) ja useiden sairauksien ilme-
nemiseen (Patterson ym. 2018, Ekelund ym. 2019, Hunter ym. 2020, Zhao ym. 2020).
Ikdantyessa fyysisen aktiivisuuden merkitys kasvaa eika vahene, kuten usein luullaan.

Liikunnan vaikutukset idkkaiden henkiloiden
toimintakykyyn ja terveyteen

Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa painottuvat jarjestelmallinen ohjattu lihaskunto-
ja tasapainoharjoittelu sekd vihemméan ohjattuna ja satunnaisemmin toteutuva,
padasiassa kavelya sisaltava ulkoilu. Seuraavassa tarkastellaan vaikutuksia, joita néin
toteutuvilla likuntatavoilla voidaan saavuttaa ensisijaisesti idkkaiden henkildiden toi-
mintakykyyn ja toissijaisesti terveyteen.

Lihaskunto- tai voimaharjoittelu

Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa lihaskuntoharjoittelun tarked tavoite on edistaa
toimintakyvyn séilymistd ja parantaakin sitd. Lihasten massa ja voima ennustavat
paivittaisista toiminnoista selviytymisen kehittymista (Wang ym. 2020), ja lihaskun-
toharjoittelu vahentaa ikaan liittyvad toiminta- ja liikuntakyvyn huononemista (Papa
ym. 2017, Fragala ym. 2019).
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Seuraavassa esitetdan tietoja katsauksesta, jonka perusteella on laadittu kannanotto
ja suosituksia idkkdiden henkildiden lihaskuntoharjoittelusta (Fragala ym. 2019). Kat-
sauksen tietoja on taydennetty joidenkin julkaisujen tiedoilla.

Asianmukaisessa lihaskuntoharjoittelussa noudatetaan yksilollisen annostelun, har-
joittelumaarien jaksotuksen eli periodisaation ja kasvavan harjoitusmaaran eli prog-
ression periaatteita. Tallainen harjoittelu on osoitettu turvalliseksi terveille idkkaille
henkildille. Lihaskuntoharjoittelun ehdottomista ja ehdollisista vasta-aiheista kan-
nanotossa on esitetty yksityiskohtaisia tietoja.

Lihaskuntoharjoittelu véahentaa ikdan liictyvida muutoksia lihasten rakenteessa ja toi-
minnoissa. Nama vaikutukset kasvavat suhteessa harjoittelun maaraan, intensiteet-
tiin ja kestoon. Eri henkildiden vasteet lihaskuntoharjoittelulle vaihtelevat suuresti
mm. perinndllisten tekijoiden, sukupuolen, idn ja etnisen taustan mukaan. Tama ko-
rostaa harjoittelun yksilollisen suunnittelun, toteuttamisen ja seurannan merkitystéa
seka tarvetta varautua harjoittelun vaikutusten suuriin eroihin yksildiden valilla.

Lihasten massan ja voiman lisdamiseksi iakkaille henkildille suositellaan ohjelmaa, joka
sisaltdd kutakin suurta lihasryhmaa kohti 1-2 harjoitetta, joita toistetaan harjoittelu-
kerralla 2-3 sarjaa, joista kukin sisaltad 6-12 toistoa. Sopivien harjoitteiden valinnasta
on esitetty yksityiskohtaisia ndkemyksia (Ribeiro ym. 2020). Harjoitteen kuormaksi
suositellaan 50—-85 % yhden maksimaalisen suorituskerran kuormasta. Harjoitteita ei
pidd jatkaa uupumukseen asti. Harjoitusten maaraksi suositellaan 2—3 kertaa viikossa,
mutta myos harjoittelu vain 1-2 kertaa viikossa on lisannyt idkkaiden henkildiden
voimaa ja parantanut heidan toimintakykyain (Turpela ym. 2017).

Voiman lisddmisen kannalta térkeintd on harjoitteluun sisaltyvan kuormituksen ko-
konaismaara esimerkiksi viikossa (Grgic ym. 2018, Ralston ym. 2018). Tama merkitsee,
ettd viikoittaista kokonaiskuormaa maarittavia tekijoitd, kuten harjoittelun useutta ja
harjoittelukerran sisaltod, voidaan vaihdella keskendan harjoittelun sovittamiseksi yk-
silollisten tarpeiden, edellytysten ja mahdollisuuksien mukaan. Monet harjoitteluoh-
jelmien vaihtoehdot lisdavat siten idkkaiden henkildiden lihasten voimaa, yhta paljon
miehilld ja naisilla (Miller ym. 2020).
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Yhden viikoittaisista harjoittelukerroista on suotavaa sisdltdd mahdollisimman no-
peasti tehtdvid harjoitteita 40-60 %:n kuormalla. Nama harjoitteet lisdavat lihaksen
nopeaa voimantuottoa. Se vdhenee idn mukana nopeammin kuin esimerkiksi lihas-
ten voima, mutta silla on suuri merkitys monissa paivittdisissa toiminnoissa, kuten
nopeassa kavelyssa ja portaiden nousussa (Reid ja Fielding 2012). Useissa katsauksis-
sa (Fragala ym. 2019) nopeita harjoitteita sisdltavan harjoittelun on todettu lisdavan
lihasten maksimivoimaa ja voimantuoton nopeutta ja parantavan toimintakykya,
mutta ilmeisesti ei kuitenkaan enempaa kuin tavanomaisen harjoittelun (da Rosa Or-
satto ym. 2019, Katsoulis ym. 2019).

Useissa tutkimuksissa on todetty, ettd pelkistetyn lihaskuntoharjoittelun tulokset
siirtyvat huonosti paivittdisiin toimintoihin. Tatd puutetta voidaan vahentaa liitca-
malla harjoitteluun monipuolisia dynaamisia harjoitteita seka liikkeitd, joita sisaltyy
paivittdisiin toimintoihin tai jotka muistuttavat niitd (Granacher ym. 2013, Da Silva-
Grigoletto ym. 2019, Fragala ym. 2019). Tallaisten harjoitteitten liitctaminen osaksi péi-
vittéistd elamaa on osoittautunut toteutettavaksi ja vaikuttavaksi (Weber ym. 2018).

Lihaskuntoharjoittelun vaikutusten mielletdan yleisesti kohdistuvan nimenomaan
lihasten rakenteisiin ja toimintoihin. Lihaskuntoharjoittelu vaikuttaa kuitenkin edulli-
sesti useisiin pitkdaikaissairauksien, kuten osteoporoosin, diabeteksen, sydan- ja veri-
suonitautien ja erdiden syopien, riskitekijoihin, pienentda naiden sairauksien riskid ja
on hyddyksi niiden hoidossa (Mcleod ym. 2019, Bennie ym. 2020, Tavoian ym. 2020).
Lihaskunto- ja aerobisella liikunnalla on siten paljon samoja, mutta myds molemmil-
le liikuntatavoille ominaisia vaikutuksia. Naiden havaintojen perusteella lihaskunto-
harjoittelun merkitystd idkkdiden ihmisten liikuntana on viime vuosina korostettu.
Aerobisen ja lihaskuntoliikunnan jyrkkaa erottelua olisi tutkijoiden mielesta syyta va-
hentdd ja kdyttdd niitd harjoittelijoiden tarpeiden ja edellytysten mukaan joustavasti
(Mcleod ym. 2019, Bennie ym. 2020, Tavoian ym. 2020).

Lihaskuntoharjoittelun on raportoitu tuottavan myonteisia vaikutuksia myos usei-
siin psyykkisiin ja psykososiaalisiin tekijoihin: se voi esimerkiksi vahentda kipua, ma-
sennusoireita, jannitystd ja ahdistusta seka parantaa koettua pystyvyyttd, mielialaa,
vireyttd, unen laatua ja elamanlaatua (Fragala ym. 2019, Hart ja Buck 2019). Tiedot
perustuvat padasiassa harvoihin yksittéisiin ja pieniin tutkimuksiin, joten havaintojen
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yleistettdvyyteen on tarpeen suhtautua varauksin. Osa muutoksista ndyttaa kehitty-
van suurimmilleen lihaskuntoharjoittelun ensimmaisten kuukausien aikana, ja ne ka-
toavat harjoittelun loputtua. Myonteisia muutoksia saattaa selittdd harjoittelijoiden
kokema fyysisen kunnon ja toimintakyvyn kasvu harjoittelun alkuvaiheissa (Fragala
ym. 2019).

Lihaskuntoharjoittelulla saattaa olla jonkin verran myonteistd vaikutusta joihinkin
kognitiivisiin toimintoihin seka terveilld ettd lievad kognitiivisten toimintojen heik-
kenemista sairastavilla idkkailla henkililla (Fragala ym. 2019, Smith 2019, Chen ym.
2020b, Zhang ym. 2020, Whitty ym. 2020).

Lihaskuntoharjoittelun tuloksiin saattavat vaikuttaa monet tekijat, jotka vaikuttavat
sen toteuttamiseen sekd halukkuuteen ja mahdollisuuksiin osallistua siihen. Ohjat-
tu harjoittelu on vaikuttavampaa kuin itsendinen, mutta myos vahaisen ohjauksen
turvin kotona tapahtuva harjoittelu on ollut vaikuttavaa (Kis ym. 2019). Osallistumis-
halukkuutta vahentaviksi tekijoiksi on todettu mm. virheelliset késitykset lihaskunto-
harjoittelun sairauskohtauksia aiheuttavasta riskista ja pelko liiallisen lihaksikkuuden
kehittymisesta. Osallistumishalukkuutta lisadvia tekijoitd ovat mm. toiminnan vajaus-
ten ja kaatumisten riskin pienentyminen, lihaskunnon parantuminen ja psyykkiset
hyodyt (Burton ym. 2017).

Tasapainoharjoittelu

Tasapainon sdilyttdminen on hyvan toimintakyvyn ja turvallisen liikkumisen tarked
edellytys. 1an mukana tasapaino huononee, kun siihen vaikuttavat ja sitd saatelevat
tekijat, kuten keskushermoston toiminnat eri tasoilla, tasapaino- ja tuntoaisti, nako,
kuulo ja alaraajojen vartalon lihasten voima, heikkenevat, reaktioaika pitenee ja ym-
paristda koskeva huomiokyky ja tarkkaavaisuus vahenevat.

Pitkadn likuntaa harrastaneilla idkkailla henkililla nayttaa olevan parempi tasapaino
kuin inaktiivisilla idkkailld (McMullan ym. 2018). Tasapainon eri alueita, kuten staattis-
ta, dynaamista, ennakoivaa ja reaktiivista tasapainoa, voidaan harjoittaa naitd ominai-
suuksia vaativilla liikuntamuodoilla. Néita ovat esimerkiksi maastossa kavely, hiihto,
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pallopelit, tanssit ja erityisesti taiji. Myods lihaskuntoharjoittelu parantaa idkkaiden
henkildiden tasapainoa (Sarabon ja Kozinc 2020). Varmemmin ja suuremmat ja mo-
nipuolisemmat vaikutukset tasapainon eri osa-alueilla saadaan erillisilld tasapaino-
ohjelmilla, kuten tasapainoradoilla ja erilaisia valineitd kayttamalla.

Monet ohjelmat on osoitettu vaikuttaviksi. Ohjelmien keskindistd vaikuttavuutta ja
optimaaliseen vaikuttavuuteen tarvittavan harjoittelun maarid ei kuitenkaan ole voi-
tu vertailla luotettavasti, koska ohjelmien sisallot, toteuttaminen ja mittaustavat ero-
avat toisistaan ja ne on kuvattu puutteellisesti (Lesinski ym. 2015, Thomas ym. 2019).
Helppoja tasapainoharjoitteita sisaltavan, vaikuttavaksi osoitetun Otago-ohjelman si-
salto ja toteuttaminen on raportoitu tasmallisesti, ja se on laajassa kaytossa (Cambell
ja Robertson 2003, Sherrington ym. 2017, Martins ym. 2018). Tasapaino-ohjelmien
vaikutukset ndyttavat olevan varsin spesifisia, eli vaikutukset ilmenevat merkittdvina
vain harjoitetuissa tehtavissa, joskin asiaa selvittaneitd tutkimuksia on vahan (Kum-
mel ym. 2016).

Tasapainon harjoitteluohjelmat saattavat vaikuttaa myonteisesti myos joihinkin kog-
nitiivisiin toimintoihin ja elamanlaatuun, erityisesti jos ohjelma sisaltdd runsaasti li-
hastoimintojen koordinaatiota vaativia tehtévid, kuten tanssi ja taiji (Dunsky 2019).
Samoja osa-alueita sisaltava harjoittelu parantaa myos idkkaiden henkildiden selviy-

tymistd paivittaisista toiminnoista (Roberts ym. 2017).

Voima- ja tasapainoharjoittelu

Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa voima- ja tasapainoharjoittelun sisaltd perustuu
lihaskunto- ja tasapainoharjoitteita siséltineeseen ohjelmaan, jonka oli osoitettu pa-
rantavan alaraajojen lihasvoimaa, tasapainoa ja kavelynopeutta iakkailld huonokun-
toisilla naisilla (Timonen 2007). Ohjelman sisaltd on edelleen pateva, mutta uudempi
tutkimus on lisdnnyt tietoa voimaa ja tasapainoa kehittavien harjoitteluohjelmien
osien vaikutuksista, sisallostd, toteuttamistavoista ja merkityksesta idkkaille ja sairaille
henkildille.
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Voimaa vanhuuteen -ohjelmalle mielenkiintoisen vertailumahdollisuuden antaa
Yhdysvalloissa pitkdan toteutettu The Enhance Fitness ohjelma, jossa keskiméaarin
75-vuotiaille henkilsille on tarjottu samankaltaista ryhmissa toteutettavaa liikuntaa
kuin Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa. Yhdysvaltalainen ohjelma paransi sekd nor-
maali- ettd huonokuntoisten osanottajien koettua terveyttd ja toimintakykya mittaa-
vien testien tuloksia (Belza ym. 2006).

Yhdistetyn voima- ja tasapaino-ohjelman keskeisid tavoitteita ovat kaatumisten ja
niistd johtuvien murtumien ehkaisy. lakkdiden henkildiden kaatumisia ehkaisevista
keinoista lilkuntaharjoittelu on osoittautunut tehokkaimmaksi. Sen vaikuttavuutta
voidaan jonkin verran tehostaa muilla yksilollisesti valituilla keinoilla (Tricco ym. 2017,
Cheng ym. 2018, Guirguis-Blake ym. 2018). Koontianalyysit voimaa, tasapainoa ja
toiminnallista harjoittelua sisaltaneiden satunnaistettujen tutkimusten vaikutuksista
kaatumisiin ovat tuottaneet jossain maarin eriavia tuloksia. Kokonaisuudessaan ne
tukevat kasitystd, ettd téllaisilla ohjelmilla voidaan vahentda merkittavasti idkkaiden
henkildiden kaatumisten ja vammoja aiheuttavien kaatumisten useutta ja kaatuilevi-
en henkildiden maarai ja ettd ne voidaan toteuttaa turvallisesti (Guirguis-Blake ym.
2018, Zhao ym. 2019, Garcia-Hermoso ym. 2020, Papalia ym. 2020, Sherrington ym.
2020) ja kustannusvaikuttavilla tavoilla (Winser ym. 2019). Voima- ja tasapainohar-
joittelu vahentdd enemman naisten kuin miesten kaatumisia (Aartolahti ym. 2020,
Wong ym. 2020).

Kaatumisen ja mahdollisesti murtumien riskid pienentavien voima- ja tasapaino-
ohjelmien optimaalinen harjoittelutaajuus on 2—3 kertaa viikossa (de Souto Barreto
ym. 2019). Lihasvoimaa ja kdvelynopeutta saattaa parantaa jo vain kerran viikossa
tapahtuva, pitkdan jatkuva harjoittelu (Aartolahti ym. 2020). Useiden likuntatapojen,
kuten voimaa ja tasapainoa kehittavien ja toiminnallisten harjoitteiden, kaytto lisad
harjoittelun vaikuttavuutta. Kaatumisia on vahentanyt erityisen tehokkaasti, yli 40 %,
tasapainoa kehittava ja toiminnallisia harjoitteita siséltdva harjoittelu vahintdan kol-
me tuntia viikossa. Lupaavia tuloksia on saatu myos harjoittelulla, jossa erilaisia voi-
maa, tasapainoa ja lihastoimintoja kehittavia harjoitteita on liitetty osaksi péivittdisen
eliman toimintoja (Clemson ym. 2012, Weber ym. 2018). Pelkastaan lihaskuntohar-
joittelua, kavelya tai tanssia sisiltavien ohjelmien vaikuttavuus on epavarma.

25



Ryhmaéssa ja yksin tehdyn harjoittelun tuloksissa ei ole todettu selvid eroja (Sherring-
ton ym. 2020). Myos kotona toteutetut, yksilollisesti laaditut harjoitteluohjelmat ovat
vihentdneet kaatuilevien henkildiden maaraa (Hill ym. 2015).

Liikkuntaohjelmien yksityiskohtaisen analyysin avulla on osoitettu niiden kaatumisia
tehokkaimmin ehkdisevat osat. Néiden siséllyttdminen ohjelmiin antaa mahdolli-
suuksia lisata harjoittelun vaikuttavuutta (Sibley ym. 2021).

Ulkoilu

Voimaa vanhuuteen -ohjelman yhdeksi tavoitteeksi asetettiin idkkaiden ulkoilumah-
dollisuuksien lisadminen. Ohjelmassa ulkoilu toteutetaan mahdollisimman runsaasti
aerobista tai kestdvyysliikuntaa sisaltavana, erityisesti ryhmissa tapahtuvana kavelyna.

Riped saannollinen kavely tuottaa suurimman osan aerobisella liikunnalla saavu-
tettavissa olevista terveyttd ja toimintakykya edistdvistd vaikutuksista (Vuori ym.
2020). Osa iakkaista henkildistd pystyy joko heti tai sadnnollisen kavelyn tuloksena
kévelemaan riittdvan nopeasti ja kauan, jotta se parantaa kestavyyskuntoa, tuottaa
terveyttd edistdvia vaikutuksia ja lisdd mahdollisuuksia suorittaa valttdmattomia ja
valinnaisia toimintoja kodin piirissa ja kauempanakin. Huonokuntoistenkin iakkaiden
naisten saannollinen kavely voi séilyttad kavelykykya ja pienentda kavelynopeuden
hidastumista (Simonsick ym. 2005). Péivittdinen tunnin mittainen kévely pienentaa
merkittavasti myos lonkkamurtuman riskia vaihdevuodet ohittaneilla naisilla (Arm-
strong 2020).

Reipas ryhmassa tapahtuva kavely tuottaa lukuisia myonteisia fysiologisia, psyykkisia
ja sosiaalisia vaikutuksia (Hanson ja Jones 2014). Se saattaa myos edistaa liikuntahar-
joittelun sadnnollisté jatkamista (Lacharite-Lemieux ym. 2015). Ulkoilun toteuttami-
nen luonnossa liikuntana tai muilla tavoin lisda erityisesti sen myonteisid vaikutuk-
sia esimerkiksi mielialaan (Hartig ym. 2014, Yeh ym. 2016, Gagliardi ja Piccinini 2019,
Lahart ym. 2019, Brymer ym. 2020) ja tuo osallistujien elamaidn myonteista sisaltod
ja vaihtelua. Liilkunnan toteuttaminen ulkona saattaa tuottaa enemman myonteisia
psyykkisia vaikutuksia kuin vastaava liikunta sisilld (Thomson Coon ym. 2011, Lahart
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ym. 2019). Jokseenkin kaikki omaehtoinen liikunta parantaa idkkdiden henkiliden
elimanlaatua ja hyvinvointia (Marquez ym. 2020), ja erityisesti ulkoilun voi olettaa
tuottavan nditd vaikutuksia. Ulkoilu myds vahentda idkkdiden ihmisten runsasta,
suurelta osin fyysisesti passiivista sisdlla viettdmaa aikaa (Koponen ym. 2018), joka
lisdd syddn- ja verisuonitautien, syovan ja tyypin 2 ilmaantumisen vaaraa (Dempsey
ym. 2020).

lakkailla henkildilla aivojen terveyden ja toimintakyvyn sailyttdminen on tdrked itse-
naisen eldmisen, osallistumisen ja hyvan elamanlaadun edellytys. Viimeksi kuluneiden
kahden vuosikymmenen aikana vaestotutkimukset (Olanrewaju ym. 2016, Smith
2019, Feter ym. 2020, Klimova ja Dostalova 2020, Yoneda ym. 2020) ja harjoittelu-
tutkimukset seka terveilla (Falck ym. 2019, Vaportzis ym. 2019, Guo ym. 2020, Xiong
ym. 2020) ettd lievad aivotoimintojen heikkenemista sairastavilla idkkailla henkililla
(Song ym. 2018, Biazus-Sehn 2020, Nuzum ym. 2020, Zhou ym. 2020) ovat 0soit-
taneet liikunnan hidastavan aivojen toimintojen heikkenemistd tai jopa parantavan
aivojen toimintoja. Eniten havaintoja on kestavyysliikunnan vaikutuksista, mutta
myos lihaskuntoharjoittelulla on todettu myodnteisia vaikutuksia aivojen toimintoi-
hin (Smith 2019).

Edelld todettiin riittavan kavelynopeuden merkitys esimerkiksi turvalliselle liikkumi-
selle. I1akkaiden henkiloiden itse valittua kavelynopeutta voidaan lisitd monilla har-
joittelutavoilla, kuten pelkastadn kestavyyttd tai voimaa kehittavallda harjoittelulla
(Henderson ym. 2017). Tehokas yhdistelma on vahitellen koveneva voimaharjoittelu
ja sen vaikutusta lievasti lisddva tasapainoa ja kestavyytté kehittava harjoittelu (Van
Abbema ym. 2015). Nopeassa ja ylamakeen tapahtuvassa kavelyssa korostuu lihasten
nopean voimantuoton merkitys. Tutkijat suosittelevat sitd lisddvid harjoitteita osaksi
idkkaiden henkildiden likkuntakykya kehittavaa harjoittelua (Byrne ym. 2016, Cadore
ym. 2018).
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lakkaiden suomalaisten toimintakyvyn
edistamisen tarve

Voimaa vanhuuteen -ohjelman paamaard, vahentda ikddntymiseen liictyvan toimin-
takyvyn heikkenemisen seurauksia yksilaille, yhteisdille ja yhteiskunnalle, on tarkea
ja jatkuvasti ajankohtainen idkkdiden henkildiden maaran kasvun ja toimintakyvyn
puutteiden takia.

lakkaiden suomalaisten toimintakyky

lakkaiden henkildiden maird kasvaa ennusteiden mukaan nopeasti. Esimerkiksi
vuonna 2040 joka neljas suomalainen on tdyttanyt 75 vuotta ja yli 80-vuotiaiden lu-
kumaara on melkein kolminkertaistunut noin puoleen miljoonaan henkeen. Riittava
toimintakyky omien tarpeiden ja toiveiden toteuttamiseksi on jokaisen toive, mutta
ian lisddntyessa se toteutuu yha harvemmilla. FinTerveys 2017 -tutkimuksen mukaan
(Koponen ym. 2018) esimerkiksi pdivittaisen elaman vaatimuksista selviamiseksi tér-
keddn suoritukseen, kdvelemiseen vaikeuksitta puolen kilometrin matkan, arvioivat
pystyvansa lahes kaikki alle 50-vuotiaat. Tama osuus pienenee ian mukana asteittain:
50-59-vuotiailla miehilld se oli 90 %, 60-69-vuotiailla 82 % ja 70-79-vuotiailla 74 %.
80 vuotta tdyttaneistd miehistd endd 47 % arvioi kykenevansa tahan suoritukseen.
Naisista vield suurempi osuus arvioi kdvelykykynsa heikkenevan idn mukana, silla
70-79-vuotiaista 69 % ja 80 vuotta tayttdneistd enad 29 % arvioi pystyvansa kavele-
maan vaikeuksitta puolen kilometrin matkan.

Mittauksiin perustuvassa toimintakyvyssa idn vaikutus tulee esiin vastaavalla ta-
valla. Esimerkiksi kyykistyminen oli vaikeutunut tai ei onnistunut lainkaan 15 %:lta
60—-69-vuotiaista, 25 %:lta 70—79-vuotiaista ja 53 %:lta 80 vuotta tayttaneista miehis-
té. Naisilla vastaavat luvut olivat 60—-69-vuotiaista alkaen 32 %, 60 % ja 84 %. Naisilta
kyykistyminen onnistuu siis kussakin ikaryhméssa huonommin ja se heikkenee heilla
ian mukana enemman kuin miehilla.
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Edelld ilmenevat erot naisten ja miesten valilla johtuvat suurelta osin naisten pienem-
mastd lihasmassasta ja vastaavasti pienemmastd voimasta saman ikaisiin miehiin
verrattuna (Janssen ym. 2000). Kun lihasten massa ja voima vahenevat ian mukana,
alaraajojen voiman riitctamattomyys esimerkiksi kyykysta nousuun tulee esiin naisilla
aikaisemmin kuin miehilld. Naisilla alaraajojen toimintakyvyn rajoitteet alkavat taman
takia keskimaarin aikaisemmin ja kestavat heidan pitemman elinikansa takia kauem-
min kuin miehilld. Alaraajojen lihasten voimaharjoittelu ja sen riittdvén aikainen aloit-
taminen on siten tarked erityisesti naisille.

lakkaiden suomalaisten liikunnan lisaaminen

lakkdiden suomalaisten liilkunnan lisédmiseen on suuri tarve. lakkaalle véestolle suosi-
teltu kestavyysliikunnan maara toteutuu 70-79-vuotiaista miehista 29 %:lla ja naisista
21 %lla. 80 vuotta tayteaneilla miehilld vastaava osuus on 13 % ja naisilla 9 % (Boro-
dulin ja Wennman 2019). Suositeltu lihaskuntoharjoittelu toteutuu paljon harvem-
milla, ja molemmat suositukset toteutuvat vain harvoilla iakkailla miehilld ja naisilla.
Kaatuilu yleensa ja erityisesti sisalld tapahtuvat kaatumiset ovat yleisempia niill3, jotka
eivat tayta likuntasuositusta tai tayttavat vain lihaskuntosuosituksen (Sievanen ym.
2014). Liikunnan lisddmisen tarvetta osoittavat myos edelld kasitellyt toimintakykya
kuvaavat tiedot.

lakkdiden henkildiden liikuntaa tulisi lisété erityisesti voimaa, tasapainoa ja lihastoi-
mintojen yhteistoimintaa kehittdvissa muodoissa, kestavyysliikuntaa unohtamatta
(WHO 2020). Monet idkkaat sopeutuvat kuitenkin alkaviin liikunta- ja toimintaky-
kyongelmiin vidhentamalla liikkumistaan, vaikka heidan pitéisi toimia painvastoin.
Useimmat heista eivat hakeudu omaehtoisesti terveysneuvonnan piiriin, jos sellaista
on kaytettavissa. Siksi juuri tdma kohderyhma pitda 16ytaa ajoissa, jotta kannustava
neuvonta, lilkuntaan ohjaus ja liikunta kdantéisivat negatiivisen noidankehdan myon-
teiselle uralle.
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lakkaiden henkildiden liikunnan lisiamisen haasteita

On houkuttelevaa esittad laskelmia siitd, kuinka paljon lilkunnan puutteen haitat va-
henisivat, kun koko vdestd tai vdestdryhma tai tietty osa niistd olisi fyysisesti riittdvan
aktiivista. Tallaiset laskelmat voivat kuitenkin johtaa liialliseen toiveikkuuteen ja vir-
heellisiin paatelmiinkin, koska ne vastaavat harvoin liikunnan edistdmisen todellisia
mahdollisuuksia. Lukuisten tutkimusten koontianalyysit osoittavat, ettd useimmissa
idkkaiden henkildiden (van der Bij ym. 2002, Conn ym. 2003, Baker ym. 2015, Grande
ym. 2019, Sansano-Nadal ym. 2019) liikuntaa edistaneissa hankkeissa liilkunnan lisdys
on jaanyt vahdiseksi ja useimmiten tilapéiseksi (Sansano-Nadal ym. 2019, McEwan
ym. 2020).

Olennainen syy heikkoihin tuloksiin on, ettad hankkeiden suunnittelussa ja toteutta-
misessa ei ole otettu riittdvasti huomioon onnistumiselle tarpeellisia tekijoita
(Horodyska ym. 2015a, Horodyska ym. 2015b, Gray ym. 2020, Nobles ym. 2020). Osa
ohjelmista on kuitenkin tuottanut myonteisia tuloksia (Zubala ym. 2017, Borjeson
ym. 2018, Wahlich ym. 2020), mutta vdestotasolla niiden ilmenemiseen kuluu useita
vuosia (Kamada 2020).

Merkittava likunnan edistdminen vaatii aina tydvoimaa ja muita voimavaroja, joita
tarvitaan myo6s muihin toimintoihin. Siksi liikkunnan edistamisen olisi oltava kilpailu-
kykyistd eli vaikuttavaa myds suhteessa sen aiheuttamiin kustannuksiin. Pétevid lii-
kunnan kustannusvaikuttavuutta selvittavia tutkimuksia on vahan, ja niiden tulokset
ovat huonosti yleistettavissa. Luotettavan tiedon puute jarruttaa liikunnan edistamis-
ta esimerkiksi terveydenhuollossa.

Liikunnan edistdamiseen on myos kustannusvaikuttavia keinoja. Véestotasolla niita
ovat esimerkiksi kdvelyn ja pyordilyn olosuhteiden lisddminen ja laadullinen paran-
taminen (Laine ym. 2014, Abu-Omar ym. 2017) ja yksilo- ja ryhmatasolla tervey-
denhuollossa tapahtuva neuvonta ja ohjaus liikuntaan (Hagberg 2007, Gc ym. 2016,
Onerup ym. 2018). Nama toimet ovat kustannusvaikuttavia erityisesti silloin, kun ne
kohdennetaan henkildihin, joilla on liikunnan puutteesta johtuvia terveyden tai toi-
mintakyvyn ongelmia tai niiden suurentunut riski ja kun liikunnalla pyritdan tietyn
riskin tai haitan vdhentamiseen, esimerkiksi kaatumisten ehkaisyyn (Hagberg 2007).
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Yksilollisesti suuren kaatumisriskin henkildille toteutetut monitekijaiset ohjelmat
sekd 80 vuotta tayttianeiden henkildiden kotona toteuttama Otago-ohjelman mu-

kainen liikuntaharjoittelu voivat tuottaa jopa saastoja (Davis ym. 2010).

lakkdiden henkildiden liikuntaohjelmien taloudellisuutta voidaan lisdtd mm. kdycta-
malld niiden toteuttamisessa olemassa olevia voimavaroja, kuten vertaisia ohjelmien
vetdjind tai avustajina (Chase 2015, Best ym. 2016, Burton ym. 2018), ja toteuttamalla
harjoittelua kotioloissa paivittaisiin toimintoihin liitettyna (Weber ym. 2018). Naiden
mahdollisuuksien kdyttd on olennainen osa Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa.

Kun arvioidaan liikuntaa edistavien ohjelmien ja toimenpiteiden taloudellisia ja muita
vaikutuksia, on aiheellista ottaa huomioon myos vililliset vaikutukset. Liikunnan lisa-
yksen tuottama parempi fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen terveys ja toimintakyky
saattavat esimerkiksi lisata osallistumista ammatillisiin tehtaviin ja erilaisiin vapaaeh-
toistoimintoihin ja johtaa runsaampaan kulttuuri-, vapaa-ajan ja matkailupalvelujen
kéyttoon ja niihin liittyvien tuotteiden hankintaan.

Edellytyksia onnistuvalle liikunnan lisaamiselle

Edelld esitetyt tiedot korostavat tarvetta kayttaa liikunnan edistdmisessa vaikutta-
viksi ja toteuttamiskelpoisiksi osoitettuja menetelmid, kohdistaa toiminnat liikuntaa
eniten tarvitseville ja siitd eniten hyotyville vaestoryhmille ja henkildille seka tarvetta
arvioida toiminnan vaikuttavuutta realistisesti. Liikunnan edistdmisessda on monista
syista haitallista kdyttda tehottomia tai puutteellisesti toteutettavissa olevia menetel-
mid ja asettaa liian suuria odotuksia: ne vahentavat kaikkien osapuolten luottamus-
ta toiminnan jarkevyyteen, ne tuottavat pettymyksia ja vahentavat mahdollisuuksia
jatkaa toimintaa tai aloittaa uusia ohjelmia ja hankkeita, ja ne merkitsevat hukattua
aikaa liikunnan lisaamisessa. Varsinkaan idkkaiden henkiloiden liikunnan lisadmisessa
ei olisi varaa epdonnistumisista johtuviin viiveisiin ja muihin haittoihin.

Osa idkkaista henkiloista onnistuu lisddmaan lilkuntaa omatoimisesti ja harjoittele-

maan itsenaisesti. Monet kuitenkin tarvitsevat kannustamista, opastusta ja ohjausta
likuntaan tai hyotyvar niistd. Mahdollisuuksia ndiden palvelujen kdyttdon ja pate-
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vaan harjoitteluun vihentavat tai estavat monet tekijat: asuminen pienilld paikka-

kunnilla ja taajamien ulkopuolella, vahaiset mahdollisuudet saada tietoa liikunnan
merkityksesta ja kannustusta liikuntaan, sairaudet ja alkavat liikkumiskyvyn vajaukset
seka varojen puute tai kuljetuspalvelujen puuttuminen.

lakkaiden henkildiden liikuntaa edistdvien palvelujen tulisi vdhentda yksilollisia, ym-
paristoon liittyvia, sosiaalisia ja yhteiskunnallisia liikuntaa rajoittavia tekijoitd. Palvelu-
jen tulisi soveltua myods henkildille, joilla on erilaisia esteitd osallistua liikkuntaan ja har-
joitella. Tallaisia tekijoitd ovat mm. heikentyneet aistitoiminnot ja muisti, kiinnostuk-
sen puute, yksindisyys, alakulo, liikkkumisen pelko ja kielteiset kokemukset liikunnasta
seka esteellinen liikuntaympéristd (Franco ym. 2015, Sims-Gould ym. 2019, Spiteri ym.
2019, Moreno-Llamas ym. 2020).
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Vain osalla idkkaista henkildistd on riittavasti tietoa ja kokemusta suunnitella ja to-

teuttaa heille itselleen sopivaa liikuntaa. Monilla on myés edelld mainittuja liikunnan
rajoitteita. Suuri osa ikdihmisistd on motivoituneita liikkkumaan, mutta esimerkiksi
ulkoilu voi jadda toteutumatta ilman ulkoilupuolisen henkilon apua. Myds ohjatut
ryhmat kiinnostavat tdhan ryhmaan kuuluvia, jos he saavat riittavasti tietoa tarjolla
olevasta toiminnasta ja voivat vakuuttua, ettd se on omalle kunnolle ja taitotasolle
sopivaa.

lakkadiden henkildiden liikuntaa koskevassa tiedotuksessa on tarpeen korostaa myon-
teisid eika kielteisia vaikutuksia tai riskeja (Nothoff ja Carstensen 2014). Sanomien
sisalto tulee laatia siten, ettd vastaanottajat kokevat liikunnan itselleen tarkoituksen-
mukaiseksi, merkitykselliseksi ja toteuttamiskelpoiseksi (Segar ym. 2020). Liikuntatoi-
minta tulee jarjestad siten, ettd se tyydyttad useita likunnalla saavutettavissa olevia
tarpeita ja toiveita. Naita ovat esimerkiksi kunnon ja terveyden parantuminen seké
ystavyyssuhteiden, vertaistuen ja hyvan mielen yllapito (Franco ym. 2015, Morgan
ym. 2019, Marquez ym. 2020).
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lakkaiden henkildiden osallistumishalukkuutta ja sen valitykselld liikunnan vaikutta-
vuutta lisaa, kun lilkunnan tavoitteissa painotetaan nopeasti ilmenevia henkilokoh-
taisia hyotyja ja kun liikunta tuottaa tyydytysta ja edistad henkildiden valista kans-
sakdymistd (Devereux-Fitzgerald ym. 2016, von Berens ym. 2018, Lafond ym. 2019).
Arjessa jaksaminen ja harrastuksiin osallistcuminen ovat monille merkityksellisid syita
harrastaa liikuntaa ja sdilyttad sen avulla kuntoa. Maksuton tai edullinen liikuntatoi-
minta, sen toteuttaminen lahelld kotia (alle puoli kilometrid) ja sen sopiminen arki-
rytmiin edistavat tarjottuun liikuntaan osallistumista.

Edelld kuvatut ominaisuudet tdyttavid liikuntapalveluja ja -toimintoja on haasteel-
lista aikaansaada. Fyysisen aktiivisuuden tarve vaihtelee suuresti henkildiden valilla.
Samoin eroavat terveyden, kunnon, taitojen ja kiinnostuksen antamat edellytykset
ja asuinympariston ja elinolosuhteiden antamat mahdollisuudet fyysiseen aktiivisuu-
teen. Kaikki ndma tekijat merkitsevat sitd, ettd idkkdiden liikunnan olisi vastattava
heidan yksilollisia tarpeitaan, edellytyksidaén ja mahdollisuuksiaan. Varsinkaan iakkailla
"yksi koko ei sovi kaikille”. Lilkuntaneuvonta ja liikuntaan ohjaus on siten toteutettava
kohdennetusti ja maaratietoisesti.

Voimaa vanhuuteen -ohjelman keskeinen tavoite on lisatd idkkaiden henkildiden
mahdollisuuksia osallistua heidan tarpeitaan, edellytyksidan ja toiveitaan vastaavaan
likuntaan. Tavoitteen saavuttamista ohjelma edistdd kehittamalld, ottamalla kayt-
toon ja levictdmalld ohjelman toiminnoissa hyvia kaytantoja. Niiden kehittamista ja
tuloksia kuvataan luvussa 5.

Liilkunnan toteuttaminen Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa

Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa ohjattu voima- ja tasapainoharjoittelu toteutetaan
ryhmaharjoitteluna ja sitd tdydentavana harjoitteluna kotona sekd ryhmissa tapah-
tuvana ulkoiluna. Liikunnan suunnittelussa ja toteuttamisessa kuullaan osanottajia,
jaidkkaita henkiloita kdytetdan myos ohjaamassa tai tukemassa harjoittelua. Voimaa
vanhuuteen ohjelman likunnan sisalto ja painotukset ja niitd edistavat palvelut ovat
vastanneet alusta alkaen varsin hyvin silloisia ja uusimpia idkkaalle vaestolle laadittuja

liilkunnan suosituksia (WHO 2020).

35



Kaikilla mainituilla tekijoilla on merkitysta liikunnan onnistumiselle ja tuloksille. Oh-
jattu harjoittelu johtaa selvasti parempiin tuloksiin kuin kokonaan ilman ohjausta
tapahtuva harjoittelu, mutta jo harjoittelun osittainenkin ohjaus on eduksi (Lacroix
ym. 2017). Liikunta hidasti idkkéiden, jo huonokuntoisten henkildiden toimintakyvyn
heikkenemistd, mutta vain, kun harjoittelu tapahtui ryhmissa (Apostolo ym. 2018).
Ryhma lisad harjoittelussa mukana pysymistd, erityisesti kun siihen liittyy osanot-
tajien kuulemista ja vuorovaikutusta (Farrance ym. 2016). Vertaisten kayttaminen
ryhmaharjoittelussa kouluttajina, ohjaajina tai tukijoina parantaa toiminnan tuloksia
monin tavoin (Ramchand ym. 2017).

Liikuntaan liittyva sosiaalinen tuki on myonteisessd yhteydessa idkkaiden henkiloi-
den liikuntaan osallistumiseen, erityisesti jos tuki tulee heidan lahipiiristaan (Lindsay
Smith ym. 2017). Ammattihenkil6ilta saatu tuki ja sosiaalinen vuorovaikutus edista-
vat likuntaharjoittelun aloittamista ja siind mukana pysymista (Sandlund ym. 2017)
sekd harjoittelun jatkamista itsendisesti ohjatun ryhmaharjoittelun jilkeen (Finnegan
ym. 2019). Sosiaalisen vuorovaikutuksen antama tuki myos lisaa liikuntaharjoittelun
tuottamaa koettua hyvinvointia (McAuley ym. 2000).

Liikuntaa edistavien toimintojen hyvaksyttavyys

Voimaa vanhuuteen -ohjelman tavoitteet ja toiminnat liikunnan lisddmiseksi ovat
yleisesti ja useimpien idkkaiden ihmisten hyvaksymid. Niiden toteuttamiseen voisi
kuitenkin liictya nakokohtia, joiden asianmukaisuus tai oikeutus saatetaan kyseen-
alaistaa. Tallaisia asioita voivat olla esimerkiksi ulkopuolisten tahojen puuttuminen
idkkdiden henkildiden elamain, tunne painostamisesta osallistua ohjelman toimin-
toihin, liikuntaohjelman sopivuus henkildlle ja liikunnan mahdolliset riskit.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa ehkaistiin ennakolta mahdollisia eettisiin nakokoh-
tiin liittyvid ongelmia. Ohjelma hyvaksyttiin Ikdinsticuutin eettisessa neuvottelukun-
nassa. Ohjelman toteuttamisessa noudatettiin lkdantyneiden ihmisten ohjatun ter-
veyslikunnan laatusuosituksia (STM ja OM 2004), suosituksia iakkaiden turvallisen
ja saannollisen ulkona liikkumisen edistamiseksi (Ikdinstituutti 2010), kaatumisten ja
kaatumisvammojen ehkdisyn fysioterapiasuositusta (Suomen Fysioterapeutit 2011),
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suositusta lilkuntaryhman laatukriteereista (Ikainstituutti 2012a), liikkumiskyvyn tes-
taussuositusta (lkainstituutti 2012b) ja soveltavan liikunnan kehittdmissuosituksia
(SoVeli 2015).

Voimaa vanhuuteen -ohjelman toteuttamista
tukevia tekijoita

Liikunta ihmisten toimintana toteutuu paikallisesti, mutta sen edellytyksia luodaan
paitsi lahelld myos etadlld. Jotta voitaisiin lisdtd suuren vdestonosan, kuten idkkaiden
henkildiden, mahdollisuuksia sadnnolliseen terveyttd edistavaan liikuntaan, tarvitaan
siten paikallisia, mutta yhdessa koko maan kattavia ja pitkéjanteisia edistamistoimia.

Lait ja sddadokset

Paikallisesti liilkuntaa voivat edistad erityisesti kunnat yhteistyossa muiden tahojen
kanssa. Kunnilla on myos velvollisuus edistda vdestonsa terveyttd. Terveydenhuol-
tolain (1326/2010) mukaan kunnan on jarjestettava asukkailleen terveysneuvontaa
kaikissa terveydenhuollon palveluissa. Kunnan on myos seurattava asukkaittensa ter-
veyttd ja hyvinvointia seka niihin vaikuttavia tekijoitd vaestoryhmittéin seka toteutet-
tuja toimenpiteitd. Kuntalaki velvoittaa paattdjat luomaan edellytykset kuntalaisten
osallistumis- ja vaikuttamismahdollisuuksille. Lain mukaan kunnissa tulee olla pysyvia
tahoja, jotka edistavat terveytta ja hyvinvointia. Likuntalain (Liikuntalaki 390/2015)
mukaan kunnan vastuulla on jarjestaa liikuntapalvelut eri kohderyhmat huomioon
ottaen, tukea kansalaistoimintaa sekd rakentaa ja yllapitaa likuntapaikkoja. Lain ta-
voitteena on mm. edistad eri vaestoryhmien mahdollisuuksia liikkkua ja harrastaa
likuntaa, tukea fyysisen toimintakyvyn yllapitdmista ja parantamista sekd vaikuttaa
eriarvoisuuden vdhenemiseen.

Erityisesti idkkaan vaeston toimintakyvyn ja terveyden tukemiseksi on saddetty van-
huspalvelulaki (Laki ikddntyneen vaeston toimintakyvyn tukemisesta seka idkkaiden
sosiaali- ja terveyspalveluista 980/2012). Se mm. velvoittaa kuntia jarjestamaan iak-
kiille henkiloille terveysneuvontaa ja ohjaamaan heité terveytta edistaviin palvelui-
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hin. Vanhenevan véestdn kuulemista ja vaikutusmahdollisuuksia turvaa kunnanhal-
lituksen asettama vanhusneuvosto. Silla on oikeus vaikuttaa kunnan sellaisten toimi-
alojen toimintaan, joilla on merkitysta ikddntyneen vaeston hyvinvoinnille, terveydel-
le, osallisuudelle, elinympiristolle, asumiselle, liikkkumiselle, péivittaisista toiminnoista
suoriutumiselle tai mahdollisuuksille kdyttaa palveluja.

Kaikki edelld mainitut lait velvoittavat kunnat toimimaan yhteistydssa julkisten taho-
jen, yritysten seka eri vaestoryhmia edustavien jarjestdjen ja muiden yleishyodyllisten
yhteisojen kanssa, jotta terveyden ja hyvinvoinnin tavoitteisiin paastaisiin. lakkaiden
likunnan osalta se tarkoittaa laajaa yhteistyotd myos vanhusjarjestojen ja muiden
idkkaiden hyvaksi tyoskentelevien jarjestdjen kanssa. Lisaksi lait korostavat terveyden
edistamista paitsi kunnassa myos kuntien valisend ja alueellisena yhteistyona.

Valtakunnalliset politiikat

Valtio on pitkddn ja yha laaja-alaisemmin edistanyt aikuisvaeston liikuntaa politiik-
kojen ja niihin perustuvien suositusten, ohjelmien ja muiden toimenpiteiden avulla.
Esimerkkeja liikuntaa koskevista politiikka-asiakirjoista viimeksi kuluneen vuosikym-
menen ajalta ovat Suositukset kunnille terveyttd edistavasta liikunnasta (STM 2010),
Muutosta liikkeelld! Linjaukset terveyttd ja hyvinvointia edistavaan likuntaan (STM
2013), Kavelyn ja pyordilyn edistamisohjelma (LVM 2018), Valtioneuvoston selonte-
ko liikuntapolitiikasta (OKM 2019) ja Liikunnan ja liikkumisen edistaminen valtion-
hallinnossa — Ministerididen tuloskortit (VLN 2019). Viimeksi mainittu asiakirja on
erityisen tervetullut, koska sen pohjalta liikuntaa voidaan edistda "liikunta kaikissa
politiikoissa” periaatteen mukaisesti laaja-alaisten ja myos idkdsta vaestonosaa hyo-
dyttévien toimien avulla.
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Poikkihallinnollinen yhteistyo kunnissa,
jarjestot ja vapaaehtoiset

Kunnilla on monia tarkeitd, osittain viela kayttamattomiakin mahdollisuuksia edistaa
oman alueensa idkkadiden terveyttd mm. tuottamalla ja tarjoamalla liikunnan neu-
vonta- ja ohjauspalveluja. Liikkuminen pdivittdisissa toimissa ja liikuntaharjoittelu pa-
rantavat liikkumiskykya, jota tarvitaan asiointiin, yhteiskunnalliseen vaikuttamiseen,
harrastamiseen, matkustamiseen, kotona selviytymiseen ja ihmisten tapaamiseen.

Tastad syysta liikkumisen ja liikunnan edistdiminen onnistuu parhaiten ja siihen saa-
daan eniten voimavaroja, kun kunnissa ja yhteisdissa eri toimintoihin osallistuvat ta-
hot sitoutuvat toimimaan yhdessa esteettdéman, turvallisen ja innostavan liikkumisen
puolesta. Lisdksi toimijoiden taytyy asettaa yhteiset tavoitteet voidakseen tuottaa
sopivia likuntatoimintoja ja niihin ohjaavia neuvontapalveluja seka tiedottaa niista
suurelle joukolle uusia idkkaitd asiakkaita. Jo kohderyhman tunnistaminen vaatii eri
tahojen yhteista keskustelua ja harjaantumista, koska vahittéisen "vetaytymisensd” ta-
kia osa ikdihmisistd ei ehka ole juuri minkdadn sektorin toiminnan piirissa.

Liikkumisen ja liilkunnan edistamisessa kuntien sosiaali- ja terveys-, liikunta-, tekninen
sekd kulttuuritoimi ovat toiminnan keskeisia tukipylvaita. Lisaksi esimerkiksi kaupat
ja apteekit voivat osaltaan vaikuttaa kuntalaisten liilkkumiseen. Liikuntatoiminnan
tuottajina monet kansanterveys- ja elakeldisjarjestot tadydentavat kunnan liikuntapal-
veluja. My6s idkkaat itse ovat suuri resurssi liikunnan edistdmisessa: hyvakuntoisten
60+-ikaisten ihmisten rekrytointi ja kouluttaminen liikunnalliseen vapaaehtoisty6-
hon eri tahojen yhteistydna on laajakantoinen terveyttd ja osallisuutta tukeva hyvin-
vointiteko. Vapaaehtoistyd tukee tutkimusten mukaan vapaaehtoisten omaa hyvin-
vointia ja luo edellytyksid heidan hyville vanhuudelleen.

Voimaa vanhuuteen -ohjelma on tuottanut paljon tietoa ja kokemusta siitd, miten
kunnissa voidaan edistda pienin panoksin idkkaiden henkiloiden liikkumiskykya voi-
ma- ja tasapainoharjoittelun ja ulkoilun avulla. Tdman kirjan tarkoituksena on edistaa
kertyneen tiedon kayttoa esimerkiksi vastaavien tai laajemminkin terveytta edistavi-
en hankkeiden suunnittelussa ja toteuttamisessa seka terveyden edistdmiseen liicty-
vassd koulutuksessa.

39






Luku 2.
Voimaa vanhuuteen - iakkaiden
terveysliikuntaohjelma 2004-2019

Elina Karvinen, Pirjo Kalmari, llkka Vuori

akkaiden valtakunnallinen, voimaharjoittelupainotteinen liikkuntaohjelma mainit-

tiin ensimmaisen kerran Terveyttd edistavan liikunnan kehittamistoimikunnan

mietinnén suosituksissa (STM 2001). Se siséllytettiin toimenpide-ehdotuksena
myos Valtioneuvoston periaatepaatokseen terveytta edistavasta liikunnasta (STM
2002). Toimenpidettd valmistelemaan asetettiin tydryhmd, joka tyosti suunnitelman
ohjelman tavoitteista ja sisallosta. Ohjelmaa tukemaan laadittiin Ikdantyneiden ih-
misten ohjatun terveysliikunnan laatusuositukset (STM 2004).

Valmisteluvaihe

Ohjelman valmisteluun siséltyi STMin tuella ja Ikéinstituutin koordinoimana kahdek-
san kunnan Voitas-pilottiprojekti (Voima- ja tasapainoharjoittelu kotona asumisen
tukena 2003-2005).

Projekti tuotti kokeilukulttuurin idealla uusia, innovatiivisia toimintatapoja pohjaksi
tuleville Voimaa vanhuuteen -hyville kiytannaille (kuva 2.1.). Myos opetusministerio
(nykyisin opetus- ja kulttuuriministerié) avusti Voitas-pilottia, kun Woimavaunu — eli
kumipyorilla kulkeva kuntosali — toteutettiin Pyhaseldssa kolmella eri sivukylalla.



Heinola

- Kotijumppa kodinhoitajien ohjaamana
- Ulkoilua tyollistettyjen kanssa

Inari

» Palvelukodin kuntoryhma
- Voitas-rata ja voimahuone palvelutaloon

Kankaanpaa

« "Kunnon ystava kylassa”: vapaaehtoisten liikuntaryhma
haja-asutusalueen idkkiille
» Kuntouttava tyoote kotihoitoon

Lumijoki-Tyrnava-Liminka

- "Katsasta kuntosi”: kotipalvelu arvioi liikkumiskykya
Nurmijarvi

- "Voitas rampata rapuissa”: kuntorappu- ja porraskavely
Pori

» "Kuntoinfopiste”
- Vapaa-aikatoimen erityisliikunnan Voitas-ryhma

Pyhaselka
Woimavaunu: kuntosali kumipyorilla
Varkaus

- Jumppaliike ateriapaketissa > idea Kunnon evaat -kortille

Kuva 2.1. Voitas-projektin (2003-2005) kunnat ja keskeiset innovaatiot
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Voitas-pilotin pitkdjanteisimpana tuotoksena lkéinstituutti laati yhdessa Jyvaskylan
yliopiston tutkijoiden kanssa valtakunnallisen Voitas-kouluttajakoulutusohjelman.
Sen tavoitteena oli lisatd fysioterapeuttien, liikunnan ohjaajien ja terveydenhuollon
ammattilaisten osaamista idkkaiden (75+) voima- ja tasapainoharjoittelusta seka tai-
toa toteuttaa paikalliskoulutusta eri sektoreiden tydntekijoille ja vapaaehtoisille, jotka
toimivat idkkdiden ihmisten parissa (kuva 2.2.). Mydhemmin koulutusaineistoa on
tdydennetty tutkijoiden kanssa kaatumisten ehkdisyn seka liikuntakyvyn arvioinnin

osioilla.
VOITAS-KOULUTTAJAKOULUTUS
Liikunnan, kuntoutuksen ja hoitotyon ammattilaisille
seka kokeneille vertaisohjaajille (22-42 h)
Teemat
voima- ja tasapainoharjoittelu, ulkoilu,
toimintakykya edistava tydote
Materiaali
kouluttajakansio ja ohjaajan materiaali
Taydennyskoulutusta
kouluttajaverkostoon kuuluville
PAIKALLINEN OHJAAJAKOULUTUS
Ammattilaisille, vertaisille ja
vapaaehtoisille (8-20 h)
Vanhus- Kunnon Vertais- Kuntosali- Ulkoilu- Seniori-
valmentaja Hoitaja veturi kaveri ystavi tanssin
ohjaaja

Kuva 2.2. Ikdinstituutin -kouluttajakoulutukset ja paikalliset ohjaajakoulutukset
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Koulutetut ammattilaiset liictyivat valtakunnalliseen, idkkdiden terveyslilkkunnan kou-
luttajaverkostoon, jonka Ikdinstituutti oli perustanut jo vuonna 1995 opetusminis-
terion Liikunta-Suomi-hankkeen suositusten perusteella (Pyykkd ym. 1995). Liikun-
ta-Suomi-hankkeen tuella tuotetulla Valssi-koulutusohjelmalla (Vanhusten liikunta
sosiaali- ja terveydenhuollossa) lisattiin fysioterapian ja hoitoalan ammattilaisten
terveysliikuntaosaamista yhteisissa kouluttajakoulutuksissa, ja heita kannustettiin to-
teuttamaan tyopareina paikallista tdydennyskoulutusta vanhusten pitkaaikais- ja ko-
tihoidossa tydskenteleville henkildille. Nykyisin koulutusohjelma tunnetaan nimella
Kunnon Hoitaja.

Kaynnistyvad Voimaa vanhuuteen -idkkdiden terveysliikuntaohjelmaa hyddytti myos
Liikkeessd-projekti 2002—-2005, jota Ikdinstituutti toteutti toimintakyvyltadn heiken-
tyneiden ikdihmisten ulkona likkumisen edistamiseksi RAY:n (nykyisin STEA) tuella
(Ponsi ym. 2005). Projekti tuotti Helsingissd, Turussa ja Paimiossa lukuisia hyvid kay-
tantoja ulkona liilkkumiseen (Ponsi ja Karvinen 2007), pilotoi ulkoiluystavakoulutuk-
sen, tuotti suositukset idkkdiden turvallista ulkona likkumista varten seka kiinnitti
huomiota ulkoiluymparistdon esteettdomyyteen ja turvallisuuteen. Projektin sisallot ja
hyvat kaytannot liitettiin mydhemmin osaksi Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa.

Kaynnistyminen

Ikdinstituucti valittiin Voimaa vanhuuteen -idkkaiden terveysliikuntaohjelman koor-
dinaattoriksi ja paikallisen toiminnan mentoriksi RAYlle tehdyn hakemuksen perus-
teella. Toimintaa rahoitti vuoden 2004 lopussa kaksi kuukautta sosiaali- ja terveysmi-
nisterio, jonka jalkeen RAY my&nsi ennakoivan avustuspaatdksen vuosille 2005-2009.
Ikédinstituutin voimavarat ohjelman koordinointiin olivat asiantuntijuuden ja kdytéan-
non tydn tuntemuksen osalta hyvat, koska Ikdinstituutin painopistealueena oli sen
historian alusta asti ollut ikdihmisten liikunta. Valmiina oli runsaasti tietoa, kokemus-
ta ja koulutusohjelmia iakkaiden liikunnan edistamiseksi. Ikainstituutti oli jo vuosia
ennen Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa ollut kdytdnnon toimijoiden ja rahoittajien
hyvin tuntema valtakunnallinen asiantuntija- ja koulutusorganisaatio.
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Ohjelman pddmddrdksi kiteytettiin kotona asuvan idkkaan vdeston toiminta-
kyvyn, itsendisen selviytymisen ja elimanlaadun parantaminen tutkimustie-
toon perustuvan voima- ja tasapainosisaltoisen terveysliikunnan keinoin.

Ensisijaiseksi kohderyhmdiksi valittiin kotona itsendisesti ilman hoiva- tai kodinhoito-
palveluja asuvat ikaihmiset (75+), joiden toimintakyky oli alkanut heikentya. Huomio
kiinnitettiin ennen kaikkea liikkumiskykyyn. Kohderyhman rajaus oli perusteltu, kos-
ka voima- ja tasapainoharjoittelun hyddyt ovat juuri télle idkkaiden kohderyhmal-
le suhteellisesti suurimmat. Liikkumiskyvyn sdilyminen ja paraneminen sekd ulkona
liikkuminen tukevat itsemaaradamisoikeutta ja elimanlaatua. Liikkumiskyvyn heiken-
tyminen johtaa puolestaan nopeasti vanhuspalveluiden kdyttdon ja riippuvuuteen
muiden avusta.

Toiseksi  kohderyhmdksi maaritettiin  vapaaehtoiset, usein jarjestoissd toimivat
60+-ikdihmiset, jotka voivat toimia vertaistukena tai -ohjaajina idkkdampien ihmisten
terveysliikunnassa. Elakeidn kynnykselld olevien ikdihmisten kohderyhman tiedettiin
olevan entistd sukupolvea toimintakykyisempi ja tottuneempi harrastamaan liikun-
taa. Suurten ikaluokkien jaddessa elakkeelle he muodostavat suuren voimavaran va-
paaehtoistyolle.

Kolmanneksi kohderyhmdksi kirjattiin Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan valittavien
hankkeiden poikkisektoriset yhteistydryhmat ja kuntapaarttdjat. Poikkisektoristen
yhteistydryhmien vastuulla oli, ettd hyvia terveyslikuntakdytantoja kaynnistetdan ja
juurrutetaan kohderyhman kayttoon yhteisvoimin. Poikkisektoriset yhteistyoryhmat
ja paatrdjat olivat suorassa kontaktissa ohjelmaa koordinoivaan ja paikallista tyota
mentoroivaan Ikdinstituuttiin.
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Ohjelman konkreettisiksi tavoitteiksi maaritettiin:

- tiedon, taidon ja osaamisen lisadntyminen idkkadiden (75+) terveysliikunnasta

«  voima- ja tasapainosisaltdisen liilkunnan ja -neuvonnan seka ulkoilun hyvien
toimintatapojen tuottaminen ja laaja kdyttoonotto jarjestdjen ja julkisen
sektorin yhteistyona

« alkavista toimintakyvyn ongelmista karsivien, kotona itsendisesti ilman
hoiva- tai kotihoidonpalveluja asuvien idkkaiden osallistuminen terveys-
likuntatoimintoihin ja hyddyn saanti.

Tarked ensimmainen tavoite oli lisitd idkkéiden terveyslikuntaa koskevaa tietoa, tai-
toa ja 0saamista, jotta toimintojen jarjestajat eri sektoreilta saivat yhteisen tietoperus-
tan ja tunnistivat valitun idkkdiden kohderyhman.

Voima- ja tasapainoharjoittelun, liikuntaneuvonnan seka ulkoilun valinta terveyslii-
kunnan sisalloiksi perustui tutkimustietoon, joka korostaa juuri ndiden asioiden laaja-
alaista merkitysta liikuntakyvylle, toimintakyvylle ja fyysiselle aktiivisuudelle. Ohjelma
keskittyi ennen kaikkea ohjatun ryhmaliikunnan tuottamiseen.

Liikuntaneuvontaa oli ohjelman alkaessa ja on edelleen tarjolla liian vahan, vaikka
se on keskeinen keino kannustaa ja ohjata vahan liikkuvia idkkaita liikunnan pariin.
Olennaista on lisdtd neuvontaa eri tasoilla: jakaa yleista liilkuntatietoa, ottaa liikunta
puheeksi ja antaa yksilollista tai ryhmamuotoista liikuntaneuvontaa. Tavoitteena oli,
ettd kuntiin rakentui saumaton liikuntapalveluketju, jonka avulla oikean kohderyh-
man idkkaar l0ydettiin, heitd neuvottiin ja heidat ohjattiin sopivaan likuntatoimin-
taan.

lakkaiden osallisuus ja heidan saamansa hyoty oli luonnollisesti toiminnan keskeinen

tavoite, johon pyrittiin ottamalla idkkaat laajasti mukaan kehittdmistydhon ja liikun-
tatoimintaan.
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Organisoituminen ja rahoitus

Ohjelma organisoitiin Ikdinstituutissa vuorovaikutteiseksi kokonaisuudeksi, johon
kuuluivat ohjausryhmd, johtoryhma ja ohjelmatiimi. Kokonaisuutta johti ohjelma-
johtaja, joka oli myds johtoryhman puheenjohtaja ja ohjausryhman esittelija. Ope-
ratiivisesta toiminnasta vastasi ohjelmakoordinaattori yhdessa ohjelmatiimin kanssa.
Han toimi johtoryhman esittelijand ja ohjausryhman sihteerina.

Ohjausryhmd oli neuvoa-antava poikkisektorinen asiantuntijaelin, jonka tehtévia oli-
vat innovointi, seuranta, informaation levitctdminen ja valtakunnallisen yhteistyomal-
lin kehittdminen. Ohjausryhmaan valitut organisaatiot ja puheenjohtajat on esitelty
liitteessa 1.

Johtoryhmdin tehtavia olivat ohjelmaa koskeva suunnittelu, paatoksenteko ja seuran-
ta sekd ohjelman kytkeminen Ikdinstituutin muuhun toimintaan. Ryhmaan kuuluivat
Ikédinstituutin johtoryhma, ohjelmakoordinaattori ja yksi Ikdinstituutin saation halli-
tuksen asiantuntijajdsen.

Ohjelman johtaminen sijoittui Liikkuen voimaa vanhuuteen -toimialalle, jota johti
toimialapallikko. Toimialapaallikolld oli myos ohjelmajohtajan vastuu, johon sisal-
tyivat ohjelmatiimin johtaminen, rahoitusneuvottelut, avustusten haku, talousvas-
tuy, raportointi ja vaikuttamistyd. Han oli ohjelman perustamien Voimasanomien ja
-meilin padtoimittaja. Voimasanomat muuttui 2016 Ikdinstituutin lehdeksi.

Ohjelmatyhdn kuului operatiivinen suunnittelu ja toteutus, hanketyon mentorointi,
koulutusjarjestelyt, viestintd ja ohjelmaa tukeva sihteerityd. Ohjelmatiimin muodosti-
vat ohjelmakoordinaattori, keskimaarin nelja suunnittelijaa, ohjelmasihteeri seka osa-

aikainen viestintasuunnittelija.

Ohjelmatydn organisoituminen ja rakenne on esitetty kuvassa 2.3.
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IKlf\INSTITUUTTI JARJESTO- JA
Voimaa vanhuuteen

; KUNTAHANKKEET
-ohjelma
Koordinointi Hanketoiminta
Johto- ja - suunnittelu, viestinta, - paikallinen kouluttaminen
ohjausryhma koulutus, sidosryhma- 4 } - viestintd ja verkostoituminen
- ohjaus yhteisty, seuranta, « ikdihmisten osallistaminen
- viestintd arviointi ja raportointi - hyvien kdytantojen
- valtakunnallinen - - } L. soveltaminen: likunta-
yhteistyd R neuvonta ja -toiminta
+ vaikuttamistyd ’ hankkfelden p0|l‘<k|—“ 4 . } - seuranta, arviointi ja
. SR sektoristen yhteistyo- Fportolnt]
> arvieling ryhmien tukeminen

kehittdmistydssa

A

-~
v v

Kohderyhméaan kuuluvien idkkdiden henkildiden
osallistuminen neuvontaan, sadnnolliseen voima- ja
tasapainoharjoitteluun ja ulkoiluun

-~
A 4

Kotona asuvan idkkadn vaeston toimintakyvyn
ja elamédnlaadun parantuminen

Kuva 2.3. Voimaa vanhuuteen -ohjelmatyén rakenne

Ikdinstituutti sai ensimmaiset viisi vuotta rahoituksensa ohjelman koordinointiin
RAY:n hankeavustuksena. Vuodesta 2010 taloudellinen tuki laajeni, silla RAY:n liséksi
avustusta myonsivat STM terveyden edistamisen ja OKM liikunnallisen eldmantavan
avustuksista. RAY:n (sitctemmin STEA:n) avustus vakiintui kohdennetuksi kehittamis-
avustukseksi vuonna 2016. Vuosittainen avustusten kokonaismaara oli keskimaarin
hiukan alle 550 000 euroa, josta STM:n hallinnonalan osuus oli oli huomattavasti
suurempi. Vuosittaiset avustukset on esitetty liitteessa 2. Rahoituksella katettiin oh-
jelman kulut lukuun ottamatta ohjelmajohtajan palkkauskuluja, joista vastasi Ikéins-
ticuutti. Yksityisten saatididen rahoitusta ohjelmalla ei ollut.
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Toteuttamistavat

Voimaa vanhuuteen -ohjelman kaksi keskeistd tyotapaa ovat toimintatutkimukselli-
nen ote ja verkostotyo, jotka toteutuvat sekd ohjelmatydssa ettd paikallisten hank-
keiden mentoroinnissa. Tydtapojen pitkdjanteisen noudattamisen tuloksena kehittyi
asteittain Voimaa vanhuuteen -ohjelman toiminnallinen malli

Toimintatutkimuksellinen ote

Toimintatutkimuksellinen ote tédhtda tutkitun tiedon ja kdytdannon vuoropuheluun,
jossa molemmat tiedon lajit arvotetaan yhtd térkeiksi. Toimintatutkimuksellises-
sa otteessa pyritadn yleensd purkamaan epakohtia ja saamaan aikaan myoénteinen
muutos valitussa kohdeyhteisossa. Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa muutos tahtési
idkkdiden entistd yhdenvertaisempiin liikkumismahdollisuuksiin seka liikunnasta saa-
taviin suurempiin terveyshyotyihin.

Toimintatutkimuksellisen otteen ideana on tuoda tutkittu tieto hyodyttdmaan kay-
tantod. Kaytantd puolestaan tuottaa uutta tietoa muutostyon kohteena olevasta
ilmidsta ja auttaa purkamaan mahdollisia esteitd. Lahestymistavassa on olennaista,
ettd kaikki kohde- ja sidosryhmat osallistuvat tavoitteen asetteluun ja muutostydhon.
Tavoitetta palvelemaan tuotetaan toimintasuunnitelma ja kdynnistetadn toimintaa.

Toiminnan aikana kootaan monipuolisesti ja saannollisesti tietoa kaikilta osallisilta.
Kootun tiedon ja sen perusteella tehdyn arvioinnin avulla suunnataan toimintaa en-
tistd paremmin kohti yhteistéd tavoitetta. Tavoitteita voidaan kertyneen tiedon pe-
rusteella myds muokata entista tasmallisemmiksi ja paremmin muutosta palveleviksi
(Kemmis ja McTaggart, 1988). Toimintaprosessi ja siitd kerdtyn tiedon analysointi voi-
vat tuottaa myos ennalta arvaamattomia ilmidité ja paljastaa tiedon omaksumisen,
osallisuuden tai yhteistyon tielld olevia syvid rakenteita (Heikkinen ja Jyrkama, 1999).

Kuvassa 2.4. on kuvattu toimintatutkimuksen spiraalimainen eteneminen.
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Toiminnan kehittaminen

havainnointi
toiminta
reflektointi
parannettu
suunnitelma
havainnointi
toiminta
reflektointi
suunnitelma

Kuva 2.4. Toimintatutkimuksen spiraali

Toimintatutkimuksellinen ldhestymistapa palveli koko ohjelman tavoitteellista kehit-
tamista kdytannon kenttatyon ja lkéinstituutin valilla, mutta ennen kaikkea idkkaiden
terveysliikunnan hyvien kaytantodjen mallintamista, soveltamista ja juurruttamista
paikallisesti.
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Verkostotyo ja verkostojohtaminen

Osana toimintatutkimuksellista otetta ohjelman eri toimintojen toteuttamisessa
hyddynnettiin verkostotydn ja verkostojohtamisen oppeja. Ne korostavat toiminta-
tutkimuksen tavoin yhteistyotd, yhdessd oppimista ja toimijoiden tasa-arvoa.

Verkostotyd on autonomisten toimijoiden vastavuoroista, pitkdaan jatkuvaa ja luotta-
mukseen perustuvaa yhteistyotd. Verkostoilla tarkoitetaan organisaatioiden rajat ylit-
tavia verkostomaisia kokonaisuuksia. Verkostotyon ydin on keskindinen tunteminen,
luottamus ja sitoutuminen, silld ilman keskindistd tuntemusta yhteistyotd ei voida
tehda. Mitd parempi on luottamus, sitd avoimemmin tietoa jaetaan. Luottamuksen
kasvaessa paranevat myos sitoutumisen edellytykset ja yhteisid tavoitteita on hel-
pompi asettaa. Luottamuspohjaisen vastavuoroisuuden kehittyminen vie usein ai-
kaa, varsinkin jos organisaatioissa on totuttu toimimaan “siiloissa”. Verkostot eroavat
hierarkioista ja markkinoista, koska ne eivat perustu auktoriteettiin eivatka kilpailuun
(Jarvensivu 2019).

Verkostomaiseen toimintaan kuuluu olennaisesti yhdessa oppiminen. Verkostojen
koordinointi ja fasilitointi antavat mahdollisuuden ajatella ja vaihtaa tietoa yhdes-
sd. Dialogisuutta tukevat yhteiset tietoalustat, kuten seminaarit, tydpajat, sdhkoiset
alustat ja sosiaalinen media. Dialogisuuden avulla yhteiset tavoitteet ja ratkaisut ovat
helpommin saavutettavissa. Lisaksi dialogisuus tukee ja vahvistaa oppimista seka me-
henkeé. Kaikkia verkostotydhon osallistuvia kannustetaan tarjoamaan osaamistaan ja
resurssejaan yli ammatti- ja organisaatiorajojen yhteisen tavoitteen saavuttamiseksi.
Kun toimitaan ja arvioidaan toimintaa yhdessa, padstaan yhdessa oppimista vahvis-
tavalle kehille (Jarvensivu 2019).

Verkoston toiminnan koordinoinnilla varmistetaan, ettd oikeat toimijat kohtaavat yh-
teisen asian adrelld ja rakentavat keskindista yhteistyota. Siihen kuuluvat esim. vuosi-
kello, ajankohtaisviestintd, tapahtumien jarjestaminen ja jasenrekisterit. Fasilitoinnilla
tai mentoroinnilla varmistetaan, ettd kohtaamiset ovat laadukkaita ja asioita viedaan
kunnolla eteenpdin tavoitteiden suuntaan (Jarvensivu 2019). Verkoston toimivuuden
avaintekijoita on esitetty kuvassa 2.5.
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Tieto ja
ymmdrrys levidvit
Jja ne omaksutaan

tehokkaammin

Uudet toimijat
innostuvat ja tuovat
mukaan uutta tietoa

ja ymmcdrrystc

“A Verkoston Dialogisuus
avoimuuden ja yhteiset
ja jaseniston tietoalustat

kehittdminen

Léydetddn yhteiset paamdcdirdt.
Léydetddn ratkaisuja ja opitaan yhdessa.
Innostutaan.

Yhteisen kehittdmistyon prosessit

Kuva 2.5. Verkoston toimivuuden avaintekijit (mukaillen ldhteistd Jérvensivu,

Nykdnen, Rajala 2010 ja Jdrvensivu 2015)
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Onnistuneen verkostotoiminnan Top 10

1.

O 00 N O A

Toiminnan tavoitteet ja hyddyt ovat verkoston jasenten helposti
nahtavissa.

Verkostoon kuuluville muodostuu selked kuva osallistumisen
vaatimuksista.

Verkoston jasenet ovat sisdistaneet verkoston toimintaperiaatteet

ja pelisadnnot.

Osaamistarpeita ja kehittamisnakemyksia kartoitetaan saannollisesti.
Verkostolle jarjestetdan paikallista koulutusta.

Kohtaamistilaisuuksia ja kokemusten vaihtoa jarjestetdaan saannollisesti.
Toiminta uudistuu — uusia ideoita hyddynnetaan saanndllisesti.
Luottamuksellinen ilmapiiri sailyy.

Seuranta ja valiarvioinnit saavat verkoston jasenet sitoutumaan
toimintaan.

10. Verkoston tunnettuutta edistetdan huolehtimalla nakyvyydesta.

Léhde: Soveltaen Korkala ja Ruokanen 2008.

Toiminnallinen malli

Voimaa vanhuuteen -ohjelma on kehittynyt asteittain toiminnalliseksi malliksi. Kes-
keiset toiminnat ovat poikkisektorinen yhteistyd, mentorointi, koulutusohjelma ja

yhdessa oppiminen, ikdihmiset toimijoina, hyvat toimintatavat ja viestinta.

Ohjelma etenee viiden vuoden jaksoina. Ohjelman alkuvaiheessa jarjestot hakivat
ohjelmaan itsendisesti ja myohemmin kunnat puolestaan lautakunnan tai kunnan
hallituksen paatokselld. Hankkeet on valittu ohjelman johtoryhmassé yhdessa sovit-
tujen kriteerien perusteella. Ohjausryhma on ottanut kantaa hakijoihin ennen johto-
ryhman paacosta. Mukaan valittujen hankkeiden paactdjat allekirjoittavat Ikéinstituu-
tin kanssa kirjallisen sopimuksen hyvien kaytantojen kayttoonotosta poikkisektori-
sella yhteistyolld ja sitoutuvat koostamaan seurantatiedot Ikdinstituutille vuosittain
(liice 3).
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Kunkin hankkeen kehittamistyon pituus on kolme vuotta. Ohjelmajakson kolmena
ensimmaisend vuotena valitaan kunakin yksi hankerypas eli jakson ajaksi yhteensa
kolme rypastd. Ryppaat muodostavat viisivuotisjaksolla ajallisesti yhteisen ja perak-
kéisen oppimisverkoston, jolloin viimeisen tullessa mukaan "aloittelevat hankkeet”,
"keskivaiheen hankkeet” ja "tuloksiaan koostavat hankkeet” ovat yhtaikaa toiminnas-
sa. Viiden vuoden jalkeen kaikkien ryppdiden tulokset ovat koossa arvioitaviksi. Myds
ohjelman tehokkuutta ja muutostarpeita tarkastellaan niiden valossa. Viisivuotisjak-
soa esittdd kuva 2.6, josta ilmenee ohjelman ja hanketydn eteneminen.

Voimaa vanhuuteen
-ohjelma

1. hankeryhma

2. hankeryhma

3. hankeryhma

Edellytysten luominen

Eteneminen

Kuva 2.6. Hankkeiden kehittdmistydn eteneminen viisivuotisjaksolla.

Ohjelmatoiminnan ydin on kolmen vuoden hanketyolle osoitettu mentorointi. Sii-
na kullekin hankkeelle on nimetty Ikdinstituutista oma mentori, joka tukee kuntaan
nimetyn poikkisektorisen yhteistydryhman tyota hyvien terveysliikuntakaytantojen
tuottamiseksi, soveltamiseksi ja juurruttamiseksi.

54



Kolmen vuoden kehittdmisjakso on osoittautunut sopivaksi pituudeksi tavoitteelli-
selle hanketyolle. Poikkisektorinen tyotapa ja kohderyhma ovat usein uusia toimijoil-
le, minka vuoksi ensimmdinen vuosi kuluu jarjestaytymisessd, kouluttautumisessa,
keskeisten verkostojen kokoamisessa ja tiedottamisessa. Toimintaan osallistuvien ta-
hojen on térked oppia tuntemaan toisensa, rakentaa luottamusta ja sitoutua tavoit-
teelliseen kehittamisprosessiin.

Ensimmaisend vuonna poikkisektorinen tyoryhma aloittaa mentoreiden tukemana
yhteistyon kartoittamalla toimintakyvyltdan heikentyneiden, vield itsenaisesti kotona
asuvien ikdihmisten maaran, osallistumisasteen ja liikkumistarpeet seka tarjolla ole-

van liikuntatoiminnan. Lisaksi selvitetddn eri sektoreiden osaamis- ja resurssitarpeet.

Toisena vuonna painottuvat liikuntaneuvontapisteiden ja uusien voima- ja tasapai-
nosisaltdisten liikuntaryhmien perustaminen ja ulkoilutoiminnan lisidminen. Niis-
té kerdrddn saannollisesti tietoa toiminnan vakiintumisen tueksi. Tarkoitus on, etta
likuntapalveluketju vahvistuu ja valittu ikdihmisten kohderyhma osataan ohjata
likuntatoimintoihin. Vertaisohjaaja- ja liikuntakaveriverkostoihin rekrytoidaan lisda
toimijoita. Kolmantena vuonna ryhmatoimintoja laajennetaan ja vakiinnutetaan.
Koko hankeprosessin ajan tuloksista ja haasteista kerrotaan paactdjille: ndin pyritaan
turvaamaan toiminnan resurssit myos tulevaisuudessa.

lakkdiden osallistaminen kehittdmistydhon on keskeinen periaate hanketydssa. Ny-
kyisessa vdestorakenteessa hyvakuntoisten ikdihmisten tietojen ja taitojen hyoddyn-
taminen harrastustoiminnassa lienee myos ainoa mahdollisuus tuottaa riittavasti
toimintaa sitd haluaville. Hanketyon poikkisektorisissa yhteistydryhmissd on usein
vanhusneuvostojen ja elakeldisjarjestdjen edustus, mika tukee terveysliikunnan kehit-
tdmistyon ja keskustelun laajenemista ikdihmisten foorumeille.

Tyonsa tueksi ja sen toimintaa koskevan tiedon lisadmiseksi ohjelma viestii laajasti,

verkostoituu ja tekee yhteistyota eri jarjestojen ja sidosryhmien kanssa. Keskeisia kei-
noja ovat tiedottaminen, verkostotilaisuudet, kampanijat ja yhteinen keskustelu.
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Eteneminen
Jarjestot mallintavat toimintaa 2005-2009

Ensimmdiselld viisivuotiskaudella RAY valitsi Voimaa vanhuuteen -ohjelman hank-
keet, joiden toiminnasta vastasivat erilaiset jarjestot. RAY rahoitti jarjestdjen toteut-
taman hanketoiminnan, ja Ikdinsticuutti sai RAY:n avustuksen ohjelman koordinoin-
tiin ja mentorointiin. Ohjelmaan valittiin kolmena perakkaisena vuotena kaikkiaan 35
hanketta (liite 4), joiden valintakriteerit on esitetty seuraavassa.

Oikean kohderyhman valinta
Kohderyhméana ovat kotona asuvat idkkaat, joiden toimintakyky on heikentynyt tai
heikentymdssa. Painopiste on yli 75-vuotiaissa.

lakkaiden liikuntatoiminnan organisointi

Hankkeella on toimintaidea, joka edistda idkkaiden tasa-arvoista mahdollisuutta
fyysisen toimintakyvyn harjoittamiseen. Liikuntatoiminnalla pyritdan parantamaan
liikkumiskykya harjoittamalla erityisesti jalkojen lihasvoimaa ja tasapainoa. Toiminta
perustuu tutkitctuun tietoon ja hyvéksi koettuihin kdyténteisiin seka ikdantyneiden
ihmisten ohjatun terveyslilkkunnan laatusuosituksiin. Toiminnalla tavoitetaan projek-
tin aikana mahdollisimman monta kohderyhméaan kuuluvaa, omalla toiminta-alueel-
la asuvaa iakasta.

Yhteistyo ja verkostoituminen
Hanke kartoittaa ja kokoaa omaa hankettaan tukevan toimijaverkoston, jota tarvi-
taan kohderyhman asiakkaiden liilkuntatoiminnan organisoimiseksi.

Voimavarojen analyysi

Hankkeet arvioivat toimintojensa toteuttamiseksi tarpeelliset voimavaransa koko-
naisvaltaisesti. Resurssianalyysi ohjaa tavoitteiden maarittelya.

56



Hankeprosessin arviointi

Hankkeet arvioivat kirjallisesti koko prosessin ajan toimintaansa, sen laatua ja saavu-
tettuja tuloksia. Arviointi on maarallista ja laadullista. Arviointi perustuu hankkeen
perusteelliseen dokumentointiin (kuten poytakirjat, neuvottelut ja projektipaivakir-
ja). Laatusuositukset ohjaavat arviointia. Toimintaa kehitetaan arvioinnin pohjalta.

Jatkuvuuden varmistaminen

Hankkeet pohtivat jo suunnitteluvaiheessa ja prosessin edetessa toiminnan jatku-
vuutta: tavoitteena on, ettd kehitetty toiminta juurrutetaan omalla toiminta-alueella
pysyvaksi, mutta edelleen kehittyvaksi. Talloin fyysisen toimintakyvyn yllapito on osa

toiminnassa mukana olevien idkkaiden arkea.

Hyvien kaytantdjen jakaminen

Sovelletut toimintamallit jaetaan idkkdiden ja muiden toimijoiden hyddyksi. Hank-
keiden tehtdvana oli kehittda ja juurruttaa Ikdinsticuutin mentoroinnin tuella hyvia
kaytantoja ikdihmisten (75+) liikuntaneuvontaan, voima- ja tasapainoharjoitteluun
sekd ulkoiluun. Jarjestot olivat enimmakseen sote- ja eldkeldisjarjestdja sekd kolman-
nen sektorin ylldpitamia palvelutaloja.

Hyviin kdytantoihin paikallistasolla kuuluivat

. ikdihmisten tavoittaminen ja toiminnasta tiedottaminen
+matalan kynnyksen liikuntaan ohjaus ja liikkumiskyvyn arviointi
- tavoitteellinen voima- ja tasapainoharjoittelu seka ulkoilu

+  iakkaan ihmisen osallistuminen toimintaan ja kehittdmiseen

«  liikkumisympdristt, tilat ja tarkoituksenmukaiset vélineet

- tukitoimet, kuten kuljetus ja avustajat.

Talld kaudella ohjelma tuotti voimaavanhuuteen.fi-perussivuston ja valmiita voima- ja
tasapainoliikkeitd sisdltavan voitas.fi-sivuston. Lisaksi tuotettiin oppaat terveysliikun-
nan hyvista kaytannoista (Liikuntatekoja ickkddn hyvdksi 1 [Karvinen ym. 2009], 2
[Sapyska-Nordberg ym. 2010] ja 3 [Starck ym. 2010]) seka 24 kpl lyhyitd videokoos-
teita. Voitas-kouluttajakoulutusta tdydennettiin kaatumisten ehkaisyn osiolla yhteis-
tyossa Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen asiantuntijoiden kanssa.
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Valtakunnallinen iékkdiden ulkoilupdivd kaynnistettiin vanhusten viikon torstaina
11.10.2007. Samalla luovutettiin eduskunnalle julkilausuma idkkaiden ulkoilun puo-
lesta yhteistyossd Kunnossa kaiken ikda -ohjelman kanssa. Ulkoilupdivan teemana
oli "lloa ulkoilusta — tukea tuttavasta”. Ulkoilupaiva on vakiintunut ohjelman toimin-
naksi.

Vuorovaikutteinen, pitkdjanteinen mentorointiprosessi lkdinsticuutin kanssa tuotti
Voimaa vanhuuteen -mentorointimallin, MentorointiMenun, joka sisalsi kehittamis-
tyon tueksi mm. henkilokohtaista ja ryhmaohjausta, viestintatukea ja oppimateriaa-
leja, yhteiskehittdmisen ja yhdessa oppimisen seka tydkaluja oman tyon arviointiin.
MentorointiMenu on esitelty tarkemmin luvussa 4.

Ensimmaisen kauden ohjelmainnovaationa oli myos valtakunnallisen poikkisektori-
sen jdrjestokumppaniverkoston kokoaminen ohjelman ja paikallisen toiminnan tu-
eksi. Sen tarkoituksena oli, ettd Voimaa vanhuuteen -viesti ja toimintatavat levidvat
kattojarjestojen avulla entista tehokkaammin paikallisyhdistyksiin ja luovat siten alus-
taa paikalliselle yhteistyolle ja terveytta edistaville toiminnoille. Kuusi valtakunnallista
jarjestod solmi aiesopimuksen viestintdyhteistyostd. Ensimmaisen vaiheen hankejar-
jestdistd suurin osa sitoutui toimimaan "kummeina” tulevan viisivuotiskauden paikal-
lishankkeille.

Voimaa vanhuuteen -ohjelma sisallytettiin osaksi hallitusohjelman terveyden edista-
misen politiikkaohjelmaa 2007-2011. Se mainittiin myds opetusministerion asiakir-
jassa Liikkuva ja hyvinvoiva Suomi 2010-luvulla. Ehdotus kansalliseksi liikuntaohjel-
maksi julkisen ohjauksen nikokulmasta (OPM 2008).

Ensimmaisen kauden tulokset loivat perustan sille, ettd ohjelmalle haettiin jatkoa.
Kokemukset poikkisektorisen yhteistyon ja ennen kaikkea julkisen sektorin tuen
valttdamattomyydesté paikallisessa Voimaa vanhuuteen -tydssa herattivat ajatuksen
kuntien vastuun lisddmisesta hankkeiden toiminnassa ja samalla rahoituspohjan laa-

jentamisesta ministerioihin.
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Kunnat koordinoivat hyvien toimintatapojen kdyttéonottoa
2010-2015

Voimaa vanhuuteen -ohjelman toisen kauden tavoitteena oli, ettd jarjestdjen sijasta
kunnat hakevat ohjelmaan ja sitoutuvat ottamaan kayttdon ja soveltamaan edellisen
vaiheen hyvia terveyslikuntakdytantoja jarjestojen ja julkisen sektorin yhteistyona.
Myos igkkaiden osallisuutta kehittdmistoimintaan haluttiin vahvistaa uudella kau-

della.

Kuntien maarittdminen hanketoiminnan vastuutahoiksi yhteistydssa sote-, eldkeldis-
ja likuntajarjestojen kanssa aiheutti muutoksia hankkeiden valintaan ja ohjelman
rahoitukseen. RAY:n lisaksi ohjelman koordinointi- ja mentorointity6ta liittyivat tu-
kemaan sosiaali- ja terveysministerio, joka kohdensi avustuksensa idkkaiden liikunta-
neuvontaan, sekd opetus- ja kulttuuriministeri, joka suuntasi avustuksensa kuntien
likuntatoimien ja liikuntajarjestdjen toiminnan vahvistamiseen. RAY:n avustus Ikdins-
tituutille oli tarkoitettu erityisesti sosiaali- ja terveysalan jarjestojen ja elakeldisjarjesto-
jen liikuntatoiminnan kehittdmiseen.

Toisella ohjelmakaudella hankehaun avasi RAY:n sijasta Ikdinstituutti, ja se osoitettiin
suoraan kunnille. Haku toteutettiin kuten ensimmaisellakin kaudella kolmena vuon-

na perakkain. Ikdinstituutti tdsmensi ohjaus- ja johtoryhmineen kriteereja, joiden pe-
rusteella kunnat valittiin.

Aiemmin jarjestoperusteisille hankkeille asetetut mukaantulokriteerit maarittivat
kohderyhmén seké kehittdmistyon sisdllon ja tavan. Kuntia varten luoduilla lisa-
kriteereilld haluttiin varmistaa kunnan paattdjien sitoutuminen kehittdmistyohon
sekd yhteistyd paitsi julkisen sektorin eri hallintokuntien myds erilaisten jarjestdjen
kanssa. Siksi edellytettiin, ettd kunta oli jo hakuvaiheessa nimennyt poikkisektorisen
tydryhman ja vastuuhenkilot seka laatinut aiesopimuksia jarjestojen kanssa. Kunnil-
le ei osoitettu erillistd kolmen vuoden hankerahaa, joten hakuprosessissa korostui
kuntien todellinen tarve kehittda ikdihmisten toimintakykya terveysliikunnan kei-
noin. Kunnille ja niiden paikallisille yhteistyojarjestoille luvattiin kehittdmistyon tueksi
Ikdinstituutin kolmen vuoden maksuton mentorointi ja koulutus seké viestinta- ja
oppimateriaalit.
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Kriteerit

« Kunnan vaestdennuste painottuu idkkaisiin.

«  Kunnanhallitus tai lautakunta on tehnyt padtdksen ohjelmaan hakemisesta.

« Kunta on tehnyt aiesopimuksia erityyppisten jarjestojen, kuten kansanterveys-,
likunta- ja eldkeldisjarjestdjen, kanssa Voimaa vanhuuteen -tyon toteuttamiseksi.

« Kunta on nimennyt poikkisektorisen tyoryhman, joka ottaa vastuulleen Voimaa
vanhuuteen -tydn etenemisen. Ryhméssa on edustajat liikunta- ja vapaa-aika-,
sosiaali- ja terveys-, kulttuuri- ja sivistystoimesta seka jarjestoista.

« Julkisen sektorin hallintokunnat nimeavat kukin yhden ja jarjestokentta kaksi
henkilog, jotka sitoutuvat toimimaan yhteyshenkildina Ikdinstituuttiin.

Kolme kuntahakua tuotti runsaasti hakemuksia, joiden perusteella 38 kuntaa valittiin
ohjelmaan. Ohjelmakuntien paattdjat allekirjoittivat yhteistydsopimuksen Ikdinsti-
tuutin kanssa. Sopimuksella kuten hakumenettelyllakin haluttiin varmistaa kuntien
sitoutuminen tavoitteelliseen kehittdmistydohon. Sopimuksessa (liite 3) kuvattiin ke-
hittamistyon sisaltd ja kohderyhma seka Ikdinsticuutin ja kunnan poikkisektorisen
yhteistyoryhman tyonjako ja velvoitteet.

Kuntia kannustettiin aiempien hankekriteereiden mukaisesti rakentamaan vahva
poikkisektorinen paikallisverkosto ikdihmisten liikuntaan. Lisdksi sopimuksessa oli
maininta kehittdmistydn tulosten ja tuotosten avoimesta jakamisesta niin muiden
ohjelmakuntien kuin edellisen vaiheen hankejarjestojenkin kanssa. Sopimuksen alle-
kirjoitti Voimaa vanhuuteen -ohjelmajohtaja sekd kunnan valitsema paartdja mento-
rin ensimmaiselld kuntakaynnilla.

Kuntavetoisen ohjelmajakson paikallistuotoksina syntyi monenlaisia poikkisektorisia
yhteistydmalleja sekd uusia innovaatioita, kuten taloyhtidjumpat. Kunnan julkisen
sektorin entistd vahvempi sitoutuminen edisti toimintojen juurtumista ja lisasi Voi-
maa vanhuuteen -tyon tunnettuutta.
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Ohjelma kiteytti tdaman kauden kokemusten perusteella kunnille poikkisektorisen
Voimaa vanhuuteen -toimintamallin ja tuotti siitd maksutta jaettavan oppaan Voi-
maa vanhuuteen ABC (Kalmari ym. 2015). Lisaksi julkaistiin vanhojen ihmisten osalli-
suutta ja vaikutusmahdollisuuksia lisdava toimintamalli Idkkdiden likuntaraati — vai-
kutuskanava terveysliikunnan kehittdmiseen (Sépyskd-Nordberg ym. 2015). lakkéiden
danen esiintuomiseksi tuotettiin opas Vahvaksi vanhana — idkkdiden liikuntakoke-
muksia (Martikainen ym. 2015). Kuntien tuotokset koottiin oppaaseen Terveysliikun-
nan hyvid toimintatapoja — Voimaa vanhuuteen kuntien posterit 2013-2015 (Honka-
nen ja Sapyskd-Nordberg 2015).

Vie vanhus ulos -kampanja toteutettiin ensimmaisen kerran 2011, ja se valittiin seu-
raavana toteutusvuonna 2012 Innokylan parhaaksi innovaatioksi. Lisaksi Ikdinstituucti
paivitti STM:n pyynnosta ja tuella liitteessa 4 esitetyt Suositukset icikkdiden turvallisen
ja sddnndllisen ulkona likkumisen edistdmiseksi (Ikéinstituutti 2070). Vie vanhus ulos
-kampanja on esitelty tarkemmin luvussa 5. Ohjelmassa alettiin entistd enemman
kiinnittdd huomiota ravitsemukseen. Sen tueksi julkaistiin opas lkdihmisten likunta
ja ravitsemus (Jyvékorpi ym. 2014).

Ohjelmakauden etenemisen ja tulosten perusteella RAY vakiinnutti Voimaa vanhuu-
teen -ohjelman rahoituksen, jolloin siita tuli osa Ikdinstituutin pysyvaa tyota. Opetus-
ja kultcuuriministerid puolestaan valtuutti Ikdinsticuutin tuottamaan yhteistydssa oh-
jausryhman ja ministerion kanssa lkdihmisten likunnan kansallisen toimenpideohjel-
man (OKM 2011), josta tuli ministerion avustamana ja lkdinstituutin koordinoimana
osa Tehyli — Muutosta liikkeellé (STM 2013) -strategian toimeenpanoa.

Valtakunnallisten kumppanijarjestojen maara lisddntyi, ja ohjelman sanoma vahvistui
jarjestojen viestintakanavissa. Paikallisyhdistysten ja kunnan eri hallintokuntien kans-
sa tehdyssa yhteistyossa oli vield toivomisen varaa, joten se otettiin haasteeksi ohjel-
man seuraavassa vaiheessa.
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Ohjelman toiminnallinen malli vakiintuu 2016-2020

Kolmannella kaudella Voimaa vanhuuteen -ohjelma vakiinnutti toiminnallisen
mallinsa, jossa hakijana ja paikallistoiminnan vastuutahona olivat kunta ja sen kump-
paniverkosto jérjestdineen. Yhtend painopisteend oli, ettd kuntapaartdjien tieto ja
ymmarrys jarjestdjen merkityksestad ikaihmisten fyysisen aktiivisuuden ja vertaistuen
edistdmisessd vahvistuisi. Kehityssuuntaa tuettiin lisddmalla kuntien valintakriteerei-
hin vaatimus yhteistyon aiesopimuksista vahintdan kahden paikallisjarjeston kans-
sa. Lisdksi kuntien poikkisektorisiin yhteistydryhmiin edellytettiin edustajaa myos
kulttuuritoimesta, silld kuntatyo oli osoittanut, ettd mm. kirjastot olivat hyva yhteis-
tydkumppani tiedon jaossa, likuntavalineiden lainaamisessa ja tilojen tarjoamisessa
liikuntaneuvonnalle. Kouluttajakoulutus Kunnon Hoitaja jatettiin tarjonnasta pois,
jotta kohdennus vield itsendisesti kotona parjdaviin idkkaisiin ja jarjestdjen vapaaeh-
toistyohon vahvistuisi.

Ohjelmakaudella Voimaa vanhuuteen -ohjelma sai lisdd resursseja sen toimintoja
tukevien uusien hankkeiden avulla. Kaikki uudet hankkeet integroituivat tehokkaasti
Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan ja kdyttivat apunaan siina tehtya tyota ja verkostoja
(kuva 2.7.). Samalla tukihankkeet tuottivat ohjelmalle uusia valineitd kunnalliseen ja
alueelliseen hyvien kaytantojen levittamis- ja juurrutustyohon (ks. luku 3. Ohjelman
laajentuminen ja tukihankkeet).

Tehokkaan kehitystyon seurauksena ohjelman kolmatta kautta leimasi kuntien kas-
vava kiinnostus tulla valituksi Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan. Erityisesti karkihank-
keessa 2017-2018 mukana olleiden kuntien alkuun paassyt kehitystyd innosti niita
hakemaan ohjelmaan. Kolmena perakkaisena vuonna valittiin yhteistydhon yhteensa
48 kuntaa. Kuntien mentorointi sai uuden haasteen, kun valituista kunnista osa oli
karkihankkeen myota pidemmalla kehittamistyossaan ja toiset olivat vasta lahtovii-
valla. Valtakunnallisten kumppanijarjestdjen maara kasvoi 31:een (liite 5).
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Voitas -pilotti (2003-2005): 8 kuntaa (STM, RAY)

Voitas-koulutusohjelma, kouluttajakoulutus- ja verkosto.

Kokeilutoiminta, hyvat kdytannot.

¥ Voimaa vanhuuteen 1 (2005-2009): 35 jarjestohanketta (RAY)

Tutkitun tiedon soveltaminen idkkaiden terveyslilkkunnan hyviksi toimintatavoiksi.

Mentorointimalli toimijoiden tueksi (Ikdinstituucti).

Voimaa vanhuuteen -paikallisjarjestoverkosto: yhdessa oppiminen ja jakaminen

Voimaa vanhuuteen 11 (2010-2015):
38 kuntaa (RAY, STM, OKM)

Hyvien toimintatapojen kdyttoonotto kunnissa poikkisektorisella yhteistyolla.
Juurtumismallig, julkisen ja kolmannen sektorin yhteistyomallit.

Voimaa vanhuuteen -kuntaverkosto ja valtakunnallisten jarjestdjen kumppaniverkosto.

109 kuntaa (2017-2018 STM)

Voimaa vanhuuteen -toimintamallin levittiminen.
14 maakunnallisen oppimisverkoston perustaminen.

v

Voimaa vanhuuteen lll
(2016-2020):
48 kuntaa (STEA, OKM, STM)

Maakunnalliset

VV-oppimisverkostot
(2019-2020 STM): Hyvien toimintatapojen kdyttdonotto
Bsilitointimalli kunnissa poikkisektorisella yhteistyolla.
Jarjestokumppanuuden vahvistaminen
kunnissa.

Kuva 2.7. Voimaa vanhuuteen -ohjelman eri vaiheet
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Kultaa kouluttajille
(2019- OKM):
Kouluttajaverkoston
koordinaatiomalli

Virtuaalisesti
voimaa vanhuuteen
(2017-2020 STEA):
Ecdjumpan
toimintamalli



Seuranta, arviointi ja raportointi

Toimintatutkimuksellisen ldhestymistavan periaatteiden mukaisesti Voimaa vanhuu-
teen -ohjelma on tarkentanut tavoitteitaan ja toimenpiteitaan perusteellisen ja mo-
nipuolisen seurannan seka arvioinnin avulla. Sen ytimena ovat ohjelmatiimin arvioiva
tydote, ohjaus- ja johtoryhmien saannolliset itsearvioinnit ja vuosittainen seuranta-
kysely ohjelman hankkeille. Myods ikdihmiset ovat antaneet panoksensa arviointiin.

Ohjelma raportoi vuosittain tuloksensa rahoittajille. Ohjelman 1. ja 2. kaudella koos-
tettiin lisaksi vuosittaiset seurantaraportit yhteiseen jakoon. Vuodesta 2016 ldhtien
ohjelmakuntien vuositulokset on tiivistetty yhteenvetokoosteiksi, jotka ovat nihté-
villa ohjelman verkkosivuilla. My6s rahoittaja arvioi toimintaa.

Hanketyon onnistuminen

Hanketyon etenemistd tavoitteiden suunnassa arvioitiin ensisijaisesti vuosikyselylla.
Hankkeet kerasivat seurantatietoa ns. yleisestd toiminnasta, johon kuuluivat muun
muassa iakkaiden ja jarjestojen mukana olo ja jarjestjen saama tuki, paattdjien si-
toutuminen ja Voimaa vanhuuteen -toiminnan budjetointi. Sektoreittain kerattiin
madrallistd ja laadullista tietoa liikuntaneuvonnan ja -toiminnan toteuttamisesta,
likkumiskykytestien tuloksista, paikallisista ohjaajakoulutuksista ja tapahtumista.
Poikkisektorinen yhteistydryhma arvioi vuosiseurannassa myds oman tydskentelynsa
onnistumista.

Lisaksi Ikdinstituutti on toteuttanut kaksi kertaa lomakekyselyn (2015 ja 2019) ohjel-
makuntien Voimaa vanhuuteen -liikuntaryhmiin osallistuneille idkkaille. Lisatietoa
kyselyista on kohdassa Tuloksia.

Tarkea tietolahde oli myds mentoritieto, joka kertyi sdannollisessa vuorovaikutukses-

sa ohjelmakuntien yhteistyoryhmien ja kuntakoordinaattoreiden (sote, liikuntatoimi,
kulttuuri-/sivistystoimi ja jarjestot) kanssa.

64



Valtakunnallinen sidosryhmayhteistyo

Ohjausryhma arvioi saanndéllisesti, miten se on onnistunut linjaamaan, seuraamaan
ja viestimaan Voimaa vanhuuteen -tyon etenemistd. Kaytdssa on ollut esimerkiksi
STEA:n Seiska-itsearviointityokalu ja ryhmahaastattelu.

Valtakunnallisille kumppanijarjestoille (31) toteutettiin vuosittain kysely, jossa kartoi-
tettiin mm. kumppaneiden kokemia hyotyja ja toiveita syvemmialle yhteistyolle.
Tuloksia

Toimintakyvyn testaus

Ohjelman hankkeita ja kuntia on kannustettu ja koulutettu liikkumiskykytestien
kayttoon ennen ja jalkeen liikuntajakson. Ohjelman suosituksena on ollut SPPB-testi.
Ohjelmakaudella 20102015 testattiin runsaan 2000 ryhmiin osallistuneen idkkaan

liikkumiskyky. Testien tulos parani 53 %:lla ja pysyi ennallaan 38 %:lla testatuista ikéih-
misista (kuva 2.8.).

Tulos pysyi ennallaan

N =781
Tulos parani
N = 1096

Tulos heikkeni
N =183

Kuva 2.8. Muutokset liikkumiskyvyssé (alku- ja lopputestaus, N= 2060).
Kuvio esitetty aiemmin Voimaa vanhuuteen ABC-oppaassa 2015 (Kalmari ym. 2015).
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Voimaa vanhuuteen -osallistujien kokemuksia

lakkaiden osallistujien kokemat hyodyt ja heidan ilmoittamansa tavoitteet ja toiveet

ovat ensisijaisen tdrkeitd liikuntatoimintaa kehitettdessa.

Vuonna 2015 Ikdinstituutin tutkijat tekivat kyselytutkimuksen ryhmiin osallistuville

iakkaille. Lisaksi ammattilais- ja vertaisohjaajilta kysyttiin perustietoja ryhmista. Kyse-

ly kohdennettiin 11 kunnalle, jotka olivat olleet mukana ohjelmassa kolme vuotta
(n=833). Osallistujakyselyn johtopaatoksina (TiiTu 1/2018) todetaan, ettd

likuntaryhmért tavoittivat erilaisissa tilanteissa olevia iakkaitd ja valtaosa heista
koki hyotyneensa osallistumisesta monipuolisesti.

Voimaa vanhuuteen -tyyppinen ryhmaliikunta nayttaa tukevan erityisen hyvin
niitd iakkait, joilla on toimeentulovaikeuksia.

ryhmaliikunta paransi fyysistd kuntoa ja toimintakykyd, mutta erityisesti
osallistuminen kohensi mielialaa ja lisasi sosiaalista aktiivisuutta.

Vuonna 2019 toteutettiin osallistujakysely niin ikdan mentoroinnin piirissd paatta-

valle kuntaryhmalle. Kyselyyn saatiin vastauksia 11 kunnasta yli tuhannelta 65 vuotta

tayteaneeltd henkilolta. Tulokset olivat paljolti samansuuntaisia kuin vuonna 2015

toteutetussa kyselyssa (tulokset esitetty aiemmin: TiiTu 3/2020):

lakkaat kokivat liikuntaryhmiin osallistumisen parantaneen fyysista toiminta-
kykya, arkiaskareista suoriutumista seka lisinneen lilkunta-aktiivisuutta,

mutta ennen kaikkea osallistujat kokivat mielialan kohonneen ja sosiaalisen
vuorovaikutuksen lisaantyneen (kuva 2.9.).

Noin 40 % vastaajista kdvi kuntosaliryhmassa (noin puolet miehisté ja kolmannes
naisista). Vajaa kolmannes heisté koki lihasvoimansa parantuneen paljon tai
hyvin paljon.

Noin 70 % vastaajista koki, etta liikunta on auttanut selviytymaan arkiaskareista
jonkin verran, paljon tai erittdin paljon (kuva 2.10.).
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Liikuntaryhmaan osallistumisen koetut vaikutukset
(65+-vuotiaat, n = 1123-1162)

Mielialan kohoaminen

--------- Kanssakéymisen |isééntyminen
muiden ihmisten kanssa
4| Tarmokkuuden lisddntyminen
Fyysisen kunnon lisadntyminen
5 ] | | Arkipaivan askareista
44 1 ] | Sl [PV
-y ] | |
e ] | |

Tasapainon paraneminen

Lihasvoiman paraneminen

Omatoimisen liikuntaharjoittelun
liszdntyminen
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14| Arkiliikunnan lisaantyminen
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[ Paljon tai hyvin paljon [ll Vahin tai jonkin verran Ei ollenkaan

Kuva 2.9. Liikuntaryhmddn osallistumisen koetut vaikutukset (TiiTu 3/2020)

Liikuntaryhmaan osallistuminen on auttanut selviytymaan
paremmin arkipdivan askareista
(65+-vuotiaat, n = 1131)

% 70
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50 455
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30 237
20

203

71
1 ; 34

Ei ollenkaan Vahan Jonkin verran Paljon Hyvin paljon

Kuva 2.10. Likuntaryhmédn osallistumisen merkitys arkiaskareista selviytymiselle
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Osallistujakysely vahvisti aikaisempia kasityksia:

- Poikkisektorinen yhteistyo tiedottamisessa ja liilkuntaryhmien jarjestdmisessa
on tarkeda

»  Liikuntaryhmat kannattaa tuoda lahelle, jotta idkkdaimmatkin ja apuvalineita
kaytrdvat padsevat mukaan

- Jarjestetyilla kuljetuksilla edistetaan toimintakyvyltdan heikentyneiden
osallistumista liikuntaryhmiin

+  Kuntosaliharjoittelu on hyva keino lisité idkkaiden lihasvoimaa

+ Ohjattyjen liikuntaryhmien lisdksi idkkdiden arkiliikkumisen edistaminen
on tarkeaa.

Toiminnan vakiintuminen

Voimaa vanhuuteen -kuntien seurantatiedot ovat osoittaneet, ettd padosiin kunnis-
ta on vakiintunut tai vakiintumassa poikkisektorinen toimintatapa ikdihmisten lii-
kunnan edistdmiseksi. Kunnat ovat ottaneet soveltaen kdyttdonsa ohjelman hyvid
kaytantoja ja luoneet myos uusia toimintatapoja. Ohjelman kohderyhmén saavutta-
misen haasteet on tunnistettu ja huomattu mm. eri sektoreiden yhteistyon hyodyt
idkkaiden tavoittamisessa. Toiminnan laatua ja osaamista on varmistettu koulutta-
malla kuntiin kouluttaja- ja ohjaajaverkosto. lakkaiden kehittdmisehdotuksia on saatu

esimerkiksi litkuntaraadeissa.

Vakiintumista osoittavat esimerkiksi mentoroinnin piirissa vuonna 2019 paattaneen
kuntaryhman vuosiseurantatiedot. Niiden mukaan 14/18 kuntaa aikoo jatkaa hanke-
kaudellaan aloittamia Voimaa vanhuuteen -toimintoja ja lisiksi kolme kuntaa osit-
tain. Yhteistyoryhmatydskentely jatkuu kyselyn mukaan 16 kunnassa ja pddosa aikoo
myos osallistua yhdessa kehittamiseen maakunnallisissa oppimisverkostoissa.

Kuntaryhma nosti ohjelmakautensa onnistumisiksi: poikkisektorisen yhteistyon li-
saantyminen, liikunnan ja kultcuurin yhdistaminen, vertaisohjaajien kouluttaminen
ja osallistuminen idkkaiden likkuttamiseen, jarjestdjen rohkaistuminen, laadukkaiden
likuntaryhmien ja ulkoilun lisidntyminen, liikuntaympaéristdjen kehittdminen seka
uusien toimintamuotojen kdynnistyminen soveltamalla hyvia kdytantoja.
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Ohjelmaan kuulumisen ja mentoroinnin koettiin hyddyttaneen kuntaa selkeésti. Jat-
koyhteistyota Ikdinsticuutin kanssa toivottiin.Vuonna 2017 ohjelmatyon aloittaneet
kunnat kommentoivat mentorointia muun muassa nain:

"Tukea on ollut hyvin saatavilla Idpi ohjelman. Henkilokohtaisella ohjauksella
on ollut iso merkitys.”

"llman ohjausta emme olisi pédsseet tdlld tavalla eteenpdin. Koulutukset ja
niiden materiaalit ovat olleet hyvid.”

Toiminnan vakiintumista osoittaa my0s se, ettd Voimaa vanhuuteen -toiminta nakyy
edelld mainittujen kuntaryhmien strategisissa asiakirjoissa (esim. hyvinvointikerto-
mus, lkdantyneiden hoidon strategia, toimintakertomus) erilaisin painotuksin.

STEA:n tuloksellisuus- ja vaikutusselvityksen arvio

STEA arvioi Voimaa vanhuuteen -ohjelma tuloksia ja vaikutuksia 2017 seuraavasti:
"Avustuskohteenne sai tuloksellisuus- ja vaikutusselvitysarviossa 59,50 pistettéd sadas-
ta. STEAlle palautettiin 860 tvs-raporttia. Kaikkien selvitysten pisteiden keskiarvo oli
44,69 pistettd ja keskihajonta 12,20. Teiddn avustuskohteenne on ryhmitelty terveys
ja toimintakyky -tavoitealueeseen, jonka avustuskohteiden keskiarvo oli 49,32 ja kes-
kihajonta 10,68 pistetta.

Hyvaa: Raportti kuvaa hyvin toiminnan laatua ja laajuutta. Toimintaa ja tuloksia ana-
lysoidaan tavoitekohtaisesti, mika luo raportille selkedn, jasennellyn rakenteen. Toi-
minta edistad kaikilta osin tavoitteita suunnitelmallisesti ja johdonmukaisesti. Laaja
verkostoituminen tukee valtakunnallisuuden toteutumista. Kuntakumppaneita on
tavoitettu toimintaan. Yhteistydryhmien todetaan kdynnistyneen. Alkukartoitus on
toteutettu suunnittelun pohjaksi.

Kehitettavaa: Raportilla on analysoitu kattavasti toiminnallisia kehityskohtia, niihin
ei lisdtravaa. Sidosryhmatiedon raportoinnissa voi vield lisdtd tarkkuutta siten, ettd
arvioiva tyoote tulee riittavan selvasti esille erityisesti osioissa, joissa kuvataan tiedon
keradmista ja analysointia”
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Luku 3.
Ohjelman laajentuminen ja tukihankkeet

Elina Karvinen, Pirjo Kalmari, llkka Vuori

Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi -karkihanke

aan hallituksen yhtend karkihankkeena oli vuosina 2017-2018 tervey-

den ja hyvinvoinnin edistiminen seké eriarvoisuuden vahentaminen

levictamalld hyvid kdyrantoja. Karkihankekokonaisuutta hallinnoi sosiaa-
li- ja terveysministerio. Voimaa vanhuuteen -hyvien kdytantojen levictdminen valittiin
karkihankekokonaisuuteen nimelld "Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi”.

Ikdinsticuutin koordinoiman hankkeen paatavoitteena oli, ettd 60—80 % kaikista kun-
nista (110-130 kuntaa), jotka eivat ole olleet Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa, liit-
tyvat karkihankkeeseen ja soveltavat poikkisektorisen yhteistyon avulla ohjelmassa
syntyneitd hyvia terveysliikuntakaytantoja. lakkaiden kohderyhma oli sama kuin oh-
jelmassa, mutta erityisesti korostettiin niiden idkkdiden tavoittamista, joilla on heikko
sosioekonominen asema. Karkihankkeessa painotettiin usean toimijan yhteistyona
toteutettuja etsivan ja l0ytavan vanhustydn menetelmia tarkennetun kohderyhman
[6ytamiseksi.

Karkihankkeessa kaytettyja Voimaa vanhuuteen -ohjelman hyvia kaytantoja olivat
ikdihmisten liikuntaraadit

- tehoharjoittelujakso kuntosalilla ja jatkoryhmiin ohjaus
liikkumiskyvyn testaus

+ ulkoilun hyvat kaytannot, esimerkiksi ohjatut ulkoiluryhmat ja
ulkoiluystavéksi idkkaalle

- vertaisohjattu liikuntatoiminta, esimerkiksi taloyhtidjumppa ja kuntosalikaveri
olosuhteet ja liikkumisymparistot, www.varttuneidenlahiliikuntapaikat fi.

Karkihankekunnaksi sai ilmoittautua lyhyen hankekauden vuoksi kevyemmin kritee-

rein kuin varsinaiseen Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan: johtavan viranhaltijan paatos
riitti. Kérkihanke innosti kuntia: siihen liittyi 109 uutta kuntaa, joiden joukossa olivat
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kaikki suuret kunnat. llmoittautuminen oli avoinna vuoden verran, joten viimeisek-
si-ilmoittautuneilla oli vahemman aikaa kehittamistyolleen. Runsas kuntamaara ja
pisimmilladnkin varsinaista ohjelmatyotd lyhyempi kehittdmisjakso tuottivat karki-
hankkeen koordinointiin mentoroinnin taloudellisen "etamallin”, joka perustui henki-
|6kohtaisen ja kohdennetun mentoroinnin sijasta kaikille yhteisiin sahkoisiin tukikir-
jeisiin, puhelinsoittoihin seka laajaan koulutustarjontaan.

Karkihankkeessa kehitettiin Espoon likkuntatoimen sekd sosiaali- ja terveystoimen
kanssa seulontalomaketta, jonka avulla valittiin kohderyhméaan kuuluvat henkilot te-
hoharjoittelujaksolle kuntosaliin (liite 7).

Kunnat pédasivat nopeasti tyon alkuun Voimaa vanhuuteen -polkumallin (kuva 3.1.),
etatuen ja hyvien kaytantojen kuvausten avulla. Monet kunnista hakivat myéhem-
min Voimaa vanhuuteen -mentorointiohjelmaan.

Voimaa vanhuuteen -kdytannot pysyviksi karkikunnissa

Tarve on Vahvistamme i Tavoi 75+ Kokemukset ja Voimaa vanhuuteen -

I Ti vahan vahan liikkuvat. tieto levidvat. toimintatavat juurtuvat
kiinnostus lilkkuvat 75+ ja Perustamme heille Opimme yhdessd ja  kuntamme terveyden
herda ja kunta perustamme poikki- likuntaryhmia ja vak hyvilld  edi i
rekisterdityy. sektorisen tydryhman. rakennamme tuloksilla paattdjat.  rakenteisiin ja

yhteistyossa ikdihmisten hyvaksi.

toimivan liikunnan

palveluketjun. OSAAMINEN
- — S— —

—
KUNNAT ——

2017 valmistelu ) Kiynnistaminen ) tydvaihe kunnissa :‘;‘:{2;’;5;2"“' ) aysyvi toiminta 2018

IKAINSTITUUTTI
Sitouttaminen Hyvit kiytdnnot kdyttoon Tulokset ndkyviksi
+ Karkiseminaari * Paikalliset ohjaajakoulutukset * Alueelliset Voimaa
* Voimasanomat * Moodle verkko-oppimis- Vanhuuteen —tydpajat
+ Voimameilit ymparisténa * Liikkuen Lapi Eldaman
+ Verkostoviestintd * Tydn tueksi ="postit” -seminaari 20.-21.3.2018
’ * Facebook-ryhma * Loppukartoitus
Startti . Some-ncstr:t
*  Alkukartoitus
*  Kouluttajakoulutukset O w e
IREinstituutl  e——

Kuva 3.1. Voimaa vanhuuteen -polkumalli
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Kuvassa 3.2 nakyvat kartalla kaikki Voimaa vanhuuteen -tydhdn mukaan valitut

kunnat vuoteen 2020 mennessa.

Akaa
Alavieska
Alavus
Asikkala
Askola
Enonkoski
Enontekio
Espoo
Eurajoki
Forssa
Haapajarvi
Haapavesi
Hailuoto
Hankasalmi
Hanko
Harjavalta
Hattula
Hausjarvi
Helsinki
Hollola
Huittinen
Hyrynsalmi
Hyvinkaa
Hameenlinna
lisalmi

licti
lImajoki
Imatra
Jalasjarvi
Janakkala
Joroinen
Juuka
Juupajoki
Juva
Jyvaskyla
Kaavi
Kalajoki
Kangasala
Kannonkoski
Kannus
Karstula
Kauhajoki
Kauniainen
Keitele
Kemionsaari
Kempele
Keuruu
Kihnio
Kitee
Kiuruvesi

Kivijarvi Orivesi Pihtipudas Rauma Salo
Kokemaki Oulainen Pirkkala Rautalampi Sastamala
Kokkola Oulu Polvijarvi Rautavaara Sauvo
Kolari Outokumpu Pori Raugarvi Savitaipale
Koski Tl Paltamo Puolanka Reisjérvi Savonlinna
Kouvola Parikkala Puumala Riihimaki Seindjoki
Kristiinankpi Parkano Pyhdjoki Ristijarvi Sievi
Kuhmo Pello Pyhajarvi Rovaniemi Siikajoki
Kuhmoinen Pertunmaa Poytyd Ruokolahti Siikalatva
Kuopio Petdjavesi Raahe Ruovesi Siilinjarvi
Kurikka Pieksamaki Raisio Rusko Somero
Kustavi Pielavesi Rantasalmi Raakkyla Sonkajdrvi
Kuusamo Pietarsaari Ranua Saarijarvi Sotkamo
Kyyjarvi Sulkava
Karkola Suomussalmi
Kérsamaki Suonenjoki
Lahti Sakyla
Laitila Taipalsaari
Lapinjarvi Taivassalo
Lapinlahti Tampere
Lappeenranta Tervo
Lapua Teuva
Lemi Tohmajarvi
Lempaald Turku
Leppavirta Tuusniemi
Liminka Tuusula
Liperi Urjala
Lohja Utajarvi
Loimaa Uusikaupunki
Loviisa Vaala
Luumaki Vaasa
Marttila Valkeakoski
Masku Vantaa
Merikarvia Varkaus
Miehikkala Vesanto
Mikkeli Vesilahti
Muhos Vierema
Multia Viitasaari
Muonio . Virolahti
Muurame Virrat
Myrskyla Ylivieska
Mantséla Ylojarvi
Mantta-Vilppula Ahtéri
Naantali Aidnekoski
Nakkila
Nivala
Eokla VV22010-2015
urmes
Nurmijarvi W VV32016-2021
Narpid I Kérkihanke 2017-2018

Kuva 3.2. Voimaa vanhuuteen -ohjelman ja kdrkihankekuntien kartta 2010-2020

/3



ECEE PR PR TEESENEEI - Ndistd innostuttiin %
toimintakykyisid vuosia [ /

0 20 40 60 80 100
Ikdihmisten
liikuntaraati

kuntaa sitoutui
Voimaa vanhuuteen

Liikkumiskyvyn
testaus

-karkityohon Tehoharjoittelu-
jakso

8 Vie vanhus ulos
LAPIMURROT “kampanja
103 kuntaan kouluttajat, M aikucilanne I hankkeen paittyessi

yhieensa 435 koulutta

kuntaa otti kiyttaon
vahintaan yhden vuden

hyvin kiytannon

Terveysliikuntaa kotona ilman hoivaa asuville iakkaille,
oilla on alkavia toimintakyvyn ongelmia. voimaavan-
uuteen.fi #voimaavanhuuteen #hyvatervearki

Kaikissa hallituksen tukemissa terveyden edistamisen karkihankkeissa tavoiteltiin ra-
kenteita, joilla hyvat kaytannot levidisivat tehokkaasti suunnitteilla olevassa uudessa
sote- ja maakuntamallissa. Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi -karkihanke perusti
ja kdynnisti tyon maantieteellisesti kattavissa, maakunnallisissa oppimisverkostoissa
(14), jotka yhdistavat julkisten hallintokuntien ja jarjestojen yhteistyota hyvien kay-
tantojen juurruttamiseksi. Avoin verkosto, jota Ikdinstituutti koordinoi, oli hyodylli-
nen ratkaisu, koska itse sote- ja maakuntauudistus jai hallituskaudella kesken.

Maakunnalliset oppimisverkostot

Oppimisverkostojen perustaminen, koordinointi ja erityisesti niiden vaatima fasi-
litointi saivat karkihankkeen loppumisen jalkeen jatkon, kun uusi hanke kaynnistyi
STMin tuella vuosiksi 2019-2020. Ikdinstituutti koordinoi ja fasilitoi maakunnallisia
Voimaa vanhuuteen -oppimisverkostoja, jotta ne vahvistaisivat terveysliikunnan pal-
velupolkua idkkdiden 75+-kohderyhmalle.

Maakunnallisiin oppimisverkostoihin voivat osallistua Voimaa vanhuuteen -ohjel-
massa olevat kunnat seka kunnat, jotka eivat ole vield olleet ohjelmassa. Oppimis-
verkostot toteuttavat pienid, ns. yhdyspintapalveluja edustavien hyvien kdytantojen
kokeiluja ja vahvistavat luottamusta, keskindista tuntemista ja yhteistyota yli kunta- ja
aluerajojen.
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Virtuaalisesti Voimaa vanhuuteen

Voimaa vanhuuteen -ohjelman havainto useiden vuosien ajalta on, ettd harvaan
asuttujen alueiden ja sivukylien vanhat ihmiset eivat voi osallistua ohjattuun ryh-
maliikuntaan pitkien etdisyyksien vuoksi. Heidén arkensa tueksi tarvitaan ohjattua
etdjumppaa. Pulmaksi koetaan kohderyhman idkkaiden heikot tai olemattomat digi-
taidot sekd etajumpan toimivien mallien puute.

Voimaa vanhuuteen -ohjelma kartoitti vuosina 2017-2019 STEA:n erityisavustuksella
Suomessa toteutetut etdjumppakokeilut ja pilotoi useassa kunnassa toimintamallin,
jossa toimintakyvyltdan heikentyneiden ja sivukylilld asuvien ikdihmisten mahdolli-
suudet ryhmadliikuntaan ja digiosaamiseen paranevat. Malliin koottiin tieto ikaryh-
man virtuaalisesta opastamisesta seka toimintakaytantd, jossa kunnan eri hallinto-
kunnat ja jarjestojen vertaiset tukevat etdgjumpan toteutumista. Etdjumpan osoitet-
tiin kohentavan toimintakykya, mielialaa ja digitaitoja.

Hankkeen tuotoksista Voimaa etdjumpasta -opas (lltanen ja Vihervaara 2019) auttaa
kuntia ja jarjestoja etdjumpan toteutuksessa. Digitaaliset etdjumpat I0ytyvat voitas.
fi-sivustolta ja Ikdinstituutin Youtubesta. Toimintamalli jatkaa levidmistaan ja juurtu-
mistaan Voimaa vanhuuteen -ohjelman kunnissa mentoroinnin avulla.

Kultaa kouluttajille
— ikdaihmisten kouluttajaverkoston koordinointi

Ikdinstituutin kokoama terveysliikunnan kouluttajaverkosto on jatkanut kasvamis-
taan, ja siihen kuuluu yli 1 500 kouluttajaa. Heistd padosa on fysioterapeutteja. Kou-
luttajaverkoston koordinointi vaatii yhd enemman tydts, ja fysioterapeuttien lisaksi
tavoitteena on lisatd liilkkunnan ammattilaisten osallistumista. Tydhon saatiin OKM:n
avustus. Hanke toteuttaa Ikdihmisten lilkunnan toimenpideohjelman suosituksia:
turvataan ikdihmisten terveysliikunnan kouluttajaverkoston koordinointi, kannus-
tetaan eri oppilaitoksia ja organisaatioita lisadmaan perus- ja tadydennyskoulutuksiin
ikdihmisten liikuntaa ja lisataan kunnissa ikdihmisille suunnattua likuntaneuvontaa.
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l "En olisi uskonut,
mutta on ndistd liikkeistd ollut hyétya.
Nyt saan nostettua aamulla kahvipurkin

poyddiltd takaisin yldkaappiin!”

"Vertaistuki on
tehnyt ryhmdldiset
sukulaisten veroisiksi:
sisariksi ja veljiksi.”

"Kassi kevyempi,

. ) "Kivun viahentyminen,
mdki helpompi.” v

ei ole kolotuksia."

Lainaukset on koottu lahteista:
Liikuntatekoja iakkadn hyvéksi 1 [Karvinen ym. 2009], 2 [Sapyskda—Nordberg ym. 2010] ja
3 [Starck ym. 2010]). Vahvaksi vanhana — idkkdiden liikuntakokemuksia (Martikainen ym. 2015)
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Luku 4.
Ohjelman toiminnat

Elina Karvinen, Pirjo Kalmari, llkka Vuori

oimaa vanhuuteen -ohjelma kehitti toimintojaan keraamalld ja arvioimalla

jarjestelmallisesti tietoa paikallisesta kehittdmistyodstd sekd kaymaélla moni-

puolista vuoropuhelua eri tahojen kanssa. Laaja-alaisen arvioinnin avulla
ohjelmatydssa opittiin yhdessa, ja ohjelma oppi tukemaan paikallista tyota entistd
paremmin. Ohjelmatyolle kehittyi rakenne ja toimintoja, joihin hankkeiden oli help-
po kiinnittyd. Myos kunkin hankkeen paikalliset toiminnat syvenivat ohjelman tarjo-
amassa oppimisverkostossa, jossa muiden hankkeiden kokemukset ja tulokset olivat
avoimesti jaossa. Virheistakin opittiin. Tassd luvussa esitellddn ohjelmatydssa viiden-
toista vuoden aikana kehittyneita ja hyvaksi havaittuja toimintoja, joilla on ilmene-
mismuotonsa myos paikallistasolla.

Kouluttaminen

Ohjelma tarjosi heti hankekauden aluksi poikkisektorisen yhteistydryhman koordi-
naattoreille yhteiset kouluttajakoulutukset voima- ja tasapainoharjoittelusta (Voitas),
ulkoilusta (Ulkoiluystavaksi iakkaalle) seka toimintakykyd edistdvasta tydotteesta
nimikkeella Kunnon Hoitaja (ks. sivu 43, kuva 2.2.). Koulutuksen tavoitteena oli péi-
vittdd ammattilaisten tiedot ja taidot ikdihmisten terveysliilkuntasuosituksista seka
antaa heille valmius jarjestaa paikallista tdydennyskoulutusta kaikkien niiden sekto-
reiden tyontekijoille, joita tarvittiin Voimaa vanhuuteen -toiminnassa.

Paikalliset koordinaattorit olivat oman tydnsé ohella Voimaa vanhuuteen -hankkee-
seen osallistuvia fysioterapeutteja, liilkunnan ja hoitotyon ammattilaisia tai kokeneita
vertaisia. Saamansa koulutuksen avulla he omaksuivat yhteisen Voimaa vanhuuteen
-sisallon ja "kielen”. Koulutuksessa he oppivat tunnistamaan ikaihmisten oikean koh-
deryhman, sitoutumaan yhteiseen tavoitteeseen ja juurruttamaan paivitettya tietoa
paikallisille yhteistyokumppaneille. Kunnon Hoitaja-koulutus jatettiin ohjelman toi-
sella viisivuotiskaudella pois koulutustarjonnasta, koska haluttiin varmistaa, ettd Voi-
maa vanhuuteen -toiminta kohdentui kotona vield itsendisesti parjaaviin idkkaisiin.
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Kuvassa 4.1. on esimerkki harjoituksesta, jossa kohderyhmaan kuuluvia henkiloitd
pyritdan luonnehtimaan mahdollisimman tarkasti.

Koulutuksessa painotettiin eri sektoreilla toimivien ammattilaisten ja vapaaehtoisten
erityisosaamista, kun pyrittiin 16ytdmaan keinoja uusien terveysliikuntapalvelujen
tuottamiseen ja soveltamiseen. Esimerkiksi sosiaali- ja terveysalan toimijoilla oli hyva
tuntemus kohderyhmastd ja keinot tavoittaa heitd. Likuntasektorin ammattilaiset
hallitsivat toiminnan organisoinnin, ja heidan hallussaan olivat monet likkumisym-
paristot. Lilkkuntaneuvonta puolestaan oli luontaista seka liikunta- ettd terveystoimel-
le. Jarjestot tunsivat ja 10ysivat laajasti idkkaiden kohderyhmia, ennen kaikkea vertais-
ohjaamisesta kiinnostuneita henkilditd. Voimavaroja yhdistamalld, tietoja ja taitoja
paivittamalla seka suuntaamalla kehittdmistoimet valittuun kohderyhméaan Voimaa
vanhuuteen -tydhon saatiin tehoa ja tuloksellisuutta. Yhteisin ponnistuksin tuotetut
uudet terveyslikuntakdytannot saivat myos helpommin kaikkien hyvéaksynnan.

alakuloinen,
. "vastustaja”

lievia sivukylaldinen,
likkumisvaikeuksia vahan kontakteja

hyotyliikkuja lapset kaukana

vahavarainen naapuri
Erkki, 76-vuotias leski.
L Vahan likkuva ja vihivarainen. e
yksindinen A N isd, isoisd
i suu Pohjois-Karjalassa )
pienessd kyldssd. Vanha talo
c ilman mukavuuksia. s
leski sadstavainen,
palveluja vieroksuva

Kuva 4.1. Voitas -koulutuksen profilointiharjoitus kohderyhmdn tunnistamiseksi
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Kaksipdivaisen kouluttajakoulutuksen jalkeen koordinaattorit jarjestivat tydpareina
tai pienryhmana omalla paikkakunnallaan ensimmaisen Voitas-"harjoituskoulutuksen”
valitsemalleen ryhmalle, esimerkiksi oman kuntansa vertaisohjaajille. Kouluttajat sai-
vat tyonsa tueksi kouluttajakansion ja ohjeistuksen koulutuksen suunnitteluun. Oh-
jelma tarjosi myos oppimateriaalit paikalliskoulutuksen osallistujille. Ruotsinkielisia
hankkeita varten osa aineistosta kaannettiin toiselle kotimaiselle kielelle. Paikallisen
koulutuksen onnistuminen arvioitiin osallistujapalautteiden seka itse- ja vertaisarvi-
oinnin avulla koulutukseen sisaltyvéssa yhteisessa evaluointitilaisuudessa. Arvioinnin
jalkeen kouluttajat saivat kouluttajatodistuksen ja liittyivat Ikéinstituutin koordinoi-
maan Ikdihmisten terveysliikunnan kouluttajaverkostoon.

Harjoituskoulutuksen toteuttaminen eri sektoreita edustavina kouluttajapareina
osoittautui hyvaksi menetelmaksi, kun edistettiin uuden tiedon sisdistamistd, yhteis-
tyota ja valmiutta jatkuvaan kouluttamiseen. Kouluttajiksi patevoityneet koordinaat-
torit jatkoivat tiedon jakamista kollegoilleen, tydyhteisoilleen ja vertaisohjaajille seka
toteuttivat tietoiskuja idkkaille ja suurelle yleisolle. Paikallisesti oli erityisen tarkeda pai-
vittad jarjestissa toimivien vapaaehtoisten, ikdihmisten sekd omaisten tietoja, koska
kielteiset asenteet ja liika varovaisuus idkkaiden harjoittelua kohtaan hidastivat ke-
hittdmistyotd. Vertaisohjaajien kouluttamiseen kiinnitettiin paljon huomiota siitakin
syystd, ettd heistd toivottiin pysyvaa verkostoa idkkaiden liikuntatoiminnan toteut-
tamiseen. Paikalliskoulutukseen osallistuneet vertaisohjaajat ja ammattilaiset saivat
tyonsa tueksi virike- ja oppimateriaalia seka osallistumistodistuksen.

Kolmen vuoden hankejakson aikana ohjelma tarjosi Voitas-kouluttajakoulutusta
useita kertoja. Talld tavoin kuntiin karttui ammatillinen ja poikkisektorinen koulut-
tajaverkosto, jonka turvin hyvien kdytantdjen juurrutus ja kehittdmistyo jatkui myos
hankekauden jalkeen.

Voimaa vanhuuteen -koordinaattoreilta kerdttiin hankekauden aikana tietoja myos
muista paikallisista koulutustarpeista. Koulutustoiveisiin vastaaminen oli ohjelma-
tydssa tdrkedd, jotta toimijat saivat riittdvan varmuuden soveltaa uusia terveysliikun-
takdytantoja alueellaan. Siksi koulutusohjelma oli eri vuosina jossain maarin vaihtuva
koulurttajakoulutuksia ja liikuntaneuvontaa lukuun ottamatta. Esimerkiksi Voimaa
vanhuuteen -hyvista terveysliikuntakaytannoista (tarkemmin luvussa 5) jarjestettiin

/9



tarvittaessa oma tiivis koulutuskokonaisuutensa. Lisakoulutusta annettiin projektin-
hallinnasta, seurannasta ja arvioinnista, viestinnasta, tuotteistamisesta, liikunnan oh-
jauksesta, muistisairaiden ikdihmisten liikunnasta, ravitsemuksesta, senioritanssista ja
erilaisista liikuntavirikkeista.

Kouluttajaverkostoon liittyneet Voitas-kouluttajat saivat Ikdinstituutilta virikkeita ja
tdydennyskoulutusta myds hankekauden jalkeen. Koulutuksen jatkuvuuden toimin-
tamalli edistaa Voimaa vanhuuteen -tyon vakiinnuttamista paikallisesti ja tukee ver-
koston jasenien kiinnostuksen sailymistd. Ikdinstitcuutin terveysliikkunnan kouluttaja-
verkostossa oli vuonna 2019 yli 1 500 kouluttajaa.

Oppimateriaalit

Ohjelma tuotti vuosittain idkkdiden terveysliikunnan oppimateriaalia, liikuntaohjel-
mia ja harjoitteluvideoita eri toimijoille, ohjaajille ja kohderyhman idkkaille. Hyvista
kéytdnndistd ja toimintatavoista tuotettiin tiiviitd esitteitd, ja esimerkiksi poikkisek-
torisesta yhteistyostd laadittiin opetusvideo. Materiaalia tehtiin mahdollisuuksien
mukaan myos ruotsiksi ja joissakin tapauksissa vengjaksi. Erilaisten seminaarien ja
verkostotilaisuuksien Voimaa vanhuuteen -esitykset olivat luettavissa ja ladattavissa
ohjelman sivuilla.

Erityisen suosituksi on tullut ohjelmassa kehitetty voitas.fi-sivusto, joka siséltda satoja
valmiita voimaa ja tasapainoa harjoittavia liikkeita seka ulkolikuntavinkkeja kuvase-
losteineen. Niistd ohjaajat ja ikdihmiset saavat maksutta koota itselleen jumppaoh-
jelman hyodyntden sivuston suunnittelutukea. Tarjolla on myos valmiita ohjelmia.
Ohjelman edetessa sivusto on taydentynyt videoilla, joiden avulla idkds ihminen voi
jumpata itsendisesti tai osallistua etdryhmaan tai joita vertaisohjaaja saattaa kdyttaa
ohjauksensa tukena. Osalle videoista haettiin selkokielitunnus.
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Kaikkia aineistoja saa ladata ja tulostaa vapaasti verkkosivuilta, ja oppaita ja esitteitd
voi tilata verkkokaupasta myds painotuotteina. Voimaa vanhuuteen -kuntien ver-
taisohjaajille jaettiin maksutta runsaasti painettua oppimateriaalia, koska he kertoivat
"kasissa pidettdvien oppaiden” auttavan heitd parhaiten sisdistamaan ryhman ohja-
uksessa tarvittavia taitoja. Oppimateriaaleja, oppaita, esitteitd ja videoita on esitelty
liitteessa 8.

Viestinta

Voimaa vanhuuteen -ohjelman viestinnan tavoitteena on ollut kasvattaa ymmarrys-
td idkkaiden terveyslilkkunnan merkityksestd, jakaa tietoa ohjelmassa kehittyneistd hy-
vista kdytannoistd ja innostaa soveltamaan niitd iakkaiden hyddyksi. Koko ohjelman
ajan on luotu maaperdd yhteiskunnalliselle keskustelulle, tiedon omaksumiselle ja
kehittamistyohon kiinnittymiselle laaja-alaisella viestinnallg, jossa korostetaan idkkai-
den likunnan térkeyttd ja tarvetta sen lisddmiseen. Samalla on markkinoitu mahdolli-
suutta kiinnittyd Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan. Viestinnan periaatteina ovat olleet
asiantuntevuus, luotettavuus, avoimuus ja ihmisarvon kunnioitus. Voimaa vanhuu-
teen sanoman omaksumista on tuettu ihmislaheiselld, innostavalla ja osallistavalla

tyylilla.

Perusviestit, joista muokattiin kullekin kohderyhmaille sopivia,

olivat esimerkiksi seuraavat:

+  Vanhuudessa on voimaa.

« Liikunta vaikuttaa myonteisesti idkkdan hyvinvointiin, terveyteen ja
eliménlaatuun.

«  Huonokuntoinenkin idkas voi treenata.

- lkdihmisten toiminta- ja liilkuntakyky kohenee oikealla harjoittelulla.

« lakkdiden oma aktiivisuus ja vertaistuki ovat tarked toimintakyvyn lahde.

+  Ennakkoluuloton yhteistyo tuottaa hyvia toimintatapoja ja tehostaa
voimavarojen kayttdd.

-« Painopisteen siirtdminen palvelukysynnan rajalle tuo saastoja ja lisaa
hyvinvointia.

- Tiedolla johtaminen — esimiehelld on suuri merkitys uusien kaytantojen
omaksumisessa.
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Ikdihmisten liikkumisen ja mielen hyvinvoinnin tiedotuslehti 2016
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Ohjelman keskeiset viestintatoimet

Ohjelman alkaessa sille laadittiin selked ja kattava graafinen ilme. Ohjelma tuotti
valtakunnalliseen levitykseen 12 tietoiskua, lukuisia esitteitd ja voimaavanhuuteen.fi-
verkkosivut. Tietoiskut tallennettiin ja jaettiin vaikuttamistyon avuksi. Voitas.fi-sivusto
laadittiin kentalld vallitsevaan materiaalipulaan. Se sisdltad paitsi satoja voimaa ja ta-
sapainoa harjoittavia liikkeita kuvaselosteina ja myéhemmin videoina myds runsaasti
tietoa ikdaihmisten lilkunnan periaatteista. Lisdksi ohjelma tuotti kerran vuodessa il-
mestyvan oman lehden "Voimasanomat” seka uutiskirjeen "Voimameili” ja otti kayt-
toon Facebook-sivut "Voimaa vanhuuteen Vip” sekd ulkoilukampanjasivuston "Vie

vanhus ulos”.

Viestinndssa on ollut olennaista tuoda avoimesti julkisuuteen ohjelman toiminnot,
hyvét kaytdannot ja tulokset. Viestintdd ovat toteuttaneet itse ohjelma, ohjelman
kaikki tyontekijat sekd johto- ja ohjausryhma. Hankkeiden tuloksiin on ollut mah-
dollista tutustua yksityiskohtaisesti ohjelman verkkosivuilla, ja niista on kerrottu
messuilla, seminaareissa, kongresseissa, artikkeleissa ja haastatteluissa. Vuosittain on
raportoitu kaikkien mukana olevien hankkeiden yhteistulokset seka kunkin hank-
keen omat tulokset. Ohjelmatiimi on ottanut yhteyttd ja ldhettanyt sadannollisesti
tiedotteita valtakunnan medialle ja alue- ja paikallismedioille seka viestittanyt some-
kanavilla. Ohjelman térked toiminta on ollut kertoa tuloksista ja kdihmisten liikun-
taraatien toiveista ohjelmakuntien paattgjille. Ohjelma on toteuttanut pyydettaessa
myos valtuustokdynteja.

33



Kun hankkeet péattivat kolmen vuoden kehittdmisjaksonsa, niiden aikaansaannok-
set on koottu ja esitelty juhlaseminaarissa alustuksina, postereina, videoina ja haas-
tatteluina. Kuntakoordinaattoreille on jaettu kunniakirjat ja portfoliot, joista kay
ilmi heidan osallistumisensa ohjelman taydennyskoulutuksiin. Kolme hanketta, jot-
ka tayttivat parhaiten ohjelman menestyskriteerit, palkittiin pronssisella Hyva kello
-pienoisveistoksella. Pienoisveistoksen ohjelmalle teki kuvanveistdja Jari Mannisto.
Palkituista kunnista on laadittu valtakunnallinen tiedote seka uutispohja paikalliseen
jakeluun. Palkituksi tulemisella on ollut merkitystd paikallisten paattajien silmissa ja
padtodksenteossa, kun he ovat suunnitelleet Voimaa vanhuuteen -tydn resursointia
hankekauden jilkeen (kuva 4.2.).

Julkinen kiittdminen ja tulosten juhlistaminen on ollut ohjelman viestinnassa ja yh-
teishengen luomisessa térkedd. Hanketyotd tehdddn Suomessa usein yksin ja vahin
resurssein, eikd hyvistakaan tuloksista valttdmattd aina kiitetd. Ohjelmatydssa on ko-
rostettu yhteistd vastuuta, yhdessa oppimista ja yhteista tulosta, jolle on ollut tarkea
|6ytaa julkisen ja jaetun kiitoksen hetki.

Kuvanveistdja Jari Ménnistd: Hyvd kello kauas kuuluu.
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Kuva 4.2. Hyvd kello kauas kuuluu.

Voimaa vanhuuteen -juhlaseminaarin palkitut ja palkitsijat

Juhlistamista ja yhteishengen kohottamista varten ohjelma tuotti Voimaa vanhuu-
teen -ohjelmalle tunnuslaulun yhdessa Juurakko-yhtyeen kanssa. Kappaleessa esiin-
tyi myos The Sixties Singers kuoro. Vanhuuden voima (Soisin aina soitettavan) -kap-
pale julkaistiin laulettavana karaokevideona, joka on vapaasti ladattavissa Youtube-
kanavalla. Sitd on hydodynnetty seminaareissa tunnelman virittdjana, yhteislauluna ja
"taukotanssina”.
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Verkostot viestin leviamisen tukena

Voimaa vanhuuteen -viestin levittdmisen kannalta tarkeimmat toimijat ovat olleet
valtakunnalliset verkostot, kuten ohjelmassa mukana olevat kunnat, kumppanijarjes-
tot, aluehallintovirastot, kouluttajat, eri sektoreiden paikalliset toimijat ja ikdihmiset
itse. Esimerkiksi iakkaiden vertaisverkosto, ns. puskaradio, osoittautui merkittavaksi
viestinviejaksi, kun jaettiin tietoa hyvistéd harjoittelu- ja hyvinvointituloksista ja innos-
tettiin ikdtovereita mukaan liikuntaan. Rahoittajat ovat auttaneet osaltaan viestin-

nassa.

Ohjelma on tukenut kumppaniverkostojensa viestintaa valmiilla tiedotepohijilla ja
jutuilla. Niiden sisallot on laadittu tutkitusta tiedosta, ohjelman tuloksista ja vaiku-
tuksista sekd paattdjien, toimijoiden, ohjaajien ja idkkaiden kokemuksista. Verkosto-
kumppanit taydensivat juttupohjia omalla asiantuntemuksellaan ja lisdsivat niihin
paikallisia esimerkkeja. Henkilotarinat kuntoiluun motivoituneista kohderyhman
idkkaista ja tai vertaisohjaajiksi ryhtyneistd vapaaehtoisista ovat olleet viestinndn kes-
keistd ja kiinnostavaa aineistoa. Ohjelma on panostanut runsaasti valokuviin, jotka
videoiden ohella vahvistivat suuren yleisén ymmarrysta siitd, ettd toimintakykyaan
jossain maarin menettanytkin ikdihminen voi harjoitella tuloksekkaasti.

Keskeistd Voimaa vanhuuteen -sanoman levidmisessa ovat olleet ohjelman laajoille
verkostoille suunnitellut vuorovaikutus- ja palautemekanismit, esimerkiksi erilaiset
verkostotapaamiset ja saannolliset kyselyt, joiden avulla tuloksista ja kehittdmissuun-
nista on saatu palautetta.

Kasvava kouluttajien joukko ja heiddn vélictdmansd yhteinen viesti on edistdnyt
tiedon levidmista eri sektoreille. Ohjelma on kannustanut myods ydintoiminnan ulko-
puolisia ja yllattavidkin tahoja mukaan, jotta idkkaiden liikunta saisi laajasti puolesta-
puhujia ja l6ydettéisiin uusia, kiinnostavia nakokulmia (esimerkiksi laakarit ja idkkaat
nayteelijac).

Vaikka viestinndn kohderyhmat, ydinviestit sekd tavoittamisen keinot ja kanavat on

mietitty tarkkaan, viestintaa ei ole pyritty kahlehtimaan liikaa. Verkostotyon luonteen
mukaisesti luotettiin myos verkostojen nakemyksiin yhteisestd asiasta viestimisesta.
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Erddssa verkostotilaisuudessa pidettiin ideariihi pohtien, millainen viesti tehoaisi kun-
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limaoittaudy Volmaa vanhuuteen tutuksi
ja taniaksi -klrkikuinnaiel.
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nan paattdjiin. Tuloksena oli slogan "kunta sadstaa huntteja, kun seniori nostaa punt-
teja”. Se levisi laajaan kayttoon ohjelman tukemana, ja kukin kunta sai sijoittaa siihen
oman nimensa.

Paikallinen viestinta on ollut erittdin tarkead, ja kuntakoordinaattorit ovat saaneet sii-
hen myos tukea ohjelmalta. Joissakin kunnissa paikallislehti julkaisi sadnnollisesti uu-
tisia Voimaa vanhuuteen -toiminnasta, ja esimerkiksi Kavely kevyemmaksi -jumppaa
jaettiin ahkerasti paikallislehdissa. Kuntakoordinaattorit valittivét tietoa paitsi omasta
tyostaan myos muiden kuntien hyvistd ideoista kuultuaan niistéd Voimaa vanhuuteen
-verkostopdivilla. Erds paikallinen idea oli esimerkiksi kunnanjohtajan ilmoittautumi-
nen Voimaa vanhuuteen -tyon kummiksi. Viestinnan “salainen ase” olivatkin asioista
innostuneet ja vakuuttuneet kuntakoordinaattorit, kdytannon toimijat ja ikdihmiset,
jotka kertoivat paikallisista innovaatioista ja liikunnan merkityksesta verkostoilleen.

Kampanjat

Matalan kynnykset kampanjat, joihin kuka tahansa voi osallistua, ovat olleet tarkeita
Voimaa vanhuuteen -sanoman levittdmisessa ja yhteistyon virittdmisessa. Avoimis-
sa ja innostavissa kampanjoissa yhteistyon siemen saattoi itdd epamuodollistenkin
kohtaamisten seurauksena. Tuloksia on tuottanut esimerkiksi ohjelman "Vie vanhus
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ulos” -kampanja, joka on toteutettu koko Suomessa ja yhteistyossa kaikkien ver-
kostojen kanssa. Kampanja kiinnittdd huomiota ikdihmisten tyydyttdmattomaan
ulkoilutarpeeseen, jonka ratkaisemiseksi tarvitaan ulkoiluystavien apua. Sitd tukee
Suositukset ikdihmisten ulkoiluun -julkaisu. Kampanjaan saa osallistua jokainen, joka
halusi ulkoilla ikdihmisen kanssa tavallisin arkitaidoin ja joka sitoutuu vapaaehtois-
tyon eettisiin periaatteisiin.

Vapaaehtoistyon periaatteet ovat vastavuoroisuus ja tasa-arvoisuus, itsemaaraamis-
oikeus, luotettavuus, puolueettomuus ja vastuullisuus. Niitd kaikkien kampanjaan
osallistuvien odotettiin noudattavan. Kampanjasivulla annettiin ohjeita turvalliseen
ulkoiluun, koska kyseessa on toimintakyvyltdén heikentynyt ikdihminen. Mukaan il-
moittautuneet voivat ladata sivuilta kampanjaesitteen seka erilaista virikemateriaalia.
Sinne on koottu myds kuntien ulkoilukoordinaattoreiden yhteystietoja.

Kampanjassa on haastettu kunta- ja jarjestotoimijoita, hoitotydon ammattilaisia,
omaisia, laheisia ja vapaaehtoisia ulkoilemaan turvallisesti likkumiskyvyltaan heiken-
tyneiden ikdihmisten kanssa. Keskeisend tukena kampanjassa ovat olleet valtakun-
nalliset kumppanijarjestot, jotka innostivat paikallisyhdistyksidan toteuttamaan ul-
koiluystavatoimintaa, sekd ohjelmakunnat, jotka saivat kampanjan avulla myos lisaa
toimijoita verkostoihinsa. Hyvina esimerkkeina ja "katalysaattoreina” muille kunnille
toimivat Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa mukana olevat kunnat, silld ne saivat no-
peasti aikaan kampanjatuloksia.

Kampanjaan on osallistuttu ilmoittautumalla mukaan kampanjan omilla verkkosi-
vuilla vievanhusulos.fi. Osallistujat saattoivat toimia yksildina tai yhteisoing, ja tarkoi-
tus on ollut haastaa muita mukaan. lImoittautuneet ulkoilivat ikdihmisten kanssa, kir-
jasivat ulkoilut verkkosivulle ja jakoivat vinkkeja ja kokemuksia toiminnastaan. Kam-
panjassa on ollut palkintokategorioita, kuten Ponteva palvelutalo, Kunnon kotihoito,
Jaksava jarjestd, Oiva oppilaitos, Uutterat ulkoiluystévat ja Kunnostautunut kunta.

Niiden avulla ahkerimpia ulkoiluavun tarjoajia on palkittu kunniakirjalla ja erilaisilla
likuntatuotteilla. Myds verkkosivuille kirjattuja tahtitarinoita palkittiin.
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Kampanja on toteutettu vuosittain, useimmiten syksylld Vanhustenviikolla, ja se
paattyi Valtakunnalliseen idkkdiden ulkoilupdivédn saman viikon torstaina. Kampanja
on saavuttanut vuosien aikana suuren suosion ja onnistui verkostoimaan monenlaisia
tahoja yhteistydohon. Esimerkiksi STEA:n rahoittamat ohjelmat (Emma ja Elias / las-
tensuojelu, Eloisa ikd / vanhustyo) sekd OKM:n rahoittamat Liikkuva koulu ohjelma
ja llo kasvaa liikkuen -ohjelma tulivat yhtena vuonna mukaan kampanjaan teemalla
"Yhdessd ilman ikdrajaa”

Poikkisektorinen yhteistyo

Poikkisektorinen yhteisty®d on ollut ohjelman kantavia periaatteita ja on toteutunut
eri muodoissaan ohjelmatasolta paikallistasolle asti. Ohjelmatason poikkisektori-
suutta osoitti hyvin ensimmdisen viisivuotiskauden jalkeen STEA:n, OKM:n ja STM:n
ohjelmalle myontama yhteisrahoitus. Aluehallintoviranomaisten osalta ohjelman
viestintdkumppaneina toimivat sivistys- ja terveystoimen tarkastajat yhdessa. Mo-
lemmat esimerkit ylemman tason poikkisektorisesta yhteistydsta ja resurssien yhdis-
tamisesta toimivat mallina paikallistasolle.

Ohjelman ohjausryhmddn koottiin useiden sektorien edustajia sekd julkisesta hallin-
nosta etta erilaisista jarjestista. Se antoi esimerkin kuntien paikallisille poikkisekto-
risille yhteistyoryhmille. Myos valtakunnallisia jdrjestokumppaneita (liite 6) haettiin
kaikilta sektoreilta: kumppanuussopimuksia solmivat sosiaali-, terveys-, likunta-, ela-
keldis-, opetusalan- ja vanhustyon jarjestot. Myos asiantuntijaorganisaatioita seka pai-
kallisuutta vahvistavia jarjestoja (esim. Suomen Kylat ry) tuli mukaan yhteistyohon.

Ikdinstituutin terveysliikunnan kasvava kouluttajaverkosto on poikkisektorinen. Se
koostui fysioterapian, liikunnan ja hoitotydon ammattilaisista, jotka toimivat usein
poikkisektorisina tydpareina kunnissaan jdrjestaessaan paikalliskoulutusta. Liséksi esi-
merkiksi ulkoilutoiminnan alueella kouluttajaverkostoon kuuluu kokeneita vertais-
ohjaajia monenlaisista jarjestoista.
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Poikkisektorinen Voimaa vanhuuteen -tyoryhma

Puheenjohtaja
N Esimerkiksi

Kulttuuritoimen '-'- . |iikunta[oimenjoh[aja . Liikuntatoimen
koordinaattori « vanhustydnjohtaja koordinaattori
Esimerkiksi « likunnanohjaaja Esimerkiksi
- kulttuuritoimenjohtaja - fysioterapeutti « likunnanohjaaja
« kultcuurisihteeri - hyvinvointikoordinaattori « vapaa-aikaohjaaja
- tiedottaja « vapaa-aikasihteeri
- kansalaisopiston rehtori .

A :

A 4

.

Jarjestokoordinaattorit (2)
Esimerkiksi
eldkeldisjarjestoista

Sote-koordinaattori

Esimerkiksi - kansanterveysjarjestoista
- fysioterapeutti ja ikdihmisten « yhdistysten yhteistydjarjestoista
palvelut - liikuntajérjestoista ja urheiluseuroista

+ toimintaterapeutti vanhusneuvostoista
+ kotona asumisen tuen esimies muut, esim. SPR, LIONS

Paikallisessa kehittamistydssa kunnissa poikkisektorinen tydtapa on ollut pait-
si terveyden edistamisen lakisddteinen linjaus myos tdysin vélttdmaton edellytys.
Muulla tavalla olisi ollut ldhes mahdotonta tuottaa riittavasti neuvontaa, liikunta-
toimintaa ja ulkoilua kasvavalle vanhusvaestolle, kun kuntataloudetkin heikentyivat
samanaikaisesti. Siksi paikallista Voimaa vanhuuteen -toimintaa on ohjannut varta
vasten koottu poikkisektorinen yhteistyéryhmi, joka koordinoi paikallisia verkostoja.
Poikkisektorisen yhteistydryhman toimintaa on tuettu Ikdinstituutin mentoroinnilla,
koulutuksella, hyvilld kaytannailld, oppimisverkostoilla, viestinnalla seka seurannalla
jaarvioinnilla.

Yhteistyoryhma koostui usein kdytdnnon asioihin pureutuvasta ydinryhmasté ja
tarpeen mukaan kokoontuvasta laajemmasta ryhmasta. Ydinryhmaan kuuluivat pu-
heenjohtaja sekd Voimaa vanhuuteen -tydohon nimetyt koordinaattorit sosiaali- ja
terveystoimesta, liikuntatoimesta, sivistys- ja kulttuuritoimesta ja jarjestosektorilta.
Koordinaattorit olivat peruskoulutukseltaan fysioterapian, likunnan ja terveyden-
hoidon ammattilaisia tai kokeneita vertaisia, jotka osallistuivat Voimaa vanhuuteen
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-toimintoihin perustydnsa osana. Puheenjohtajat valittiin paikallisin perustein eri sek-
toreilta. Ajatus oli, ettd Voimaa vanhuuteen -tyo rakentuisi ohjelman kehittdmispro-
sessin aikana osaksi toimijoiden omaa tyota.

Laajemmassa poikkisektorisen yhteistydoryhman kokoonpanossa saattoi olla esimer-
kiksi vanhusneuvostojen, seurakunnan, urheiluseurojen, teknisen toimen ja yksityis-
sektorin edustajia. Tydoryhmalld oli yhteys kunnan hyvinvoinnin tai terveyden edis-
tamisen ryhmaan, jotta suunnittelutyd, uudet toimintatavat ja tulokset valittyivat
kunnan hyvinvointisuunnitelmaan ja kertomukseen ja kiinnittyisivat siten kuntatydn
pysyviin rakenteisiin.

Hyvien kaytantojen kdyttoonotossa ja soveltamisessa yhteistydoryhman koordinaat-
torit verkostoituivat useanlaisten jarjestdjen kanssa. Paikallisyhdistykset osoittautui-
vat tarkeaksi ja ketterdksi voimavaraksi Voimaa vanhuuteen -tyossa. Joillakin paikka-
kunnilla kalastus- ja metséstysseura saattoi olla paras viestinviejd, ja jossakin muualla
kylayhdistykset tai eldkeldisjarjestot ottivat vastuuta toiminnan jarjestamisestd. Kan-
santerveysyhdistykset olivat vahvoja toimijoita usealla paikkakunnalla. Ikdihmisten
kohderyhman l6ytamisessa suuri merkitys oli esimerkiksi seurakuntien diakoniatyol-
14, apteekeilla ja sosiaalityolla.

Liikunta- Tekninen

Sivistys- ja toimi toimi Vanhus-

kultcuuritoimi neuvostot

Sosiaali- ja
terveystoimi

Seurakunta

”Voimaa vanhuuteen -yhteistyoryhma
on tosiaan niinkuin yhteinen yritys,
ettd yhessa tehaan.”

Kansan-
terveys-
jarjestot

Tydvoima-
toimisto

Elakeldis-
jarjestot

Oppilaitokset

Liikunta-
seurat
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1. Yhteisty6 kiyntiin « Kuntatoimijoiden kokoontuminen (kuntakaynti?)

Paaruoka

inta tunnetuksi « Paikallinen Voimaa vanhuut

Jalkiruoka

13. Tulosten jakaminen « Yhteinen ja paikalliset juhlaseminaarit

HYVAA
RUOKAHALUA!
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Mentorointi

Voimaa vanhuuteen -ohjelman ensimmadisen viiden vuoden aikana kehittyi hanke-
yhteistydna vuorovaikutteinen ryhmamentorointimalli MentorointiMenu (Kalmari
ym. 2015). MentorointiMenun toteutuksesta ja hankkeiden ilmaisemien tarpeiden
mukaisesta tuesta vastasi kunkin kunnan poikkisektoriselle yhteistydryhmalle nimet-
ty oma mentori Ikdinstituutista. Mentorituki perustui hankkeen ja Ikdinsticuutin vali-
seen yhteistydsopimukseen. Yhdelld mentorilla oli kunkin ohjelmajakson aikana usei-
ta hankkeita tuettavana. MentorointiMenua kehitettiin, ja kokemuksen sekd saadun
palautteen perusteella alettiin ymmartda tuen tarpeita entista paremmin.

MentorointiMenun  “alkupaloihin” sisdltyivat kuntatoimijoiden kokoontuminen
[kdinstituutin mentorin kanssa ja yhteistyosopimuksen allekirjoitus. Kuntien alku-
tilanteen kartoituksen apuna oli ohjelman tuottama kyselylomake, jonka tietojen
kertymisesta vastasi kutakin sektoria edustava kuntakoordinaattori. Liikuntaraati (ks.
sama luku sivu 98) auttoi kuulemaan idkkdiden toiveita, jotka paattajakirjeen avulla
valitettiin ohjelman tyona keskeisille vaikuttajille. Valtakunnalliseen Voimaa vanhuu-
teen -verkostoon hankkeet liittyivat ohjelman aloitusseminaarissa, joka jarjestettiin
kaikille alkaville ja jo mukana oleville hankeryhmille. Siind hankkeet perehdytettiin
ohjelmatyohon. Naiden alkuvaiheiden jalkeen paikalliset yhteistyoryhmét valitsivat
kehittdmistydnsa painopisteet ja alkoivat laatia oman kuntansa Voimaa vanhuuteen
-kehittdmis- ja juurrutussuunnitelmaa.

Kolmen vuoden hyvien kédytantojen soveltamisen, kdyttdonoton ja juurruttamisen
jélkeen koottiin tulokset ja vuorossa oli MentorointiMenun “jalkiruoka”. Siihen siséltyi
tulosten jakaminen valtakunnallisessa juhlaseminaarissa, paikallisissa seminaareissa
seka valtakunnan ja paikallistason medioissa. Liikuntatoimintojen vakiintuminen oli
koko kehittamistyon punainen lanka, ja sen tulokset olivat nakyvissa kehittamisjak-
son lopussa.
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Mentoroinnin sisalto ja kdytannon toteutus

Mentoroinnin tavoitteena oli vahvistaa poikkisektorisen yhteistydryhman ymmarrys-
td idkkdiden 75+-kohderyhman tarpeista, auttaa eri sektoreiden ja jarjestojen edus-
tajia pdivittdmain osaamistaan, tutustumaan ja luottamaan toisiinsa, sitoutumaan
yhteisiin tavoitteisiin ja tuottamaan kohderyhmalle sopivaa liikuntatoimintaa. Men-
tori motivoi yhteistydryhmaa jakamaan osaamistaan uusille paikallisille toimijoille ja
rakentamaan ennakkoluulottomasti laajaa yhteistyoverkostoa, jotta ikdihmisille tar-
jottu liikuntatoiminta lisddntyisi tarvetta vastaavaksi.

Mentoroinnin tukena oli laaja, maksuton koulutusohjelma seka oppi- ja viestintama-
teriaalia. Kunnalle nimetty mentori huolehti, ettd yhteistydryhmén koordinaattorit ja
paikalliset toimijat osallistuivat ajallaan koulutusohjelmaan ja saivat tukimateriaalia
kdytannon tydhon. Mentori varmisti myos ikaihmisten osallisuuden ja mahdollisuu-
det vaikuttaa kehittdmistydohon opastamalla Liikuntaraadin toteuttamisessa ja tar-
peen vaatiessa myos osallistumalla raatiin (ks. sivu 98). Mentori antoi myos ideoita
verkostojen kokoamiseen ensimmaisessa paikallisseminaarissa.

Viestinnassa kuntakoordinaattorit saivat mentorilta kdytannon tukea: mentori tar-
josi suullisille esityksille rakenteita ja Powerpoint-pohjia, postereille tyostomalleja ja
puheenvuoroihin viestinnallistd iskevyytta. Yhteiselld valmistelulla koordinaattorit
oppivat kiteyttdmaan tydnsa tuloksia paikallismedialle ja paarttgjille. Kunnat saivat
mentorilta my6s kampanjatukea toteuttaessaan esim. Vie vanhus ulos -kampanjaa
ensimmaista kertaa.

Mentorin keskeinen tehtava oli tukea kehittdmis- ja juurrutussuunnitelman valmis-
tumista, toteuttamista seka kehittdmistydn seurantaa ja arviointia. Kaytdnnossa se
tarkoitti osallistumista yhteistyoryhman kokouksiin ja kehitystyon tukemista soit-
tamalla, sahkopostilla tai sosiaalisessa mediassa. Mentori oli kdytettavissa alustaja-
na paikallisseminaareissa ja tapahtumissa sekd esimerkiksi valtuustojen kokouksissa.
Mentori auttoi ottamaan vastaan ja jakamaan ideoita muiden kanssa organisoimis-
saan alueellisissa verkostotapaamisissa, joissa toteutettiin myos jarjestelmallista ver-
taisarviointia. Mentorin tuella yhteistydoryhma oppi kdyttamain ohjelman tuottamia
tyokaluja, jotka jaivat kuntien kdyttdon ohjelmakauden jalkeen.
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Ohjelman tarjoamat tyokalut hanketyohon

« Verkkosivut ja somealusta

« Verkko-oppimisalusta

< Alku-, prosessi- ja loppukartoituslomakkeet

«  Yhteistyoryhmén itsearviointimenetelmat

- Voimaa vanhuuteen -ryhman laatukriteerit (liite 9)
- Voimaa vanhuuteen -testaussuositukset (liite 10)
«  Ulkoilusuositukset (liite 4)

«  Palautelomakkeet liikuntaryhmien osallistujille

«  Viestintamateriaaleja (esim. julisteet)

- Voimaa vanhuuteen -tiedotepohjat

«  Vie vanhus ulos -kampanjamateriaalit

+  Valtuustoinfo

«  Kuntaraportit ja paattajakirjeet

Mentoreilla oli keskeinen rooli seurannan ja arvioinnin toteutumisessa. Eri sektorei-
den toimijat eivat olleet tottuneet tiedon jarjestelmalliseen keruuseen, jota ohjelma
edellytti kerran vuodessa. Se vaati heiltd paneutumista ja tyotd. Kehittdmistyon pai-
neiden keskelld tiedonkeruu koettiin ajoittain vaivalloiseksi. Toisaalta huomattiin, etta
huolellisesti keratyn alkukartoitus- ja seurantatiedon seka siitd koottujen tulosten
avulla voitiin entistd paremmin esitelld ja perustella iakkaiden terveysliikuntaa paatta-
jille. Tulosten myota tehtiin oma tyd nakyvaksi ja voitiin innostaa uusia tahoja yhteis-
tyohon. Kuntakoordinaattoreiden tiedonkeruuta helpotti se, ettd mentorit kokosivat
alkukartoituksen ja vuosiseurannan tiedot Voimaa vanhuuteen -kuntaraportiksi ja
paattajakirjeeksi, jossa viimeksi mainitussa annettiin myos kuntakohtaisia ehdotuksia
toiminnan kehittdmiseksi (kuvat 4.2 ja 4.3).
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VOIMAA VANHUUTEEN Ikainstituutti

Huhtikuu 2020

Voimaa vanhuuteen -kooste 2016-2019

Utajarvi oli mukana Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa vuosina 2016-2019. Ohjelmassa kehitetain liikun-
tatoimintaa kotona asuville idkkaille (padosin 75+), joilla on alkavia toimintakyvyn ongelmia, mutta
jotka eivat ole hoivapalvelujen piirissa. Kunnan yhteistyéryhma on saanut Ikdinstituutilta maksutonta
koulutusta, materiaalia ja mentorointitukea.

Utajarvella kehittamisty6 on onnistunut erinomaisesti.

e Tyoryhmdssa on ollut edustajia monipuolisesti eri
sektoreilta. Jarjestot ovat olleet todella innostuneesti
mukana ja kdynnistaneet myos yhteisid toimintoja.

e Voimaa vanhuuteen -ty6td on rahoitettu kunnan hy-
vinvoinnin ja litkkuntatoimen budjeteista.

e [kaihmisia on kuultu liikuntaraadeissa vuonna 2018
ja 2019. Raadeissa on sovittu, miten ehdotetut asiat
toteutetaan.

e Kunnan paattdjien kiinnostus Voimaa vanhuuteen -
ty6hon on vaihdellut. Ikdihmisten liikunta on kirjattu
kunnan hyvinvointisuunnitelmaan, hyte-kortteihin ja
ikaantyvien suunnitelmaan.

S HUNTTEA, KUN
#0. SENIORI NOSTAA
PUNTTEJA!

Kolmen vuoden aikana on saatu paljon aikaan.

o [kaihmisten liikuntaan liittyva osaaminen on lisdan-
tynyt ja vertaisohjaajia seka ulkoiluystévia on koulu-
tettu.

e Vertaisohjaajia tuetaan ja heille jarjestetain yhteisia
tapaamisia pari kertaa vuodessa.

e Uutta toimintaa ovat tehoharjoittelujaksot kuntosa-
lilla, etdgjumppa, vertaisohjatut liikuntaryhmat seka
jarjestojen yhteinen kuntosaliryhma.

Kaikki uudet toimintamallit ovat vakiintuneet ja my6s yhteisty6ryhma jatkaa kokoontumisiaan.
Haasteena on yhteistyon jatkaminen Oulunkaaren kanssa. Ikdihmisten liikunta katsotaan kunnan tehta-
vaksi eikd vanhuspalveluiden tyontekijoiden anneta kdyttaa tyoaikaa siihen.

Voimaa vanhuuteen -ty6n tuloksista kerrotaan yksityiskohtaisemmin seuraavilla sivuilla.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti STM:n ja OKM:n tuella ¢ www.voimaavanhuuteen.fi

—

Kuva 4.2. Ndkymé Voimaa vanhuuteen -kuntaraportista vuodelta 2020
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N o Ikdinstituutti

Voimaa vanhuuteen -kirje paattajille tammikuu 2018

KUOPIO

SAASTAA HUNTTEJA KUN SENIORI NOSTAA PUNTTEJA

TIESITKO?
*  Yli 80-vuotiaista lihes 60 %:lla on vaikeuksia 500m kivelyssi. -
« Lil ima on liikkumiskyvyn kulmakivi ja se mahdollistaa it
Lok 1. A x
+ Jopuolen 1 liharjoittelu lisad merkittavasti lihasvoimaa ja

parantaa liikkumiskykyi - jopa yli 90-vuotiailla.

* Kaatumisten ehkiisyssa tirkein yksittdinen tekija on lihasvoima- ja
tasapainoharjoittelu.

* Liikunta viahentad masennusta ja ennaltaehkaisee muistisairauksilta.

Ryhmassa tapaa muita ihmisid ja saa vertaistukea.
« lkdihminen, joka liikkumiskyvyn vaikeuksista huolimatta harrastaa 1,
litkuntaa, tarvitsee vihemmadn ulkopuolista apua. I
LIIKUNNALLA SAASTOJA
+ Yhden lonkkamurtuman hinta on noin 20 000€. Pitkaaikaiseen
laitoshoitoon jaa noin 20 %, jolloin kustannukset ovat ensimmiiseltd TEE HYVIA PAATOKSIA
vuodelta jopa 50 000€. (lakkiden kaatumisten ehkdisy 2016, THI, Perfect-hanke.) KUOPIOSSA
Voimaa vanhuuteen -
o Vuodessa 0,7 % yli 65- vuotiaista saa lonkkamurtuman (Sotkanet 2016). yhteistyaryhmdn yhteystiedot:
Tama tarkoittaa Kuopion kokoisessa kunnassa 163 uutta lonkka-
murtumaa ja 3 263 B20€ kustannuksia/v. Jos murtumien ilmaantuvuus Heli Norja
laskisi 0,6%:iin (23 murtumaa vihemman), olisivat sdastot yli 466 000€. hyvinvoinnin edistimisen
johtaja, heli J
* Muistisairaudet ovat merkittavin syy laitoshoit missa k K
ovat noin 46 000€/vuosi/hlé (Kansallinen muistiohjelma 2012-2020, STM). Sade Rytkdnen
hyvinvointikoordinaattori
Muistisairaiden ihmisten toimintakyvyn parantaminen liikunnan -
% saderytkonen@kuopio.fi
keinoin on taloudellisesti merkittivia.
o s z g b2 Erkki Kukkonen
* Perustervey llon k lievisti h T A
ikdihmisten osalta ovat ldhes puolet korkeampia kuin muilla ikdihmisilla erkkik-nen@dnainternet.net
(Katon ym. 2003). Liik imi ja ulkoilun jirjestaminen lievisti
masentuneille on hol ja voidaan toteuttaa myds MinnaSipysici-Nondberg.
Kuntanne mentori, Ikiinstituutti
vertaisvoimin.

minna.sapyska-
nordberg@ikainstituutti.fi

JO MUUTAMAN LONKKAMURTUMAN HINNALLA
PALKKAISI LIIKUNTA-ALAN AMMATTILAISEN VUODEKSI!

Kuva 4.3. Esimerkki paikallisesta pddittdjéikirjeestd
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Mentorointi on mentorin ja poikkisektorisen yhteistydoryhman edustajien vélista
tasa-arvoista ja vuorovaikutteista rinnalla kulkemista kohti tavoitetta. Mentoroin-
tiMenun ja kuntakohtaisen mentorin tuella poikkisektorinen yhteistydryhma oppi
tekemaan tavoitteellista ja tuloksellista yhteistyots, joka juurtui useimmissa kunnissa
vakiintuneeksi tavaksi toimia. Syntyi yhdessa oppimisen ja myonteisen keskindisen
riippuvuuden innostava ilmapiiri, josta hyotyivat kaikki osapuolet: hanketoimijat on-
nistuivat tyossaan, ja mentoreille kertyi erilaisten kuntien moninaisista kokemuksista
rikas varanto, josta he kykenivat ammentamaan esimerkkeja uusille kunnille.

Ikdihmiset toimijoina

Ikdihmisten osallisuus ja heidén vaikutusmahdollisuuksiensa lisadminen on ohjelman
kantavia periaatteita. Ohjelman ohjausryhméssa on ollut ikdihmisten edustus, sa-
moin kuntien poikkisektorisissa yhteistyoryhmissa. Kohderyhman idkkaat ja vertais-
ohjaajat ovat olleet esilla ohjelman kuvituksessa, ja heiddn danensa kuului kokouk-
sissa, seminaariesityksissd, haastatteluissa ja tarinoissa. Ohjelman keskeiset toiminnat
ikdihmisten osallistamisessa ovat olleet edellda mainitun "lapaisyperiaatteen” lisaksi
Ikdihmisten liikuntaraati seka lilkuntaystava- ja vertaisohjaajatoiminta liikunnan to-
teuttamisessa.

Ikaihmisten liikuntaraati

Liikuntaraati pilotoitiin mentoreiden ja kuntien poikkisektoristen yhteistyoryhmien
tydna 33 kunnassa vuosina 2012-2014. Se on kuulemismenettely, jossa kootaan koh-
deryhman ikdihmiset ja paattdjat saman poydan dareen keskustelemaan idkkaiden lii-
kuntaneuvonnasta, voima- ja tasapainoharjoittelusta, ulkoilumahdollisuuksista seka
likkumisymparistoista.
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Tilaisuus alkaa jarjestdjien johdantopuheenvuorolla, jossa tutustutaan mm. ikdih-
misten likuntasuosituksiin. Paikalle kutsutaan eri sektoreiden yhteisty6lld toiminta-
kyvyltdan jossain maarin heikentyneitd, kotona asuvia ikdihmisid, jotta juuri heidan
tarpeensa saadaan kuuluviin. Kokouksessa on toisinaan pitkien valimatkojen vuoksi
myds parempikuntoisia ikdihmisig, jotka toimivat heikompikuntoisten ihmisten ko-
kemusten valittdjina.

Jarjestdjat johdattelevat yhteista keskustelua teemojen mukaisesti ja varmistavat,
ettd kaikkien mielipiteet padsevat kuuluviin. Puolentoista tunnin aikana ideat ja eh-
dotukset kirjataan muistiin. Mielipiteiden kokoamisen jilkeen raatiin liittyvat sinne
kutsutut ja paikalle padsseet paattdjac kuulemaan kirjaukset ja jatkamaan keskustelua
ikdihmisten kanssa. Tilaisuuksissa on ollut paattdjia sosiaali- ja terveystoimesta, lii-
kuntatoimesta, teknisestd toimesta sekd lautakunnista, kunnanvaltuustosta ja -hal-
lituksesta. Liikuntaraadin teemakeskustelut mukaan lukien paattdjaosuus kootaan

keskustelumuistioksi, joka jaetaan laajasti kunnan paactdjille.

Liikuntaraati on osoittautunut tuloksekkaaksi ja vaikuttavaksi keinoksi edistad koh-
deryhman idkkaiden likuntaa: Esimerkiksi penkkeja ja kaiteita on viety tarkeiden asi-
ointireittien varsille — ja parhaimmillaan penkit on jatetty talven ajaksi paikoilleen. Lii-
kuntakalenteri on otettu laajasti kdyttdon ja liikuntaneuvontapisteita on perustettu
arkireiteille, esimerkiksi marketteihin ja kylataloille. Ryhmatoimintoja on kdynnistetty
sivukylilld ja saavutettavuutta on parannettu kuljetuksin ja saattajin. Seka suunnitte-
lijat etcd paatedjat ovat oivaltaneet, ettd usein varsin pieneltd vaikuttava asia saattaa
olla suuri este kohderyhman arkiliikkumiselle tai osallistumiselle liikuntaryhmaan.
Muutosta vaativat seikat saadaan parhaimmillaan nopeasti kuntoon, kun asia on
tullut niiden tietoon, jotka pystyvat vaikuttamaan esteiden poistamiseen (Sapyska-
Nordberg ym. 2015).

99



MIKSI

lakkaat ihmiset tarvitsevat mahdollisuuden osal-
listua ja vaikuttaa oman lahiyhteisonsd ja koko
yhteiskunnan toimintaan. lkaihmisten terveys-
liilkunnan kehittdamistoiminnan tueksi tarvitaan
tietoa ikdihmisten toiveista ja tarpeista. Liikun-
taraadissa ikaihmiset ja paattdjat julkiselta sekto-
rilta seka jarjestoista kokoontuvat yhdessa saman
poydan aareen kehittamaan paikallista toimintaa
ja liikkumisymparistoja.

KENELLE

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

- Liikunnan suunnittelijoille ja jarjestgjille

- Virkamiehille ja paattajille

Yhteiskehittdiminen

Voimaa vanhuuteen -ty
kohdennetaan
Liian vahén liikkuville, kotona tai
palveluasunnoissa asuville idkkdille
(75+), joilla on alkavia toimintakyvyn

ongelmia, kuten
- ennakoivia liikkumisvaikeuksia
- alkavaa muistisairautta
- lievdd masennusta
kokemusta yksindisyydestd

Kuva: Elina Nuolioja

IRaihmisten aani Ruuluviin liiRuntaraadissa

MITA

Ikdihmisten liikuntaraati on kolmen tunnin mittainen
keskustelutilaisuus, jossa kohderyhman ikdihmiset
(noin 8-12) ja paattdjat kokoontuvat ideoimaan
idkkaille sopivaa liikuntatoimintaa, -neuvontaa ja
liilkkumisymparist6ja. Raati voidaan kohdentaa
myos rajatulle kohderyhmiille, esim. omaishoitajat/
tietyn asuinalueen ihmiset.

MITEN

- Otayhteys tahoihin (esim. jérjestot, diakoniatyd,
hyvinvointia edistavat kotikdynnit), jotka tavoit-
tavat vahan liikkuvia ikaihmisid (75+) ja sovi
idkkaiden kutsumisesta raatiin

- Kutsu paattdjat 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
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“Erinomainen tilaisuus,
konkreettisia ideoita fja
palautetta rakentavassa
hengessa”

- Tiedota ajoissa ja kutsu ikdihmiset ja paattajat
henkilokohtaisesti

- Pyyda ilmoittautumiset etukateen ja muistuta
tilaisuudesta lihempana ajankohtaa

- Huolehdi tarvittaessa idkkdiden kuljetuksesta
raatiin

- Sovi tyonjaosta raadissa; keskustelun vetaja/
kirjuri/ym. jirjestelyt

Raadin kulku

- Keskustelu kayntiin (1,5 tuntia)
johdantopuheenvuoro ja keskustelu idkkdiden
kanssa teemoista: liikuntaneuvonta, liilkuntahar-
joittelu ja likkumisympéristst

- Kahvitauko (15 min)

- Yhteenveto ja jatkoideointi (1tunti 15 min)
Paattajat liittyvat joukkoon, sovitaan jatkotoi-
menpiteistd ja nimetaadn vastuuhenkilét

Lopuksi kerd3 palaute raatiin osallistuvilta. Tee
yhteenveto ja tiedota raadin tuloksista kuntalaisille
ja paattajille kunnan eri viestimissa.

( , Ikdinstituutti Opetus- ja kulttuuriministerio

Hyvid toimintatapoja ikdihmisten terveysliikuntaan

KENEN KANSSA

Tilaisuuden jarjestamisvastuu on kunnan toimi-
joilla esim. liilkunta- ja vapaa-aikatoimi tai sosi-
aali- ja terveystoimi. Tydnjaosta ja koordinoinnista
sovitaan yhdessa eri jarjestojen kanssa. Lehdistd
kannattaa kutsua paikalle raatiin.

TUTUSTU AIHEESEEN TARKEMMIN
Sapyska-Nordberg M ym. (2015) Ikaihmisten liikuntaraadit -
vaikutuskanava terveysliikunnan kehittdmiseen. Ikainstituutti.

Kérkkd H ym. (2015) lai kasikirja, Opas
raadin jdrjestajalle. Setlementtijulkaisuja 34.

www.voimavanhuuteen.fi
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Kuva: ©Tasavallan presidentin kanslia

Kuva 4.4. Vertaisveturi Helmi Leimu ja tasavallan presidentti Sauli Niinisto

Vertaisohjaajatoiminta

Vapaaehtoistoiminta ja vertaisohjaus ovat tehokkaita keinoja saada ikdihmiset osal-
listumaan terveysliikunnan kehittamiseen. Hyvéakuntoisia 60+-ikaisia ihmisia on kou-
lutettu ryhmaliikunnan vetdjiksi ja liikuntaystaviksi. Koulutetut vertaisohjaajat toimi-
vat roolimalleina heikompikuntoisille ikaihmisille. Osallistumalla ryhmien vetamiseen
vertaisohjaajat ovat padsseet vaikuttamaan toiminnan suunnitteluun, silld he jakoivat
tarkeda kokemustietoa kohderyhman tarpeista ammattilaisille. Lisaksi heilld oli mo-
tivaatio tiedottaa ohjaamistaan ryhmistd ja muustakin toiminnasta kohderyhmalle.
Vertaisviestintd ja vertaisohjaus osoittautuivatkin tehokkaiksi keinoiksi, kun toiminta-
kyvyltdan heikentyneempia ikdihmisid innostettiin ohjatcuun ryhmaliikuntaan.
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VertaisVeturi Helmi Leimu:

"Liikuntaryhmissc on paljon eldmdniloa ja huumoria.
Se tuo hyvdd mieltd ja siitd saa kiitosta. Olen voinut oppia uutta.
Parasta on se, ettd saan toimia.”

Ohjaajat kerasivat ryhmaliikunnasta kirjallista ja suullista palautetta, jolloin kohde-
ryhman toiveet tulivat myos kirjallisesti ohjaajien ja suunnittelijoiden tietoon. Paikal-
liset kouluttajat motivoituivat vertaisohjaajien kouluttamiseen, koska saatu palaute
heidan toiminnastaan oli enimmékseen hyvéa ja koska vapaaehtoistydn tiedetddn
ennustavan myos siihen osallistuvien henkildiden parempaa vanhuutta.

Ohjelma on tuottanut paljon painettua oppi- ja vinkkimateriaalia vertaisten tueksi
(liite 8). Ohjaajia seka liikuntaharjoittelusta innostuneita ikdihmisia itsedan on pal-
vellut verkkosivusto voitas.fi. Sinne on koottu voima- ja tasapainoharjoitteita, ulkona
toteutettavia harjoitteita sekd jumppavideoita, joiden mukaan voi harjoitella itsendi-
sesti tai ryhmassa.

Vertaisohjaajien merkitys kiinnosti myos tasavallan presidentti Sauli Niinistéd, kun

han tapasi Voimaa vanhuuteen -ohjelman johtoa ja toimintaan osallistuneita idkkaita
Presidentinlinnassa 2015 (kuva 4.4.).
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Verkostoyhteistyo

Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa on ollut monen tasoisia verkostoja. Valtakunnan
tason verkostoja olivat asiantunteva ohjausryhma taustaorganisaatioineen (liite 1),
ohjelmakuntien verkosto (ks. kartta sivu 73), aluehallintoviranomaiset, valtakunnallis-
ten jarjestdjen kumppaniverkosto (liite 6), likunnan aluejarjestot, ikdihmisten liikun-
nan kouluttajaverkosto sekd maakunnalliset oppimisverkostot.

Seuraavassa on yksinkertaistaen kuvattu keskeiset verkostot ja niiden roolit
ohjelmatyon nakokulmasta.

Maakunnalliset

Voimaa vanhuuteen -kunnat oppimisverkostot

ja niiden poikkisektoriset

yhteistyoryhmit Hyvien toimintatapojen

jakaminen ja yhdessa

VV-toiminnan oppiminen

juurrutcaminen,
uusien toimintatapojen a
kehittdminen :

. Valtakunnalliset
el 3 . jarjestokumppanit
Voimaa vanhuuteen
-ohjelman verkostoja

ia sid hmia Viestinta,
Erityisliilkunnan osaajat Jasidosryhmia <P tedon vilitciminen
Liikuntatoimi o . . o .
! ;;O?d?r::;gl?an 4 v v.. - Hyvien toimintatapojen
N 4 ' jakaminen

Liikunnan aluejarjestot Kouluttajaverkosto

Muut terveys-
. liikuntaohjelmat
v

Tiedonvaihto, Paikallisen
koulutusyhteistyo, Benchmarking taydennyskoulutuksen
tiedon vilittaminen (vertailukehittiminen) toteuttaminen
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Ohjelmatason verkostoja kutsuttiin saannollisin vélein koolle erilaisiin tapaamisiin.
Suurin valtakunnallinen tapahtuma oli Ikdihmisten liikunnan foorumi. Vuonna 2019
Liikuntafoorumi jarjestettiin osana kaikkien OKM:n tukemien liikuntaohjelmien yh-
teistd valtakunnallista "Liikkuen 1api eliman” -seminaaria. Kouluttajaverkostolle tar-
jottiin mahdollisuuksia taydennyskoulutuksiin. Oppimisverkostoja fasilitoitiin alueille
jarjestetyissa tapaamisissa.

Verkostotilaisuudet jarjestettiin siten, ettd niissa toteutui dialogisuus, keskindisen tun-
temisen ja luottamuksen paraneminen, yhdessa oppiminen ja avoimuus. Siksi tilai-
suudet sisdlsivat myos vapaata ohjelmaa ja mahdollisuuksia kohdata epimuodolli-
sesti. Voimaa vanhuuteen -ohjelman verkostoty6ta luonnehti halu palvella ja auttaa
verkostoja niiden tyossa. Verkostoille jaettiin ajankohtaista tietoa ja viimeisia tuloksia
ohjelmasta. Verkostot osallistuivat ohjelman arviointiin erilaisten kyselyjen avulla, ja
niiltd kysyttiin ohjelmaan liittyvia toiveita.

Paikallisen tyon kannalta merkittavimpia verkostoja olivat liikunta- seka sosiaali- ja
terveystoimi, jarjestdjen paikallisyhdistykset seké vertaisohjaajien verkostot. Néiden
verkostojen yhteistyota tuki kunnille nimetty mentori. Kuntaverkostojen vuorovai-
kutusfoorumeita olivat paikalliset aloitus- ja paatdsseminaarit, kokoukset, koulutus-
tilaisuudet, kampanjat, messut ja tapahtumat sekd oman kunnan oppimisverkostot
(ks. lisda taman osion lopussa).

Jarjestokumppanuus

Valtakunnallisten jdrjestdjen kumppaniverkosto on ollut Voimaa vanhuuteen -toi-
mintamallin levidmisessa ja kayttoonotossa keskeinen tuki. Jarjestot ovat vilittédneet
ohjelmalle kentdn tarpeita, ja niilld on kattava paikallisyhdistysten verkosto. Ohjel-
ma on pyrkinyt yhteistydhon erityisesti sellaisten valtakunnallisten jarjestojen kanssa,
joiden jasenkunnassa on paljon idkkaitd ihmisid. Vuosittain ohjelma solmi kirjallisen
yhteistydsopimuksen viestinnasta 2—4 uuden valtakunnallisen jarjeston kanssa.

105



D

Ikidinstituutti

TERVETULOA VOIMAA VANHUUTEEN -KUMPPANIKAHVEILLE
Aika: Torstaina 7.6.2017 klo 9-12
Paikka: Café Koket

Aleksanterinkatu 28 / Unioninkatu 27,
2. kerros, Helsinki

Imoittaudu tisti linkisti 23.5.2018 mennessa.

lklinstituutti « Jdmsankatu 2 » 00520 Helsinki « puh. 09-6122 160 « inf LAi * www.ikainsti ifi

-
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OHJELMA
klo 9.00
klo 9.15

klo 9.15-9.45

klo 09.45-10.30

klo 10.30-10.45

klo 10.45-11.00

klo 11.00-11.30

klo 11.30-12.00

Aamupala
Esittiytyminen

Liikuntaohjelmien kuulumisia
ohjelmajohtaja Elina Karvinen ja ohjelmakoordinaattori Pirjo Kalmari

Miti ol yhdess ail 2
Yhdistykset paikallisessa Voimaa vanhuuteen -tyossa
suunnittelija Heli Starck

Liikuntakampanjat
viestintdkoordi ri Anne Honk

Elamini elakevuodet -valmennus
suunnittelija Markku Holmi

Taukojumppaa

Mielen hyvinvoinnin hyvid kiytintoji
suunnittelija Stina Fagel

Kaikenlaista ulkoilmaelimaa
toiminnanjohtaja Eki Karlsson, Suomen Latu ry

Yhdessi# ilmanikiirajaa - kumppanuus 2019
Keskustelua

Sydamellisesti tervetuloa!

Elina Karvinen
ohjelmajohtaja

Pirjo Kalmari
ohjelmakoordinaattori

Ps. Mikili et itse paise paikalle, niin vilita kutsu organisaatiossanne sopivalle henkildlle.

Jakelu: Voii

tonhisd [

Lisdtietoa:

Ja taimenpit ]] llisten jarjestokumppaneiden yhdyshenkilat

ohjelmakoordinaattori Pirjo Kalmari, pirjo.kalmari@ikainstituutti fi
www.oimaavanhuuteen.fi ja www.liikkeellavoimaavuosiinfi

107




Kirjallisessa sopimuksessa Voimaa vanhuuteen -ohjelma sitoutui vélittdmaan jarjes-
tolle viestintdmateriaalia ja kehittdmistyota hyodytravaa liikuntatietoa seka tarjoa-
maan foorumeita, joissa kumppani voi esitelld omaa terveysliikuntatyotaan kohde-
ryhman hyvaksi. Jarjestd puolestaan sitoutui edistdmain omassa tiedonvalitykses-
sdan vahan liikkuvien ikdihmisten terveyslikuntaa kannustamalla paikallistoimijoi-
taan ja jaseniadn Voimaa vanhuuteen -tavoitteiden mukaiseen toimintaan ja hyvien
toimintatapojen kayttdoonottoon. Vuonna 2020 ohjelmalla oli 31 valtakunnallista
jarjestokumppania.

Jarjestoiltd on kysytty kerran vuodessa heidan tarpeitaan ja toiveitaan, joihin ohjelma
pyrki vastaamaan. Tuntemuksen ja luottamuksen syvennyttyd toimijoiden kesken
syntyi viestinnan lisaksi myds muuta yhteistyotd, esimerkiksi materiaalituotannossa,
koulutuksissa tai kampanjoissa. Ohjelmahenkildsté on osallistunut myos jarjestdjen
omien hankkeiden ohjausryhmiin ja tuki niiden avustushakemuksia kumppanisopi-
muksin. Jarjestot saivat nakyvyyttd ohjelman valtakunnallisissa seminaareissa, kun
niilla oli mahdollisuus tulla omille esittelypoydille kertomaan tydstaan ja jakamaan

aineistojaan.

Valtakunnallisten jarjestokumppaneiden yhteinen foorumi olivat vuosittaiset, puoli
paivaa kestavat Kumppanikahvit, joissa keskusteltiin Voimaa vanhuuteen -tyon tulok-
sista ja yhteistyon mahdollisuuksista. Kumppanikahveilla kuultiin jarjestdjen toiveita
ohjelmalle, ja niihin tartuttin mahdollisuuksien mukaan vélittdmin ja konkreettisin
suunnitelmin. Jarjestokumppaneille tehtiin myds vuosittainen kysely, jossa he saivat
antaa palautetta yhteistyosta ja esittad toiveitaan. Esimerkiksi erddand vuonna useat
jarjestot toivoivat vertaisohjaajilleen senioritanssikoulutusta. Toiveen perusteella heil-
le jarjestettiin useita maksuttomia ohjaajakoulutuksia.
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Maakunnalliset oppimisverkostot

Voimaa vanhuuteen -ohjelma koordinoi ja fasilitoi maakunnallisia Voimaa vanhuu-
teen oppimisverkostoja, jotta ne vahvistaisivat terveysliikunnan palvelupolkua idk-
kéiden 75+-kohderyhmalle kunnan ja sote-alueen yhteistyona. Fasilitoinnista on vas-
tannut tdhan tydhon kiinnitetty ohjelman mentori Ikainstituutista. Sisalloksi valittiin
ensimmaiselld kierroksella liikkumiseen ohjaus, liikuntaneuvonta seké tehoharjoitte-
lujakso kuntosalilla; tdmé kokonaisuus muodostaa ns. yhdyspintapalvelun kunnan
likuntatoimen ja maakuntien sote-toimijoiden kesken. Maakunnallisiin oppimisver-
kostoihin voivat osallistua Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa olevat kunnat keskeisi-
ne viranhaltijoineen seka alueelliset viranhaltijat ja sote-toimijat. Myos kunnat, jotka

eivat ole vield olleet ohjelmassa, ovat saaneet kutsun.

O cteli-Pohjanmaa, Pohjanmaa ja Keski-Pohjanmaa

O Kanta- ja Péijit-Hime
O Keski-Suomi

O EteliSavo

(5 ] Lappi

® Pohjois-Pohjanmaa
@ Kainuu

O Uusimaa

(9] Eteld-Karjala ja Kymenlaakso
@ Varsinais-Suomi

® Pohjois-Savo

® Satakunta

® pirkanmaa

@ Pohjois-Karjala

ol
.
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Oppimisverkosto-
tapaaminen
. Hyvien kéytantojen vaihto,

. yhdessa oppiminen ja
o kokeiluihin innostuminen

Hyvia
kaytantoja

Paikallisen
kokeilun e
raportointi iakkaiden

liikuntaan

" Hyvan
kaytannon
kokeilu

Kuva 4.5. Oppimisverkoston prosessi
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Kuntakohtainen
suunnitelma

Oma sovellus
hyvasté kdytannosta

Oppimisverkostosta kiinnostuneet henkilot tapasivat ensimmaisen kerran alueensa
padkaupungissa yhden paivan mittaisessa seminaarissa. Kutsun he saivat ohjelmalta
ja aluehallintoviranomaisilta. Tassa tilaisuudessa Ikéinstituutin fasilitaattorit esittelivat
yhteistyon sisdltdoad sekd verkostotyon tavoitteita ja toimintatapoja. Pdivan ohjelma
oli rakennettu vahvistamaan tutustumista ja vuorovaikutusta, ja sen aikana luotiin
yhteistoiminnallisin menetelmin oman oppimisverkoston pelisddnnot. Lisaksi sitou-
duttiin toteuttamaan pieni hyvan kdytannon yhteistyokokeilu ja valittiin seuraava
kokoontumisajankohta ja isantdkunta. Aluekokoontumisia oli ensimmaisen tilaisuu-



den jalkeen 1-2 vuodessa. Avoimet verkostotapaamiset ja yhteistydkokeilut ovat
menetelmd, jolla parannetaan toiminnan laatua, mutta myos vahvistettiin luotta-
musta ja keskindistd tuntemusta yli hallintorajojen.

Ensimmaisen tapaamisen jalkeen yhteistyokokeilusta on tuotettu suunnitelmat,
jotka vietiin yhteiselle verkko-oppimisalustalle. Fasilitaattori ja oppimisverkoston
jasenet paasivat tutustumaan suunnitelmiin ja kommentoimaan niitd. Parannettua
suunnitelmaa seurasi kokeilun toteutus paikallisesti. Kokeilu raportoitiin ja arvioitiin
fasilitaattorin ja verkoston jasenien tuella sekd yhteisissa tapaamisissa ettéd sahkoisella
oppimisalustalla. Oppimisverkoston toimintaprosessi on esitetty kuvassa 4.5.

Oppimisverkostot ovat tarjonneet ohjelmakunnille kehittamistyon “jatkopaikan”
varsinaisen ohjelmakauden jalkeen seka sisadntulovaylan uusille kunnille. Oppimis-
verkostojen yhtena tavoitteena on ollut tiedonvaihdon lisddminen kuntien valilla
seka kannustaminen uusien ideoiden kokeiluun.






Luku 5.
Hyvat kaytannot

Elina Karvinen, Pirjo Kalmari, llkka Vuori

yvat kdytdannot voivat olla tavanomaisten toimintojen tasmallistd ja ohjeis-

tettua toteuttamista, tarked edellytys onnistuneelle toiminnalle (esimerkiksi

koulutus) tai kokonainen palvelumalli (Aro ym. 2004). Tyokdytannot ovat
vdhiisia muutoksia, parannuksia tai korjauksia hankkeiden "arkityossa”. Hyvia tyokay-
tantdjd noudattamalla asiat tehdadan paremmin. Tuote-, prosessi- ja menetelmakay-
tanndt ovat tuotteita, palveluita, malleja tai menetelmig, jotka perustuvat todennet-
tuun tietoon ja ndyttdon ja joita voidaan toistaa toisenlaisessa toimintaymparistdssa.
Hyvan kdytdnnon tunnuspiirteitd ovat tarve- ja kysyntalahtdisyys, toimivuus ja tu-
loksellisuus, mallinnettavuus ja tuotteistaminen, kaytettavyys ja hyddynnettavyys,
siirrettavyys ja levitettdvyys, tilannesidonnaisuus seka jaettu kehittdmisvastuu (Aro
ym. 2004). Yhteista hyville kaytannaille on, ettd ne edistavat toimintojen tarkoituk-
senmukaisuutta, vakioisuutta, tehokkuutta ja hyvaksyntaa.

Tarve- ja kysyntaldhtoisyys tarkoittaa, ettd hyvalle kaytannolle on oltava sosiaalista
tilausta, sitd ei voi levittdd vakisin. Levidaminen voi tapahtua ylhaalté alas tai alhaalta
ylos. Hyva kéaytanto on tuloksellinen ja osoittautunut toimivaksi esimerkiksi verrat-
tuna aikaisempaan kdytantdon. Mallinnettavuutta ja tuotteistettavuutta 0soittaa, jos
hyva kdytanto on kuvattu niin, ettd myos ulkopuolinen ymmartaa sen. Kaytettavyys
toteutuy, jos uusi toiminto voidaan ottaa osaksi normaalitoimintaa. Siirrettavyytta
osoittaa se, ettd hyva kdytanto on levitettdvissa eri olosuhteisiin. Tilannesidonnaisuus
tarkoittaa, ettd hyva kdytdntd on aina sidoksissa aikaan, paikaan ja toimijoihin, eikd
se sellaisenaan ole itsestadn selvasti levittdmiskelpoinen. Hyvat kdytannot syntyvat
usean toimijan vuorovaikutuksellisessa prosessissa, jaetun kehittamisvastuun avulla.



Hyvien kaytantojen kehittyminen

Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa hyvat kaytannot ovat kohderyhman idkkaiden ryh-
maliikunnan laadukasta toteuttamista sekd osallistumisesteiden purkua innovatiivi-
silla tavoilla. Ikdihmisen nakokulmasta hyva terveysliikuntakdytantd on sisallollisesti
patevaa ryhmaliikuntaa, johon hin saamansa tiedon tai ohjauksen perusteella mo-
tivoituu ja padsee osallistumaan, josta han kokee saavansa yksilollisesti ja turvallisesti
laaja-alaista hyotya ja joka lujittaa hdnen luottamustaan fyysisen aktiivisuuden mer-
kitykseen. Liikunnan laaja-alaista hyotya lisdavat sosiaaliset ja psyykkiset kannusteet,
kuten hyva yhdessaolo, ystavyyssuhteiden rakentuminen, vertaistuki ja hyvan mielen
[dhteet.

Ohjelma tukee paikallisten Voimaa vanhuuteen -koordinaattoreiden hyvien kdytan-
tojen kehittdmista mentoroinnilla apunaan voimassa olevat suositukset ja periaat-
teet. Liikuntatoiminnan jarjestdjille laadun kehittdmisessd on oppaana lkdihmisten
ohjatun terveysliikunnan laatusuositus (STM 2006). Sen mukaan "ohjattujen liikunta-
palveluiden laadun tunnusmerkkeja ovat kdyttdjaldhtoisyys, saavutettavuus, yksilolli-
syys, joustavuus ja saumattomuus, turvallisuus, eettisyys ja hyvat arviointikaytannot.
Liikkuntapalveluiden hyva laatu edellyttdd jatkuvaa prosessia, jossa suunnittelu, toteu-
tus ja arviointi tukevat toisiaan. Tama on mahdollista, jos palvelun jarjestéjat, ohjaajat
ja asiakkaat ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskenaan.”

Laatusuositusten mukaisen liikuntatoiminnan kehittymistd hyviksi kdytannoiksi
luonnehtivat seuraavat piirteet:

Hyva kaytanto on

+  vanhuskeskeinen ja osallistava

.+ toimiva ja tuloksellinen arvioinnin perusteella

+  ymparistossaan toimivaksi koettu

- siltoja eri toimijoiden ja palvelujen vilille rakentava
+  kehittyva ja levidva

+ uutta tietoa muodostava.



Ohjelman ensimmaisen viiden vuoden jaksolla, jolloin paikallisesta hanketyosta vas-
tasivat jarjestot, kehittyi mentoroinnin ja edella mainittujen suositusten tuella useita
hyvid terveysliikuntakdytantdja. Seuraavalla viisivuotiskaudella kunnat ottivat niitd
soveltaen kayttdon ja jatkoivat niiden kehittdmistd. Syntyi myos uusia innovaatioita.
Paikallisia ratkaisuja vaativat seikat, kuten kohderyhman tavoittaminen, liikkumisym-
paristojen esteettdomyys seka kuljetukset ja saattoapu, olivat jatkuvan kehittamisen
kohteena. Liikuntatoiminnan lisddntyessa kekselidisyyttéd edellyttivat ohjaajien rekry-
toiminen ja tilojen saaminen.

Toimintakokeilujen sekd hankkeiden ja ohjelman niistad tekemien yhteisarviointien
tuloksina kiteytyi hyvia kdytantoja, joista tehtiin tuotekuvauksia levitysta varten. Hy-
vat kdytannot olivat sovitusti ohjelman ja hanketoimijoiden yhteisia aikaansaannok-
sia. Paikallisilla toimijoilla on vapaus soveltaa valitsemaansa hyvéaa kdytdntda omaan
kultcuuriin, olosuhteisiin ja resursseihin sopivaksi, kunhan terveyslikuntasuosituksiin
perustuva ydin sdilyy. Esimerkiksi liikuntaneuvonnan tulee perustua ymmarrykseen
kayttaytymisen muutosvaiheista ja voima- ja tasapainoharjoittelun pitaa olla nousu-
johteista.

lakkaiden tavoittaminen

Ohjelman kohderyhmaan kuuluvien henkildiden tavoittaminen on olennainen osa
hyvéan kaytannon kehittymistd, koska heidan mielipiteitdan ja osallisuuttaan tarvi-
taan, jotta palvelusta tulee heille sopiva. Terveyden edistamisessd on tavallista, ettd
palveluista eniten hyotyvid henkildita ei saada toiminnan piiriin eikd heidan tarpei-
taan tai osallistumisen esteitdan selvitetd perusteellisesti. Liikuntaryhmat saattavat
tdytryd vuodesta toiseen osallistujista, jolloin syntyy kasitys, ettd palvelujen kysynta
ja tarjonta ovat tasapainossa.

Ennen kuin Voimaa vanhuuteen -kohderyhméaan kuuluville ikdihmisille voidaan jar-
jestda juuri heille sopivaa liikkuntaa, on tiedettdva, keitd he ovat, missa he asuvat ja
kuinka heitd voidaan parhaiten ohjata likunnan pariin.



Kohderyhmén tunnistamista harjoitellaan ohjelman koulutuksissa. Eri sektoreiden
edustajat pohtivat, millaisia ikaihmisid he kohtaavat erilaisissa tilanteissa. Toimijoita
opastetaan havainnoimaan ja haastattelemaan tapaamiaan vanhoja ihmisia, jolloin
Voimaa vanhuuteen kohderyhméaan kuuluvan tunnusmerkkina voi olla esimerkiksi
tuolista nousun vaikeutuminen tai kaatumisen pelko. Toimijat oppivat koulutuksissa
myos testaamaan heita fyysisin testein (ks. sivu 124), jolloin saadaan selville alkavat
likkumiskyvyn ongelmat. Asumisympadristojen tarkastelukin antaa vihjeitd kohde-
ryhman tavoittamisesta. Esimerkiksi sellaisiin kaupunginosiin tai alueille, joissa asuu
paljon pienituloisia vanhoja ihmisid, kannattaa perustaa liikuntaryhmia.

Kuvassa 5.1. on eri sektoreiden tyontekijoiden oivalluksia tilanteista, joissa he tapaa-
vat kohderyhmaan kuuluvia ihmisia:

Omaiset ja laheiset
omaishoitajat,

Sote : it
. 5 . Jarjestot
m hyvinvointia edistavat laheisverkostot . Jarjestot T
kOUkaynnlt naapu”t etS|VaJa OytaVa
vanhustyo

m ikakausitarkastukset .
m terveyskeskuskaynnit ystavdpalvelu, saatto-
m kylatalkkaritoiminta apu, vapaaehtoistyo
m seniori-info harrastetoiminta

m likuntaneuvonta ikdihmisten hyvin-
vointia edistavat

: hankkeet
Liikuntatoimi K
m tapahtumat Se(le_rak unta
m liikuntaneuvonta lakoniatyo
m liikuntajérjestot Miten Erkki loydetaan? .
Paloturvallisuus
) nuohous

Sivistystoimi

m kirjastoauto :

... Yksityiset palveluntuottajat
apteekki, kauppa-auto

Kuva 5.1. Eri toimijoiden tunnistamia tilanteita Voimaa vanhuuteen -kohderyhmdn
tavoittamiseksi.



Toiminnan jérjestdjien on tdrked selvittdd ikdihmisten kokemia osallistumisesteita,
jotta niitd voidaan purkaa. Esteitd ja elimantilanteita ymmartamalld toimijat oppi-
vat tukemaan heidén osallistumistaan liikuntaan. Suomalaiset ikdihmiset harrastavat
mielelldan liikuntaa, jos he kokevat sen sopivan itselleen.

Kirjallisuus antaa hyvid viitteita yleisimmistd osallistumisen esteista. Niitd ovat esi-
merkiksi tiedon puute ja opastuksen ja ohjauksen seka harjoittelumahdollisuuksien
vahiisyys. Kyseessa voi olla myos palvelujen koettu epasopivuus omalle kunnolle,
sosiaalisen tuen puute, palvelujen maksullisuus, kuljetuksen puute ja esteelliset liikku-
misymparistot. Naitd esteitd pohtimalla ja idkkdiden kanssa keskustelemalla padstaan
usein konkretisoimaan, miten kyseinen ongelma voidaan paikallisesti ratkaista.

Liilkuntaan osallistumista vaikeuttavat myos yksilollisiksi koetut esteet, kuten aistien
heikkeneminen, muistipulmat, kiinnostuksen puute, yksindisyys, alakulo, likkumisen
pelko ja kielteiset kokemukset liikunnasta. Tallaisten esteiden ymmértdminen auttaa
parantamaan palvelujen saavutettavuutta ja esteettomyytta. Myos erilaiset elamanti-
lanteet estavat osallistumista, esimerkiksi omaishoitajien vaikeus hoitaa omaa kunto-
aan sitovan hoitovelvoitteen vuoksi.

Tassa luvussa kuvataan useita hyviksi kaytannoiksi muovautuneita ja sovellettaviksi
tarkoitettuja toimintamalleja, joilla onnistutaan purkamaan osallistumisen esteita ja
saadaan kohderyhman idkkaita likunnan pariin. Hyvat kaytannot on jaoteltu liikun-
taneuvontaan, liikkkumiskyvyn testaukseen, tehoharjoitteluun kuntosalilla, vertaisoh-
jattuun liikuntaan, virtuaaliseen etdgjumppaan ja ulkoiluun. Liséksi on esitelty joitakin
erityisratkaisuja ja vaihtoehtoisia liilkkumisymparistoja.

Hyvat kdytannot kuvataan esittelemélld Voimaa vanhuuteen tydssd havaittu, kun-
nasta toiseen toistuva haaste. Haastetta seuraa ratkaisu eli hyva kaytanto, joka on le-
vinnyt useisiin kuntiin. Jokaisesta esitellysta kdytdnnosta on saatavissa runsaasti konk-
reettista oppimateriaalia ja -aineistoja, jotka on koottu liitteeseen 8. Niitd voi ladata
ohjelman verkkosivuilta vapaasti. Verkkosivuilla on lisdksi tarjolla hyviin kdytantdihin
liittyvid esitteitd, seminaariesityksia ja videoita. Hyvien kaytantojen kayttdonottoon
on saatavissa myos koulutusta.



Mita meidan kunnan tulisi tehda?
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Ulkoiluystavia
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liilkuntaneuvontaa
arkireittien varrelle

Senioriliilkuntapuistoja
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Esiteltyja hyvia kaytantoja yhdistavit seuraavat seikat:

Liikuntatoiminnat ovat kayttdjalahtoisia ja turvallisia.

Liikuntatoiminnoista on tarjolla tietoa, joka tavoittaa kohderyhman.

Liikuntatoiminta jarjestetaan lahelld kotia.

Liikkuntaryhmia ohjaavat ammattilaiset tai koulutetut vertaisohjaajat.

Osallistumisen tueksi jarjestetaan tarvittaessa kuljetus, saattoapu tai

lilkuntakaveri.

Liikuntatoimintaa tukevat saavutettavat tilat.

Liikunnan palvelupolku toteutuu joustavalla poikkisektorisella yhteistyolla.

Toiminnan kehittamista tukee osallistujilta kerdtty palaute.

Liikkuntaryhmiin osallistuminen on maksutonta tai edullista.

118



Liikuntaneuvonta

Useat ikdihmiset kokevat tarvitsevansa neuvontaa aloittaakseen liikkunnan. Erityisesti
vahian liikkuvat ikdihmiset hyotyvat liikuntaneuvonnasta. Tuen tarve vaihtelee kevy-

emmastd tiedon jaosta ja neuvonnasta pidempiaikaiseen, yksildlliseen liikuntaneu-
vontaan.

Voimaa vanhuuteen S

-kohderyhman tavoittaminen X ..‘-,

. Liikkumisen puheeksi ottaminen x e,

[ Tiedon jako
Liikuntaneuvonnasta :

liilkuntaan Ohjaus/lahete

f likuntaneuvontaan

Yksilollinen likuntaneuvontaprosessi/

. ryhmaliikuntaneuvonta 3
9 Omatoiminen ja ohjattu liikunta -
Seuranta ja arviointi ..".
Liikuntakalenteri

Haaste: lakkaatc kokevat, ettd he eivdt saa riittavasti tietoa asuinalueensa likkunta-
toiminnasta.

Ratkaisu: Tiedon jakamisen ja saamisen valineeksi kehittyi hyva kdytanto, kunnissa
laajasti jaettava ja helposti saatavilla oleva ikdihmisten liikuntakalenteri. Siihen koo-
taan yhteys- ja aikataulutiedot kunnan, jarjestdjen ja yksityisten palveluntuottajien
jarjestamista ikaihmisten lilkuntaryhmistd, neuvonnasta ja -paikoista.
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Yleensd kunnan liikuntatoimi koordinoi kalenterin kokoamista ja paivittdmista. Ka-
lenteri jaetaan kaikkiin kotitalouksiin, ja sitd on saatavilla kirjastoissa, terveyskeskuk-
sissa, apteekeissa, tapahtumissa, harrastus- ja kokoontumispaikoissa seka jarjestdjen
toimintapisteissa.

Matalan kynnyksen liikuntaneuvonta

Haaste: Liikuntaneuvontaa on tarjolla véhan. Sinne paisy saattaa edellyttaa ajan-
varausta tai lahetettd, mika nostaa osallistumiskynnysta.

Ratkaisu: Perustetaan matalan kynnyksen avoimia liikuntaneuvontapisteita sinne,
missd ikdihmiset asioivat. Liikunnan tai fysioterapian ammattilaiset ovat tavattavis-
sa esimerkiksi uimahallilla, seniorineuvolassa, terveysasemalla, kirjastossa, jarjestojen
kohtaamispaikoissa tai kauppakeskuksissa.

Neuvonnassa idkkaille henkildille jaetaan tietoa seka keskustelemalla etta esitteiden
avulla. Tarpeen mukaan heita ohjataan pitkékestoisempaan liikuntaneuvontaan. Am-
mattilaisia ja vertaisia koulutetaan ottamaan liikunta puheeksi heidén tavatessaan
kohderyhman iakkaita.

Ryhmamuotoinen liikuntaneuvonta

Haaste: Yksilollinen likkuntaneuvonta ei tavoita kaikkia halukkaita, eika kunnalla ole
osoittaa siihen resursseja. Vertaistukea ei osata hyddyntda.

Ratkaisu: Ryhmamuotoisen liilkuntaneuvonnan toimintamallissa kootaan neuvontaa
tarvitsevista henkildistd ryhma, jota ohjaa fysioterapian tai likunnan ammattilainen.
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Ryhmamuotoisen lilkuntaneuvonnan tukena on toimintamallin kirjallinen kuvaus ja

oppimateriaali ryhman vetdjalle (ks. liite 8). Aineistoissa esitellaan yksityiskohtaisesti
seitseman, kolmen tai yhden tapaamiskerran mallit. Liikuntaneuvontaa tuetaan ra-
vitsemustiedolla, jota varten on tarjolla opas (ks. liite 8). Ryhmamuotoista liikunta-
neuvontaa jarjestetadn esimerkiksi kirjastoissa, joista usein voi lainata myos liikkunta-
valineitd.

Liikuntaneuvontaryhman seitseman tapaamiskerran teemat:
1. kerta: Lahdetaan liikkeelle

2. kerta: Laaditaan liikkumissuunnitelma

3. kerta: Vahvistetaan lihasvoimaa

4. kerta: Pysytdan pystyssa

5. kerta: Kavelldan kestavyytcad

6. kerta: Syodaan sopivasti

7. kerta: Tavataan taas
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t= i ) Ikdinstituutti

Liikkuva mina -opintopiiri
Ohjaajan opas

Liikkuva mina -opintopiiri

Haaste: Liikuntaneuvonta on maaritelty toiminnaksi, joka edellyttad ammatillista ter-
veydenhuollon tai likunnan koulutusta. Yksinomaan ammatilliseen liikuntaneuvon-
taan kiinnittyminen jattad hyodyntamattd ikdihmisten hallitseman likuntatiedon
sekd halun oppia uutta ja toimia vertaistukena toisille.

Ratkaisu: Vertaisvetdjia opastetaan toteuttamaan useiden jarjestdjen kanssa yhteis-
tyona kehitettyd 14 tapaamiskerran kokonaisuutta, jonka nimi on Liikkuva mina
-opintopiiri. Sen tavoitteena on kannustaa ikdihmisia lisadmaan arkiliikuntaa ja liikun-
taharjoittelua.

Opintopiiriin kuuluu oppimateriaali sekd ohjaajalle ettd osallistujalle (ks. liite 8). Oh-
jaajan materiaali sisaltda ohjaajan oppaan, osallistujan tyokirjan, diasarjat muistitikulla,
voimisteluohjelman ja Kunnon evaat -kortit. Ohjaajina toimivat jarjestojen, taloyh-
tididen ym. ryhmien vapaaehtois- ja vertaisohjaajat. Myos liilkunnan ja fysioterapian
ammattilaiset toteuttavat Liikkuva mina -opintopiirid. Opintopiiri on otettu monessa
kunnassa osaksi kansalaisopistojen ja liilkuntatoimen tarjontaa seka sisaltovaihtoeh-
doksi jarjestojen kerhoihin.
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Liikkumissuunnitelma

Haaste: Osalla kohderyhman ikdihmisia on niin paljon terveydellisia pulmia tai osal-
listumisen esteitd liilkunnan aloittamiselle, ettd he eivét rohkaistu liikkumaan ilman
ammattilaisen tarjoamaa pitkakestoista neuvontaa.

Ratkaisu: Lisdtdan liikunnan ja fysioterapian ammattilaisten yhteistyona kohderyh-
maan kuuluvien ikdihmisten yksilollisté likuntaneuvontaa ja otetaan sen tueksi kirjal-
linen liikkumissuunnitelma.

Liikkumissuunnitelman lahtokohtana ovat ikdihmisten omat tavoitteet. Tavoitteita ja
liikuntasuosituksia kasitellidn motivoivan keskustelun keinoin ja tehddan konkreet-
tinen, kunkin ikidihmisen elimantilanteeseen sopiva suunnitelma liikunnasta. Myos
ruokailusta ja ravitsemuksesta neuvotellaan liikunnan myonteisten tulosten varmis-

tamiseksi.

Liikkumissuunnitelmaan kirjataan, millaista arkiliikuntaa, ulkoilua sekd omaehtoista
ja ohjattua ryhmiliikuntaa ikdihmisen tavoitteena on harjoittaa viikoittain. Kotihar-
joittelun tueksi lainataan likuntavalineitd ja annetaan harjoitteluohjeita. Liikuntaryh-
man valinnassa liikuntaneuvoja tarjoaa konkreettista apua selvittdmalld tarjontaa,
harjoituspaikkoja, kulkemista ryhmaan tai mahdollisuutta avustajiin. Lisdksi annetaan
tietoa liikuntatilojen esteettdmyydestd, puku- ja suihkutiloista, kustannuksista, tarvit-

tavasta vaatetuksesta seka liikuntavalineista tai liilkkumisen apuvalineista.

Tarvittaessa ohjaaja jarjestad tutustumiskaynnin ja kokeilukerran liikuntaryhmiin.
Seurannasta sovitaan yhdessa idkkadn kanssa esim. sopimalla puhelinsoitosta parin
viikon vélein. Liikuntaharjoittelun vaikutuksia arvioidaan idkkaan palautteella ja toi-
mintakykytesteilld. Padvastuu liikkumissuunnitelman laatimisesta ja seurannasta on
likunnan ja kuntoutuksen ammattilaisella tai likuntaneuvontakoulutuksen saaneella
vanhustyontekijalla.
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Liikkumissuunnitelman vaiheet

Lahtotilanteen "
S Ikdihmisen
arvioiminen ,+

omat

tavoitteet
Sainnollinen ; 7 o4
lilkkuminen el . .
. .| Suunnitelman

Seuranta

Suunnitelman
toteutus

4

Kokemusten
arviointi

Suunnitelman
toteutus

Suunnitelman
paivittaminen

Liikkumiskyvyn testaus

Haaste: Pateva testaus on tarked keino liikkkumiskyvyn kehittymisen ennustamisessa,

harjoitusohjelmien laadinnassa ja niiden vaikutusten seurannassa. Asianmukaisesta

testauksesta on hyodtya myos liikkumissuunnitelman laatimisessa. Testauskdytannot

ovat kunnissa puutteellisia ja epayhtendisid. Miten kirjavaa testauskdytantoad kentalla

saataisiin yhdenmukaiseksi?

Ratkaisu: Ohjelma suosittelee ja kouluttaa fysioterapian ja liikunnan ammattilaiset

toteuttamaan yhdessa kansainvalisesti hyvaksyttyja testejd, joita ovat SPPB-testi

(Short Physical Performance Battery (lyhyt fyysisen suorituskyvyn testistd, Guralnik
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ym. 1994) ja TUG (Timed "Up and Go’, Podsiadlo ja Richardson 1991). Tyon tueksi
ohjelma jakaa koostamansa testaussuositukset, jotka on esitelty liitteessa 11. Testaus-
kdytannoista on hyotya myos ikdkausitarkastuksissa ja hyvinvointia edistavien koti-
kayntien yhteydessa.

Tehoharjoittelu kuntosalilla

Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa ikaihmisille suositellaan lihasten massaa kasvatta-
vaa ja nopeusvoimaa lisddvaa nousujohteista voimaharjoittelua seka toiminnallisia
harjoitteita kaksi kertaa viikossa. Erityisen tarkeda on jalkojen ja lantion lihasten har-
joittaminen. Ravitsemuksesta annetaan kirjallinen ohje. Ryhmaharjoittelussa otetaan
huomioon ikdantyneiden ihmisten ohjatun terveysliikunnan laatusuositukset, kuten
fyysinen ja psyykkinen turvallisuus, yksilollisyys ja eettiset periaatteet.

Suomalaisessa tutkimuksessa osoitettiin, ettd kuntosalilla tapahtuvan ohjatun te-
hoharjoittelujakson vaikutukset lihasvoimaan, kdvelynopeuteen ja mielialaan olivat
todettavissa vield 9 kk:n kuluttua harjoittelun paattymisen jalkeen (Timonen 2007).
Voimaa vanhuuteen -ohjelma pitda tarkednd, ettd iakkailla on mahdollisuus kolmen
kuukauden tehoharjoittelujaksoon kuntosalilla noin vuoden vélein. Tehoharjoittelu-
jaksoa seuraa osallistuminen kuntoa sdilyttavaan jatkoryhmaan.

Haaste: Kohderyhman ikdihmisille ei ole juuri tarjolla terveysliikuntasuositusten mu-
kaisia ohjattuja tehoharjoittelujaksoja kuntosalilla. Mikali ohjattua kuntosaliharjoitte-
lua tarjotaan, uusia asiakkaita padsee hitaasti mukaan, kun entiset osallistujat halua-
vat jatkaa samassa ryhmassa.

Ratkaisu: Ohjelmassa koulutetaan kuntien liikuntatoimen lilkkunnanohjaajat ja ter-
veystoimen fysioterapeutit organisoimaan yhteistydssa kolmen kuukauden pituisia
tehoharjoittelujaksoja kohderyhman ikdihmisille. Kun ryhmia on tarjolla riittavasti,
toteutuu asiakaskierto ja yhdenvertainen mahdollisuus osallistua. Tehoharjoittelun
jalkeen osallistujat ohjataan jatkoharjoitteluryhmiin. Mikali kuntosalit eivat sovellu
olosuhteiltaan tai laitteiltaan ikaihmisille, pyritdan niitd kehittdmaan esteettomiksi.

125






Tehoharjoittelujakson vaiheet:

. Ennen harjoittelujakson alkua tehdéan jokaiselle osallistujalle
esitietokysely, testataan liikkumiskyky ja laaditaan niiden perusteella
yksilollinen ohjelma.

. Harjoituskerta (60—-90 min) sisaltda alkuverryttelyn, harjoitusosan
ja loppujadhdyteelyn.

. Harjoittelu toteutetaan nousujohteisesti: voimaharjoittelussa
kuormitusta lisatdan saannollisin véliajoin, ja tasapainoharjoittelussa
vaikeutta lisdtddn tasapainon harjaantuessa.

. Harjoittelujakson lopussa tehdaan lopputestaukset, kerdtaan
osallistujilta palaute ja ohjataan jatkoharjoitteluun.

Lisaksi kannustetaan omatoimiharjoitteluun ja arkiliikuntaan.

Ryhmien kokoamista kuntosaliharjoitteluun tukee Espoon eri sektoreiden ja ohjel-
man yhteistyonad laatima seulontalomake, jonka avulla |6ydetdan oikean kohderyh-
man ihmisia. Heille tarjotaan mahdollisuus osallistua tehojaksolle (ks. liite 7). Mikali
tehoharjoittelujakson toteutus kaksi kertaa viikossa osoittautuu vaikeaksi, tarjotaan
ikdihmiselle toisen harjoituskerran tueksi kirjallisia ja kuvallisia ohjeita voima- ja tasa-
painosisaltdisistd ja toiminnallisista kotiharjoitteista.

Tehoharjoittelujakson jalkeiset jatkoryhmat perustetaan kouluttamalla vertaisohjaajia
ja tarjoamalla heille kolmen kuukauden kuntosalijakson toteuttanut "valmis” ryhma
ohjattavaksi. Parhaiten tehojakson jatkoryhmaa palvelee Kuntosalikaveri-toiminta-
malli, joka on esitelty vertaisohjaajatoiminnan yhteydessa. Myds muut vertaisohjatut
likuntaryhmat tarjoavat hyvan mahdollisuuden jatkaa liikuntaharrastusta, jos kun-
tosalien maara ja tarjolla olevat harjoitusvuorot rajoittavat jatkoryhmia kuntosalilla.

Tehoharjoittelujakso kuntosalilla ja jatkoryhmiin ohjaus on Voimaa vanhuuteen -toi-
minnan kivijalka. Toimintamallista on tarjolla runsaasti oppimateriaalia (ks. liite 8).
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VOIMAAVANHUUTEEN

Voimaa vanhuuteen -tyo
kohdennetaan

palveluasunnoissa asuville iakkaille
(75+), joilla on alkavia toimintaky-
vyn ongelmia, kuten

- alkavaa muistisairautta
- lievdd masennusta
- kokemusta yksindisyydesta

Liian vdhan liikkuville, kotona tai

- ennakoivia liikkumisvaikeuksia

Kuva: Arja Hiltunen

Olohuonejumppa -vertainen
Rotijumpan ohjaajana

MIKSI

Ikdihmisten hyva arki sekd pdivittdisten toimin-
tojen sujuminen kotona edellyttavat jalkojen
voimaa ja tasapainon hallintaa. Vahvat jalat ja hyva
tasapaino lisaavat liikkumisvarmuutta ja ehkai-
sevat kaatumisia. Aina ikdihmiset eivét halua lahted
tai paase kulkemaan ohjattuihin ryhmiin. Saan-
nollinen kotivoimistelu pienryhmassa sailyttaa ja
kohentaa ikdihmisten toiminta- ja liilkkumiskykya
tehokkaasti. Tuttu pienryhmd kannustaa harjoitte-
lemaan ja tarjoaa mukavaa seuraa.

KENELLE

Ikdihmisille, jotka kaipaavat tukea kotivoimiste-
luun ja jotka ovat naapureita, asuvat samalla kylalla
tai jo ennestddn muodostavat luontaisen ryhman.

MITA

Ikdihmiset kokoontuvat vuorotellen kunkin osal-
listujan kotiin voimistelemaan vapaaehtoisen
VertaisVeturin johdolla.

MITEN

Koulutus

- Koulutetaan vapaaehtoisia Ikdinstituutin
VertaisVeturi -koulutuksella.

- Ohjaajan ei valttamatta tarvitse olla ulko-
puolinen. Joku ryhmaldisistakin voi osallistua
koulutukseen saadakseen lisaa oppia liikunta-
harjoitteluun.

- Koulutuksessa osallistujat saavat tietoa voima-
ja tasapainoharjoittelun merkityksesta ikaih-
misen toimintakykyyn, oppivat ohjaamaan
helppoja ja tehokkaita liikuntaharjoitteita seka
oppivat kdyttamaan ikdihmiselle sopivia liikku-
miskyvyn arvioinnin menetelmia.

Hyvid toimintatapoja ikdihmisten terveysliikuntaan
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Vertaisohjattu liikunta

Haaste: Ikdihmisten liilkuntaryhmien tarve on kasvava, eikd liikkunnan ammattilaisten
madara kata ohjaajien tarvetta.

Ratkaisu: Voimaa vanhuuteen -tydssa otetaan kayttoon toimintamalli, jossa kunnan
toimijat ja jarjestot rekrytoivat yhdessa vertaisohjaustyosta kiinnostuneita henkildi-
td ohjaamaan likuntaryhmia lahelld idkkaiden asuinymparistoja. Paikalliset Voitas-
kouluttajakoulutuksen kdyneet ammattilaiset valmentavat heidat vertaisohjaajiksi ja
opastavat heitd toteuttamaan valmiita, vertaisohjaajille sopivia toimintamalleja.

Vertaisohjaajiksi voivat ryhtya koulutetut jarjestdjen vapaaehtoiset tai juuri elakkeelle
siirtyneet liilkunnanharrastajat. Kunnan toimihenkilot jarjestavat vertaisohjaajille har-
rastajaryhman, tarvittavat liikkuntatilat ja likunnan pienvalineitd. Ammattilaiset ovat
apuna ryhman kaynnistamisessa ja mikali mahdollista myos testaavat osallistujia. Toi-
mintatapana suositaan jarjestelma, jossa yhdella ryhmalla on kaytossaan kahdesta
kolmeen vertaisohjaajaa. Lisaksi ohjaajat tydskentelevat usein pareina. Kokematon
ohjaaja saa talld menetelmalld tukea, jos han voi aluksi toimia apuohjaajana. Pareit-
tain ohjaaminen tukee ryhméatoiminnan jatkuvuutta esimerkiksi vertaisohjaajan sai-
rastuessa.

Kunnan liikuntatoimen tyontekija pitdd huolta vertaisohjaajien osaamisesta ja jak-
samisesta koordinoimalla tdydennyskoulutusta, virkistyspaivid ja huomionosoituksia.

Ryhmat toimivat myos tehoharjoittelujakson jatkoryhmina.

Vertaisohjaajatoiminta on innoittanut tuottamaan uudenlaista ryhmaliikuntaa lihel-
le idkkaiden koteja. Seuraavassa esitellddn muutamia niista.
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UuTUuS

Kunnon

tasapain

Helpota

Ota kdyttoon vahemman merkkeja.
Vaikeuta

Anna kehoitukset nopeammassa
tahdissa.

OSUU JA POMPPAA

Pompauta pallo kehoituksesta

Opastaen
osuu!

Kaéntymiset ja kurkottelut
helpottuvat. Keskittymis- ja
hahmottamiskyky paranevat.
Arkity6t sujuvat helpommin.

WOIMAREPPU

Ikainstituutti on suunnitellut taman Kunnon

tasapainorata -kokonaisuuden, joka on tarkoi-
Yettu IkBihmisten haricitteluun. O g
3althd kuvalliset liikekortit selostuksineen seka

[ —

Kunnon tasapainorata

kaiden Lii-
keohjelsiin on kirjattu miten harjoittelu vaikut-
taa fyysiseen toimintakykyyn,

Ilyhfna-j«_paliha_l]g!ﬂdu o lisaksi iloa ja mah-
el

taistukeen, -oppimiseen ja -arviointin. Nain har-

joittelu tuo hybtyja laaja-alalsesti tolmintakyvyn
kaikille osa-alueslle.

Kunnon tazapainorata -harjoittelu on pilotoitu
Pieksamaelld yhteistyossa Hikunnan ja kuntou-
uk e b fitrd

vien vertaisohjaajien kanssa, Toivomme th
j in i Sinua ja i
Jayhdessi

155605 Woimareppu. 250 €

SISALTAA:

« 12 kpl Taikahuivit

« 2kpl  Aktiivityyny

« 2kpl Jumppakuminauha

+ 2kpl Spordas Super Soft pelipallo

« 1kpl Varmapallo

= 1kpl Togu pallopumppu

» 1kpl Pehmonoppa

« Tkpl Laukku

« 1pkt llmapallot

= 1phkt Lyhyet likuntanarut

« 1pkt Lattiamuodot

+ Ohjaajan ohjepaketti laminoituine
likekortteineen
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Kuntosalikaveritoiminta

Koulutettu kuntosalikaveri kannustaa ikdihmisen alkuun ja saannolliseen harjoit-
teluun, opastaa hantd tekemaan harjoitusohjelman liikkeet oikein ja auttaa hanté
kuntosalilaitteiden kaytossd ja vastusten sadtamisessa. Kuntosalikaveri toimii ver-
taisohjaajana itsenaisesti harjoittelevien ikdihmisten ryhmaélle ja toimii apuohjaaja-
na ammattilaisten ohjaamissa ryhmissd. Han saattaa osallistujan tarvittaessa kotoa
kuntosalille ja takaisin kotiin. Lisaksi kuntosalikaveri muistuttaa riictdvasta ravinnosta
ja nesteiden saannista ennen harjoittelua ja sen jalkeen. Kuntosalikaveri toimii lzhipii-
rinsd innostajana ja kokoaa harjoitteluryhman.

Kuntosalikaverin tukea tarvitsevien ikdihmisten 10ytymiseksi tehddan yhteistyotd
esim. liikunta-, sosiaali- ja terveystoimen, seurakunnan, jarjestojen seka paikallisleh-
den kanssa.

Kuntosalikaverit saavat oppimateriaalia toimintansa tueksi (ks. liite 8).
Taloyhtiojumppa

Vertaisveturiksi koulutettu vertaisohjaaja vetaa iakkaiden liikuntaryhmaa taloyhtion
tai asukastalon tiloissa tai valictdmassa ulkoymparistossa. Vertaisohjaajakoulutuk-
seen kutsutaan alueen asukkaita tai asuinalueen jarjestojen vapaaehtoisia.

Taloyhtidjumpan jarjestaminen sisdltda useita vaiheita. Liikuntatoimen tai sosiaali- ja
terveystoimen liikunnan ja kuntoutuksen ammattilainen, asukasyhdistys tai asiasta
kiinnostunut jarjesto kartoittaa talon tai alueen asukkaiden kiinnostusta perustaa lii-
kuntaryhma. Kerhohuoneesta tai vastaavien yhteisten tilojen ottamisesta idkkaiden
ryhmatoiminnan kayttéon neuvotellaan niistd vastaavien tahojen kanssa.

Tilan kdyton ja aikataulujen jarjestyttyd asukkaille tiedotetaan toiminnasta mahdol-
lisimman kohdennetusti esimerkiksi ilmoitustaulujen, postiluukusta pudotettavien
esitteiden ja puhelinsoittojen valitykselld. Taloyhti®, kunnan liikuntatoimi tai fysio-
terapia tai jarjesto lainaa kerhotilaan edullisia liikuntavélineitd (kepit, kuminauhat,
pallot ym.). Toiminnan koordinoija jarjestad vertaisohjaajille saannollisesti ideapdivia.
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Olohuonejumppa

Ryhma harjoittelee vuorotellen osallistujien kotona 1-2 kertaa viikossa 10—12 viikon
tai sovitun jakson ajan. Kuljetuksesta tai ryhmaan saattamisesta huolehtivat ryhman
vertaisohjaaja tai ryhmaldiset sovitusti keskenaan.

Ryhmissa jumpataan tavoitteellisen ja nousujohteisen kotivoimisteluohjelman
mukaan 30-45 minuutin ajan. Voimisteluohjelma tulostetaan tai kootaan voitas.
fi-verkkosivuilta tai tilataan lkdinstituutista: esimerkiksi Kdvely kevyemmdiksi, Voi-
misteluohjelma idkkdille 1, 2, 3, Kunnon evddt -kortit. Ikdihmista kannustetaan lisaksi
harjoittelemaan omatoimisesti ja kirjaamaan harjoituskerrat kuntokorttiin. Yhteisen
jumppahetken jalkeen rupatellaan ja kahvitellaan yhdessa. Kunnon kohennuttua kay-
daan tutustumassa kuntosaliin tai muuhun liikuntaryhmaan.
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Virtuaalinen etajumppa

Haaste: Pitkat etdisyydet, huonot kulkuyhteydet tai palvelulinjojen epasopivat aika-
taulut sekd mahdollisesti heikko henkilokohtainen taloustilanne estavat sivukylien
idkkaita asukkaita osallistumasta taajamakeskusten ryhmajumppaan.

Ratkaisu: Etdalld asuville kohderyhman ikdihmisille jarjestetddn mahdollisuus osallis-
tua etdjumppaan kotoa tai kylatalolta késin vertaistuen turvin. Toimintamalli toteu-
tetaan kunnan eri sektoreiden, kunnan digituen seka jarjestdjen ja kyldtoimikuntien
yhteistyona.

Etdjumppaa ohjaa ammattilainen tai koulutettu vertaisohjaaja. Voitas.fi-sivustolla
olevien ja kolmea eri vaikeusastetta edustavien Jumppa- ja Kunnon evaat -videoi-
den avulla on mahdollista harjoitella my6s itsendisesti, yhdessa laheisen, naapurin tai
useammankin henkilon kanssa. Osalla videoista on selkokielitunnus. Koulutettu ver-
tainen on tarvittaessa mukana varmistamassa jumpan onnistumista ja avustamassa
digitaitojen opiskelussa. Toimintamallista on tarjolla opas (lltanen ja Vihervaara 2019)
sekd runsaasti painettua ja audiovisuaalista oppimateriaalia (ks. liite 8).

S
TV
& PYSRN

/
£ GTNNDT Ikdinstituutti

VOIMAA ETAJUMPASTA - Opas idkkédiden etijumpan toteutukseen
e 1Ty p - 'r:
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Ulkoilu

Kavely ulkona on luonnollista ja ikdihmisten arvostamaa liikuntaa, joka edistaa liik-
kumiskykya ja harjoittaa aisteja. Ulkona liikkuminen liittdd ihmisen ympaéristoonsa ja
yhteiskuntaan ja suojaa eristdytymiseltd ja yksindisyydelta. Asiointi kavellen tukee it-
sendisyyttd ja itsemadraamisoikeutta. Ulkona liikkumisella on myonteisia vaikutuksia
fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen. Ohjattua ulkoilua on tarjolla vain vahan ikdihmi-
sille. Ulkotilojen hyodyntaminen terveysliikunnassa on merkittavaa myos liikuntati-
lojen riittavyyden nakokulmasta.

Monen Voimaa vanhuuteen -kohderyhmain kuuluvan ikdihmisen ulkoilua estavat
yksilolliset terveyspulmat, kaatumisen pelko, haasteellinen ymparisto ja sosiaalisen
tuen puute. Ulkoilua suunniteltaessa on lisaksi otettava huomioon mahdolliset liik-
kumiskyvyn vajavuudet. Ulkoilun hyvat toimintatavat toteutetaan Voimaa vanhuu-
teen -tydssd padosin vapaaehtoisten voimin. Ulkoiluun liittyvid oppaita on esitetty
liitteessa 8.
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Ulkoiluystava-toiminta

Haaste: Ikdihmisill, joilla on liikkumiskyvyn ongelmia, tiedetdan olevan paljon tyydyt-
tamarontd ulkoilutarvetta. Perinteinen ystavapalvelu ei kohdennu Voimaa vanhuu-
teen -kohderyhmaan, eika sen sisalldissa korosteta riittavasti ulkoilun jarjestamista.

Ratkaisu: Ulkoiluystava-toimintamallissa koulutettu ulkoiluystava tarjoaa vapaaeh-
toista ulkoiluapua ulkoilun tarpeessa olevalle ikdihmiselle. Toimintaa lujittaa kirjalli-
nen sopimus ja yhteinen tavoite.

Vapaaehtoisia haetaan eri viestintakanavien avulla esimerkiksi paikallisista eldkelais- ja
muista jarjestoista, seurakunnista seka oppilaitoksista. Lisaksi ulkoilun puolesta jarjes-
tetaan tiedotustilaisuuksia ja vieraillaan yhdistysten kokouksissa ja kerhotapaamisissa
kertomassa sen tarpeellisuudesta. Toiminnan koordinointi sovitaan paikallisesti eri
toimijoiden kesken. Esimerkiksi seurakunta on usein hyva kumppani saattamaan ul-
koiluystavan ja ikdihmisen yhteen. Ensimmaiselld tapaamiskerralla mukana voi olla
koulurtaja tai muu ammattilainen tukemassa luottamuksen rakentumista ikdihmisen
ja ulkoiluystavan vilille.

Porukalla lenkille — ohjatut ulkoiluryhmat

Haaste: Kunnissa ei ole lainkaan tai sielld on vain vahan ohjattuja ulkoiluryhmia koh-
deryhman ikaihmisille.

Ratkaisu: Ulkoilupulaa helpottaa lahelld kotia sdanndllisesti kokoontuva, ohjattu ul-
koiluryhmd, jonka ohjaajina voivat toimia niin ammattilaiset kuin vertaisohjaajatkin.
Kohderyhman ikaihmisten ulkoiluryhmien jarjestaminen edellyttad mm. ulkoilurei-
tin, vauhdin ja levéhdyspaikkojen suunnittelua sekd mahdollisesti avustajia. Toiminta
jatkuu myos kesdisin.

Vapaaehtoisille jarjestetadn paikallisten kouluttajien avulla Ulkoiluystavaksi idkkaalle
-koulutus, joka antaa valmiuksia toimia ulkoiluystavana seka tarjoaa vertaistukea toi-
mintaan. Ulkoiluryhmastd jaetaan ilmoitukset kaikille ldhialueen asukkaille esimer-
kiksi kotihoidon, jarjestojen tai taloyhtididen avulla. Ryhman tiedot kirjataan kunnan
liikuntakalenteriin.
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Ulkoiluryhma kokoontuu 1-2 kertaa viikossa tiettynd ajankohtana. Kévelylenkille
lahdetdan keskeiseltd paikalta, esimerkiksi palvelutalon pihasta. Tarvittaessa ulkoi-
luystavar hakevat iakkadr mukaan kotiovelta. Ryhma lahtee liikkeelle tutustumisen
ja alkuverryttelyn jalkeen. Vaihtoehtoina on erimittaisia ja riittavan hidasvauhtisia
lenkkeja, joiden varrelta |6ytyy penkkeja ja muita levahdyspaikkoja. Kulkureittien es-
teettdmyys ja turvallisuus varmistetaan ennakkoon. Ulkoiluryhmé voi tehdda myos
havaintoja ja ehdottaa parannuksia reiteille ikdihmisten liikuntaraadin vélityksella.

Kévelylenkit suunnitellaan ja niitd voidaan teemoittaa yhdessa ikdihmisten kanssa:
luontolenkeilld seurataan vuodenaikojen vaihtumista, kultcuurikavelyilla tutustutaan
paikallisiin nahtdvyyksiin, asuinalueisiin, puistoihin tai hautausmaihin. Lisaksi kavelyn
ohessa jumpataan tai pelataan ulkopeleja. Lopuksi venytelldan ja sovitaan seuraavan
kerran sisallosta.

Ohjartuja ulkoiluryhmia toteuttavat yhteistydssa useat eri tahot, kuten kunnan lii-
kuntatoimi, palvelutalot ja -keskukset tai elakeldis-, kansanterveys- ja liikuntajarjes-
tot. Vapaaehtoisia kutsutaan mukaan toimintaan esimerkiksi paikallisista eldkeldis- ja
muista yhdistyksistd, seurakunnista ja oppilaitoksista tiedottamalla eri viestintakana-
vien kautta.

Luontoelamyspolku

Haaste: Luontoymparistoa ei hyddynneta riitcavasti idkkaiden elamysliikuntapaikka-
na tai luonnon kuntosalina tai molempina.

Ratkaisu: Luontoelamyspolku tarjoaa ulkoilevalle ikdihmisille harjoitteita, jotka virit-
tavat aisteja, mielta ja kehoa. Luontoelamyspolun voi toteuttaa miss tahansa lhella
sijaitsevassa viherymparistdssa, esimerkiksi puistossa, pihassa tai metsikossa. Ohjaaja
sijoittelee tehtavakortit reitin varteen etukateen tai kuljettaa niitd mukanaan harjoi-
tushetket tilanteen mukaan valiten.

136



18. Kylki kaarelle Ikdiinstituutti

VETREYS-
KORI

Tehtdvia valitaan neljasta eri "korista”. Liikekorissa on voimaa ja tasapainoa kehittavia
likkeitd ja vetreyskorissa venytysliikkeita koko keholle. Aistikorin tehtdvissa katsel-
laan, kuunnellaan, haistellaan, maistellaan ja tunnustellaan. Kokemuskorin tehtévissa
muistellaan ja tarinoidaan. Ohjaajan opas ja 42 tehtavékorttia (ks. liite 8) inspiroivat
ohjaajaa ja osallistujia keksimaan lisaa harjoitteita.

Palvelutalot, taloyhtiot, jarjestot, seurakunta ja muut yhteisot jarjestavat oman tai yh-

teisen Luontoelamyspolun. Myos eri sukupolvet ldhtevat yhdessa ulos polulle. Luon-
toelamyspolkua voivat toteuttaa seka vapaaehtoiset ettd ammattilaiset.
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Ohjattu senioripuistotoiminta

Haaste: Kuntiin on rakennettu useita ulkoliikuntapuistoja. Niiden kaytto on vahaista,
koska idkds harjoittelija tarvitsee ohjausta ja rohkaisua laitteiden kéayttoon.

Ratkaisu: Senioripuistoihin perustetaan koulutettujen vertaisohjaajien vetamia lii-
kuntaryhmia erityisesti loppukevaan, kesan ja alkusyksyn ajaksi, kun muut liikunta-
ryhmat ovat tauolla.

Liikuntapuistoissa ryhmat etenevat alkuverryteelysta erityisesti jalkojen lihasvoimaa ja
yleistd tasapainoa harjoittaviin liikkeisiin. Ohjelmaan kuuluu laitteiden oikean kayton
opastus, jotta myds omatoiminen harjoittelu onnistuu. Ryhmid voivat vetda esimer-
kiksi liikuntatoimen liikunnan ohjaajat ja koulutetut vertaisohjaajat. Senioripuistotoi-
mintaa varten laaditussa oppaassa (ks. liite 8) on esitetty sopivia harjoitteita, ja lisda
niitd voi hakea voitas.fi-sivustolta. Ohjatut kéavelyryhmat voivat tutustua kavelynsa
aikana paikalliseen senioripuistoon.
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Erityisratkaisuja

Voimaa vanhuuteen -ohjelman paikallisjarjestot tunnistavat herkasti erityistilantei-
ta, jotka johtavat ikdihmisen eristaytymiseen, liikkumisen vahenemiseen ja kunnon
heikkenemiseen. Ulkoiset olosuhteet saattavat estdd liikkumisen, vaikka iakkaall olisi
motivaatiota osallistua toimintaan. Jarjestdjen kykya havaita ja l6ytaa liikkumisesta
kiinnostuneita mutta olosuhteiden takia eristdytyneitd ihmisia tulee hyodyntda.

Tuutorin tuella nousujohteista kotijumppaa

lkdihmisten kotona asuminen, hyva arki ja paivittdisten toimintojen sujuminen edel-
lycedvar jalkojen voimaa ja tasapainon hallintaa. Kotivoimistelu on tehokasta ja tulok-
sellista ikdihmisten toiminta- ja liikkumiskyvyn kohentamisessa ja sdilyttamisessa. Se
on yksi idkkdiden naisten ja miesten suosituimmista liikuntamuodoista.

Haaste: Akuutisti sairaalasta kotiutuvat ikdihmiset ovat toipilaita, joiden arjen toi-
mintoihin vaadittavat voimavarat ovat vdhentyneet. N&illa henkil6illa on suuri riski
padtyd uudelleen sairaalahoitoon, koska kuntoutuminen kotona ei aina suju omin
voimin.

Ratkaisu: Haasteeseen vastaa ohjattu nousujohteinen kymmenen viikkoa kestava ko-
tivoimistelujakso, jota ohjaa koulutettu vertaistuutori fysioterapeutin tuella. Voitas-
koulutusohjelman avulla koulutetaan vapaaehtoisia tuutoreita ikaihmisten kotijum-
pan tueksi.

Fysioterapeutti laatii alkuhaastattelun ja liikkumiskyvyn arvioinnin pohjalta iakkaal-
le yksilollisen, tavoitteellisen ja nousujohteisen kotivoimisteluohjelman. Yksilollisen
ohjelman voi tehda voitas.fi-jumppasivuston avulla. Lisdksi kdytetdan Ikdinsticuutista
tilattavaa Voimisteluohjelmaa idkkaille 1, 2, 3 (ks. liite 8).

Vertainen ja fysioterapeutti tekevat 1-2 yhteista kotikdyntig, joiden aikana idkas

opastetaan kotiohjelman mukaiseen harjoitteluun. Vertainen ja ikdihminen jatkavat
harjoittelua yhdessa pari kertaa viikossa 10 viikon ajan. Tuutori kannustaa ikdihmista
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myds omatoimiseen harjoitteluun ja ulkoiluun. Harjoituskerrat kirjataan kuntokort-
tiin. Fysioterapeutti on tarpeen mukaan tuutorin tukena.

Fysioterapeutti arvioi ikdihmisen liikkumiskyvyn uudelleen jakson lopussa. Ikaihmi-
nen ohjataan liikuntaryhmaan tai hantd kannustetaan jatkamaan kotiharjoittelua
omatoimisesti. Vapaaehtoisten vertaisten mukaan saamiseksi ja tuutorin tukea tarvit-
sevien ikaihmisten 10ytymiseksi yhteistyota tekevat liikunta-, sosiaali- ja terveystoimi,
seurakunta, jarjestot sekd paikallislehti. Yhteistyorooleista sovitaan paikallisesti.

Omaishoitajien ja hoidettavien liikuntaryhmat

Haaste: 13kkailla omaishoitajilla, usein puolisoilla, ei ole mahdollisuutta hoitaa omaa
hyvinvointiaan ja kuntoaan sitovan omaishoitajuuden vuoksi. Myos hoidettavat tar-
vitsevat liikuntaharjoittelua, jota ei ole tarjolla kohdennetusti.

Ratkaisu: Haasteeseen vastaa toimintamalli, jossa idkkille omaishoitajille ja hoidet-
taville jarjestetdadn yhta aikaa ja samassa rakennuksessa mutta eri likuntasalissa to-
teutuvat liilkuntaryhmat. Liikuntavirasto vastaa omaishoitajien ja muiden itsendisesti
likkuvien ohjauksesta ja sosiaalivirasto sekd mukana oleva yhteistydjarjestd hoidetta-
vien. Apua tarvitsevia voivat avustaa molemmissa ryhmissa myos koulutetut vapaa-
ehtoiset.

Toiminta jarjestetadn kunnan omaishoidosta vastaavien tahojen, liikuntatoimen ja
sopivan jarjeston yhteistydond. Omaishoitajien liikuntaryhmaa ohjaa liikuntatoimen
likunnanohjaaja, ja hoidettavia ohjaa esimerkiksi jarjeston tai sosiaali- ja terveystoi-
men fysioterapeutti. Harjoittelupaikka sovitaan paikallisesti toimijoiden kesken.

Osallistujat kutsutaan henkildkohtaisesti ryhmaan jarjeston tai sosiaalitoimen omais-
hoidon valitykselld. Omaishoitajien ja hoidettavien ryhmaan voi tulla naisia ja miehia,
aviopareja sekda muita omaishoitosuhteessa olevia. Hoidettavilla on tyypillisesti muis-
tisairaus tai jokin muu pitkaaikaissairaus, esimerkiksi Parkinsonin tauti.
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Sukupolvien viliset ryhmat

lkdihmiset toivovat usein voivansa olla vuorovaikutuksessa eri-ikdisten kanssa. Myods
lapset hyotyvat ikdihmisten tapaamisesta, koska kaikkien isovanhemmat eivat asu la-
helld. Keski-ikdisilla on huoli omien vanhempiensa tai laheistensa kunnon sdilymises-
td, mutta kiireinen tydarki ei aina tarjoa luontevia mahdollisuuksia kuntoilla yhdessa.
Ulkoilutoiminnoissa ja -kampanjoissa kannustetaan jatkuvasti eri-ikdisia ulkoilemaan
yhdessa. Tatd ajatusta kannattaisi entistd enemman jalostaa hyviksi kdytannoiksi pai-
kallisessa terveyden edistamisessa.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa syntyi muutamia hyvia kokeiluja sukupolvien vali-
seen ryhmatoimintaan sisalla. Niistd esitellddn tdssa kaksi.

"Aiti-lapsi”-ryhmit

Haaste: Ikdihmiset eivat ole tottuneet kdyttamaan kuntosalia, ja siksi toimintaan osal-
listcuminen voi olla korkean kynnyksen takana. Vaihdevuosi-ikdiset naiset hydtyvat
voimaharjoittelusta, mutta eivat saa lahdettya salille.

Ratkaisu: Ohjattu kuntosaliharjoittelu 50+- ja 75+-ikéisten "Aiti—lapsi”-ryhmissa on
tehokas ja turvallinen tapa molempien ikdryhmien tarvitseman voima- ja tasapai-
noharjoittelun toteuttamiseen. Harjoittelusta vastaa kuntosaliohjaaja, ja se kestaa 90
minuuttia.

Ohjaaja saa apua keski-ikdisista harjoittelijoista, jotka oman harjoittelunsa ohella aut-
tavat vanhempiaan laitteisiin siirtymisissa ja harjoitusten kirjaamisessa. Harjoittelu
toteutuu yksilollisesti mutta yhdessa. Parit voivat olla myods sekalaisia — anoppeja ja
minioitd, iakkaita isid ja ditejd tyttdrineen tai poikineen. Sovelluksia on tehty myos
siten, etta eri-ikdiset naapurit ovat ryhtyneet harjoittelupariksi.

Sukupolvien toiminnallinen kohtaaminen helpottaa kuljetusongelmia, jos keski-ikai-
set tuovat vanhempansa harjoittelemaan. Toimintamalli tarjoaa sukupolvien valiseen
suhteeseen uutta sisdltdd. Kahden sukupolven ryhmét tuottavat myos keskindista
vertaistukea.
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Kohtaamisia koulussa

Haaste: Sivukylilld on pulaa ohjaajista ja tiloista, joita tarvitaan idkkaiden liikuntaryh-
mid varten. lkdihmiset ja lapset kaipaavat yhteista tekemista.

Ratkaisu: Ikdihmiset kutsutaan kerran viikossa peruskoulun lukujarjestyksen mukai-
selle liikuntatunnille.

Kutsun ikdihmisille esittda toimintaan motivoitunut opettaja eri toimijoiden tuella.
Ikdihmiset tulevat tunnille henkildkohtaisen kutsun perusteella omilla kyydeillaan.
Liikuntatunnin sisalté on valittu molempia ikaryhmia hyodyttavaksi: tarjolla on tasa-
paino- ja koordinaatioharjoitteita seka liikkeitd jaloille. Tyoskentelytapana on pari- ja
pienryhméaharjoittelu, joissa lapset ja ikdihmiset vuorottelevat oppijoina ja opastajina
opettajan tarjotessa tehtdvat ja tukiessa kokonaisuuden onnistumista.

Uusia lilkkumisymparistoja ikaihmisille

Eri vaestoryhmat kilpailevat liikuntatiloista. Kunnan liikuntatoimi myoéntéa tiloja ensi
sijassa lasten ja nuorten urheiluseuratoiminnalle. kdihmisten liikuntaryhmat jaavat ja-
ossa usein vahille. Kilpailutilanteesta huolimatta liikuntatilojen kayttdaste ei ole aina
sataa prosenttia. Tilojen jaossa olisi otettava huomioon ikdihmisten tarpeet, mutta
heille sopivia liikuntatiloja voidaan 16ytda myds muualta, innovatiivisella ajattelulla.

Ohessa on kolme esimerkkia uudenlaisesta ajattelusta. Niiden lisaksi idkkaiden liikun-
taryhmat ovat kokoontuneet osallistujien olohuoneissa, taloyhtididen kerhotiloissa,
kirkkojen seurakuntasaleissa, kylakouluissa ja -taloissa, nuorisotiloissa, museoissa ja
kauppakeskuksissa. Myos pihat ja puistot sekd hoidetut ja penkein varustetut kavely-
tiet hautausmailla ovat palvelleet ulkona liikkuvia ikdihmisten ryhmia.
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A mobile gym for older adults in rural areas

Ulla Salminen, Elina Karvinen, Pirjo Kalmari

A Mobile Gym Experiment
in Eastern Finland

Suhmura 9.00
Vehkapuro 11.00

" Reijola 13.00
ik Hammaslahti 15.00

® a bus furnished with gym equipment toured
rural villages

« it stopped at local meeting points for 90 minutes
two times a week

o clients included 31 older adults from three villages

¢ the aim was to develop a new kind of exercise facility
for rural elderly with diminished functional capacity

Contents of Activity

* measurements of balance and

muscle strength before and after
experiment

* a guided individual training
programme with gym equipment

¢ instructions for home training
on balance and strength

o sticks for nordic walking made
available

¢ guidance on equipment for physical exercise
¢ information on further training opportunities

Methods of Evaluation

¢ tests of physical functional capacity for participants
o feedback from participants in guestbook at

mobile gym
o feedback enquiry for participants after experiment
* instructors’ diaries

Results

Experiment

¢ increased older adults’ knowledge of training balance
and muscle strength

¢ improved the balance, muscle strength and mobility
of the majority of participants

¢ made home chores easier to perform

* inspired many participants to take up regular exercises

¢ inspired groups to carpool to local gym in town

Participants experienced activity

¢ improved their general functional capacity

¢ improved physical fitness

¢ gave mental satisfaction

¢ decreased feelings of loneliness

¢ increased social contacts and a sense of belonging
¢ offered a sense of structure for daily routines

Ideas for actors and decision-makers

* more exercise services for people in rural areas

* services accessible for older adults

* equipment for training strength in mobile
service vehicles

* movable huts with gym equipment in rural areas
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Woimavaunu — kuntosali kumipyorilla

Haaste: Haja-asutusalueiden iakkailla ei ole mahdollisuutta osallistua ohjattuun kun-
tosaliharjoitteluun pitkien etdisyyksien vuoksi.

Ratkaisu: Woimavaunu-toimintamalli tarjoaa kuntosaliharjoittelua haja-asutusalueen
idkkaille ihmisille kirjastoauton periaatteella. Toiminta toteutetaan Woimavaunulla,
joka on kuntosalilaitteilla ja tasapainon harjoitteluvalineistolld varustettu linja-auto.
Woimavaunusta saa lainata myos liikuntavalineita.

Woimavaunu-hanke oli Pyhdseldn kunnassa aikavalilld 12.10.-3.12.2004 toteutettu,
erillisen avustuksen saanut toimintakokeilu, jonka levitctdminen jdi resurssien puut-
teen vuoksi toteutumatta osana kuntien normaalia toimintaa.

Linja-auto kiersi kahden kuukauden ajan kolmella sivukylalla kaksi kertaa viikossa py-
sahtyen sovituilla pysakointipaikoilla, esim. entisen kyldkoulun tai -kaupan pihassa.
Joukko lahelld asuvia ikaihmisia osallistui ohjattuun lihasvoima- ja tasapainoharjoitte-
luun. Harjoittelijat oli koottu kotisairaanhoidon valinnan, suorien yhteydenottojen ja
paikallisten tiedonvilityskanavien avulla. Ohjaajana toimi asiaan perehtynyt fysiote-
rapeutti ja apuohjaajana sekd autonkuljettajana kunnan liikuntasihteeri. Liikuntakyky
arvioitiin objektiivisilla mittauksilla, kirjallisella asiakaspalautteella, asiakkaiden haas-
tatteluilla ja ohjaajien palautteilla. Toiminta oli tuloksekasta ja suosittua.
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Lammitetty jalkapallokentta — liikkeella loskassakin

Haaste: Moni idkas ei uskalla lahtea ulos liukkailla talvikeleilla. Limmitetyt jalkapallo-
kentat ovat osan ajasta tyhijilldan.

Ratkaisu: Talviajan haasteisiin vastaa limmitetylla jalkapallokentélld 1-2 kertaa viikos-
sa kokoontuva ulkoilutapahtuma. Kenttda hallinnoivan tahon kanssa neuvotellaan
viikoittaiset vuorot idkkaiden kavelytapahtumia varten. Toiminta toteutuu monipuo-
lisella yhteistyolla.

Tapahtuman koordinointi ja tyonjako sovitaan paikallisesti toimijoiden kesken. Ko-
tihoidon tyontekijat, eri yhdistysten kerhojen vetdjat sekd muut idkkdiden parissa
toimivat henkilot kokoavat ulkoilua toivoneet idkkaat ja avustavat kulkemisissa lii-
kuntapaikalle. Myos hyvantekevdisyysjarjestot seka omaiset ja laheiset ovat tukena
kuljetus- ja avustustehtavissa. Tapahtumapaikalle kuljettamisesta taksilla tai palvelu-
bussilla sovitaan jarjestajien kesken. Terveyskeskus ja liikuntavirasto huolehtivat tar-
vittaessa apuvalineiden ja kavelysauvojen lainauksesta.

Alkuverryttelyn idkkaille ohjaavat lilkuntaseurat tai vertaisohjaajat. Vapaaehtoiset
avustavat tarvittaessa kavelyssd. Ohjausta annetaan mm. sauvakavelystd, kéavelyn
tekniikasta, venyttelystd, liukuesteistd, apuvalineen kdytosta ja muista turvallisuusasi-
oista. Liikuntavirasto vastaa tilaisuuden taustamusiikista. Tarjoiluista (esim. lamminta
mehua) huolehtivat eri jarjestot.

Toimintamallin perusideaa voi soveltaa hyddyntamalla talviaikoina limmitettyja ka-

tuja. Sisatiloissa kauppakeskusten avarat tilat ja myos isojen urheiluhallien juoksura-
dat ovat olleet suosittuja ratkaisuja turvallisen kavelyn lisaamiseksi.
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Ramppaa rapuissa

Haaste: Ikdihminen tarvitsee voimia portaiden nousuun monissa arjen askareissa. It-
sendinen asiointi, ystdvien tapaaminen ja ulkoilu eivat onnisty, jos portaissa kavely ei
suju.

Ratkaisu: Ramppaa rapuissa -toimintamallissa vertaisohjatut taloyhtididen jumppa-
ryhmat harjoittelevat portaissa. Harjoitteluun tarkoitettuja portaita on yha enem-
man rakennettu myos ulos. Hyvin huollettuja ulkoiluportaita voivat hyddyntaa myos
ikdihmisten ohjatut liikuntaryhmat tai ulkoiluystavat tarjotessaan idkkaalle lisda haas-
tetta kavelyyn.

Toimintamalli korostaa portaita tehokkaana ja edullisena lahiliikuntapaikkana. Jos
talvikeleilld ei padse kuntosaliin tai kdvely ulkona on liukkauden vuoksi vaarallista,
porraskavely lisda jalkojen lihasvoimaa. Jokainen ylos ja alas kavelty porras harjoittaa
lihaksistoa. Portaissa voi harjoitella voimiensa mukaan vauhtia sddtelemalld ja lepaa-
malla valilla. Porrasharjoitteluun riictda yksikin porras.
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Luku 6.
Ohjelman arvioinnit

Pirjo Kalmari, llkka Vuori, Elina Karvinen

oimaa vanhuuteen -ohjelmaa on arvioitu useasta nakokulmasta: ulkoinen ar-

viointi, poikkisektorisen yhteistydn arviointi, lehdistdnakyvyys, tunnettuus ja

toimintamallin levittdmiseen panostaneen kérkihankkeen arviointi. Osa ar-
vioinneista oli rahoittajien velvoittamia (ulkoinen arviointi) tai toteuttamia (Voimaa
vanhuuteen tutuksi ja tavaksi -karkihanke). Voimaa vanhuuteen -ohjelman poikki-
sektorista yhteistyotd tutkittiin ja arvioitiin yhteistydssa yliopiston tutkijoiden kans-
sa ulkopuolisella rahoituksella. Lisaksi Ikdinsticuutti kartoitti ohjelman tunnettuutta
kahdella selvityksella ja lehdistojulkisuutta ohjelman palkkaaman tutkijan voimin.
Arvioinnit ovat linjanneet kehittdmista.

Ulkoinen arviointi

RAY velvoitti ensimmaisen hankekauden lopuksi 2010 ohjelmaa hankkimaan itsel-
leen ulkoisen arvioinnin. Sen toteuttajaksi valittiin kilpailutuksen perusteella Net Ef-
fect Oy.

Arvioinnin mukaan (Net Effect Oy 2009, Vuorela ym. 2010) ohjelma on vastannut
seka ennakoivasti ettd jo olemassa oleviin valtakunnallisiin tarpeisiin tuottamalla uu-
denlaisia palveluja. Ohjelma on onnistunut lisddmaan idkkdiden mahdollisuuksia li-
hasvoima- ja tasapainoharjoitteluun, ja ikdihmisten lilkunta on noussut yleison tietoi-
suuteen. lIman ohjelman kautta kanavoitua rahoitusta kohderyhmélle ei olisi kyetty
tuottamaan kehitettyja liikuntapalveluja. Ohjelman tulokset ja vaikutukset ilmenevat
erityisesti paikallisella tasolla ja pienissa kunnissa. Konkreettisimmin tulokset nakyvat
ikdihmisten lihasvoiman ja tasapainon paranemisena. Ohjelman selkedt tavoitteet ja
sen toiminnan konkreettinen ote ovat luoneet perustan hyville tuloksille.
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Ohjelman suunnittelu ja toteutus on onnistunut hyvin, ja se on tuottanut erinomais-
ta materiaalia hanketoimijoille. Ohjelmaa on koordinoitu onnistuneesti, ja se on tuke-
nut hyvin paikallisia hankkeita. Ohjelma- ja hanketoimijat ovat sitoutuneet yhteisen
paamaaran edistamiseen.

Sidosryhmaorganisaatiot ovat saaneet toimintaansa uusia malleja ja uutta tyon teke-
misen kulttuuria. Nama ovat juurtumassa osaksi organisaatioiden normaalia toimin-
taa. Myos likunta-alan toimijat ovat saaneet uusia virikkeita ja sisaltoja palveluihinsa.
Ohjelma on edistanyt liikuntaan liittyvien asenteiden muuttumista ikaantyneilla ja
heidan lzheisilladn, kuntien ja kaupunkien toimijoilla seka alan jarjestdissé ja organi-
saatioissa. Myonteiset muutokset asenteissa ovat tarkeitd idkkdiden liikunnan edista-
miselle tulevaisuudessa.

Ohjelmalla on laaja-alaiset kerrannaisvaikutukset. Sen avulla on kehittynyt uutta
osaamista eri puolille Suomea ja uusia toimijoita on tullut liikunnan kentalle. Ohjel-
ma on luonut myds uudenlaisia verkostoja ja kehittdnyt olemassa olevia verkostoja.
Verkostojen toiminnan haasteena on kuitenkin vield vahdinen kokemus poikkisekto-
risesta tyostd ja tyotavoista kunnissa.

Ohjelma toimii vaikuttavuuskiihdyttimen, silla se luo laaja-alaisia mahdollisuuksia
uudenlaiselle palvelujen tarjonnalle, sosiaalisille innovaatioille, yritystoiminnalle ja
niukkenevien resurssien paremmalle kohdentamiselle.

Poikkisektorisen yhteistyon arviointitutkimus

Tutkimuksessa (Laulainen ym. 2017) haastateltiin kuntien poikkisektorisia yhteistyo-
ryhmia ja mentoreita. Liséksi kartoitettiin kyselytutkimuksella ryhmien ohjaajien na-
kemyksia yhteistyosta toiminnan toteutuksessa.

Tutkimus nosti esiin Voimaa vanhuuteen -ohjelman poikkisektorisen yhteistyotavan

menestystekijoitd ja kompastuskivia (taulukko 6.1.) sekd tarkistuslistan sujuvan poik-
kisektorisen yhteistyon varmistamiseksi.
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Taulukko 6.1. Poikkisektorisen yhteistydn menestystekijéitd ja kompastuskividi
(Laulainen 2017)

Kuntapaattdjien ja johtajien vahva tuki Ajanpuute
Myodnteinen asennoituminen Tyontekijoiden vaihtuvuus
Yhteiset tavoitteet ja sitoutuminen Kielteiset asenteet
Vahva koordinaatio ja selvét roolit Rohkeuden puute

Toimijoiden keskeinen arvostus

T . Byrokratia

ja ikdihmisten arvostaminen

Aktiivinen tiedon jakaminen Paattdjien tuen puute
Sopivat olosuhteet ja puitteet Vahaiset resurssit

Vaikeudet saada avainhenkiloita

Koettu hyoty yhteistyon edullisuudesta N

Oman tydn ja yhteistyon

Pienet kunnat: keskindinen tuntemus . g .
nakeminen eri asioina

"Kokonaisuudessaan tama tutkimus antoi padosin positiivisen kuvan poikkisekto-
risen yhteistydn onnistumisesta, mihin osittain saattoi vaikuttaa se, ettd osallistujat
olivat pddosin Voimaa vanhuuteen -ohjelman aktiivisia toimijoita kunnissa. Tulokset
ovat samansuuntaisia ohjelman seurantatietojen kanssa.”

"Kunnissa terveyden ja hyvinvoinnin edistiminen toteutuu parhaiten poikkisek-
torisen yhteistyon kautta ja sen vahvistaminen on jatkossa erityisen tarkedd, koska

meneillddn olevassa sosiaali- ja terveydenhuollon uudistuksessa tama tehtava jaa
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kuntien vastuulle. Jotta terveyden edistdmistyd saadaan saumattomasti osaksi maa-
kunnissa toteutettavaa uutta sosiaali- ja terveydenhuollon kokonaisuutta, tarvitaan
poikkisektorista yhteistyota kuntien ja maakuntatason toimijoiden vdlille. Yhteistyon
toteuttaminen suurissa kokonaisuuksissa tulee olemaan haasteellista, silla tassakin
tutkimuksessa korostui poikkisektorisen yhteistyon edistdjana toimijoiden tuttuus.
Toivomme tdman tutkimuksen tulosten auttavan 10ytdamaan uudenlaisia yhteistyo-
tapoja ja kumppanuuksia muuttuvassa tilanteessa.”

Ohjelman nakyvyyden arviointi

Ohjelman nakyvyytta selvitettiin ensimmaisen viisivuotiskauden péaatteeksi toteute-
tussa lehdistojulkisuustutkimuksessa (Ojajarvi 2009). Tutkimuksen keskeisend paa-
telmana oli, ettd Voimaa vanhuuteen -toimintaa oli esitelty laajasti paikallislehdissg,
mutta sen nakyvyys oli niukkaa valtakunnan medioissa. "Vuosina 2005-2008 Voimaa
vanhuuteen -ohjelman julkisuudessa korostui journalismin rooli tiedonvalittdjana ja
tarinankertojana.”

Tunnettuuskyselyt

Manner-Suomen kunnille on ldhetetty kaksi kertaa (2015 ja 2018) tunnettuuskysely,
jolla on kartoitettu ohjelmatydn nakyvyyttd ja merkitystd. Vuonna 2018 kyselyyn vas-
tasi 531 henkil6 232 eri kunnasta. Heistd suurin osa oli paattéjia (kunnan hallituksen,
valtuuston, lautakunnan tai vanhusneuvoston jasenid). Lahes 300 vastaajaa 537:std
tunsi Voimaa vanhuuteen ohjelman, noin puolet arvioi ohjelman lisainneen kohde-
ryhman liikunnan arvostusta ja padosa naki tyon tarpeelliseksi ja luotettavaksi.
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Karkihankkeen arviointi

Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi -hanke levitti 2017-2018 laajalla otteella Voi-
maa vanhuuteen -ohjelmassa syntyneitd hyvid kdytantoja osana hallituksen tervey-
den ja hyvinvoinnin edistdmisen seka eriarvoisuuden vahentdmisen karkihanketta.
Karkihankekokonaisuuden sekd sen osahankkeiden ulkoisen arvioinnin toteutti
STM:n valtuuttamana Ramboll Oy. Arvioinnin paatelmat esitetadn seuraavassa ja sii-
hen liittyva tuloskortti liitteessa 12.

"Juurruttaminen on Voimaa vanhuuteen -toimintamallin osalta koko maassa ollut
hyvassa tilanteessa, jo ennen karkihanketta, koska toiminta on jatkunut yli 10 vuotta.
Karkihanke on entisestdan vahvistanut mallin kokonaisvaltaista juurtumista. Juur-
tumisen osalta keskeistd on, ettd kunta sitoutuu toimintaan johtavan viranhaltijan
padtokselld. Mallin juurtumisen kannalta olennaista on kunnissa tehtava poikkisek-
torinen yhteistyd. Juurruttamista tukee myos paikallinen kouluttajaverkosto, minka
avulla vertaisohjaajia saadaan koulutettua systemaattisella tavalla. Toimintamallin
juurtumisen onnistumisesta kielii osaltaan myos se, etta hankkeen tekeman loppu-
kyselyn mukaan erityisesti pienituloisten maara on lisidntynyt ohjatuissa liilkuntaryh-
missd. Tama kertoo siitd, ettd sekd kouluttajat mutta erityisesti vertaisohjaajat ovat
onnistuneet myos etsivassa tyodssa.”

"Maakunnalliset oppimisverkostot tarjoavat téssa karkihankkeessa pilotoidun val-
miin yhteistyOrakenteen ikdantyneiden kokonaisvaltaisen hyte-tyon luomiseksi tu-
levassa sote-uudistuksessa. Oppimisverkostoissa vahvistetaan olemassa olevien ter-
veysliikuntakaytantodjen juurtumista, uusien innovaatioiden luomista ja selvennetdan
yhdyspintojen luomista maakuntien ja kuntien valilla”

"lkainstituutilla on toimintamalliin olemassa vahva ndyttdon perustuva osaaminen
sen juurruttamisesta. Jatkossa juurruttaminen tai itse asiassa toimintamallin entis-
ta vahvempi integroiminen maakuntien ja kuntien toimintaan vaatii luonnollisesti

”

myos resursseja
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Luku 7.
Ohjelman sisallon ja toimintojen analysointia

llkka Vuori, Elina Karvinen, Pirjo Kalmari

dssa luvussa esitettyjen analyysien tavoitteena oli tarkastella sellaisia ominai-

suuksia, joiden on tutkimustiedon perusteella osoitettu lisddvan terveyden

edistdmisen ohjelmien eri osien ja vaiheiden patevyyttd eri kannoilta ja eri
osapuolten nikokulmasta. Jarjestelmallisesti toteutettuina téllaiset tarkastelut saat-
tavat tuoda esiin ohjelman perustelujen ja toteutusten vahvuuksia ja heikkouksia,
kehittdmis- ja karsimistarpeita ja onnistumisten ja epdonnistumisten syita.

Pateviksi osoitettujen kriteerien tdyttymisen tarkastelu tdydentda ja syventaa edelli-
sissa luvuissa esitettyjd ohjelman kuvauksia ja tuo esiin toimintojen perusteita. Ana-
lyysien tulokset parantavat mahdollisuuksia siirtda ja soveltaa Voimaa vanhuuteen
-ohjelmassa kertynytta tietoa ja kokemusta johdonmukaisesti ja perustellusti muihin
terveyden edistamisen hankkeisiin. Vastaavanlaisten analyysien tekeminen erityisesti
ohjelmien ja hankkeiden suunnitteluvaiheessa parantaa niiden onnistumisen ja va-
hentda epaonnistumisten todennakdisyytta.

155



Ohjelman ominaisuudet terveyden
edistamisen keinona

Hyvalle terveyden edistamiselle voidaan asettaa monia kriteereja tai tunnusmerkkeja.

Analysoimme, missd maarin ja miten Voimaa vanhuuteen ohjelmassa tayttyy yksi

téallainen kriteeristd (West ja Michie 2019). Nama ns. APEASE-kriteerit ovat seuraavat:

. acceptability eli hyvaksyttavyys: kuinka hyvin eri osapuolet hyvaksyvat toiminnan

«  practicability eli toteuttamiskelpoisuus: kuinka hyvin toimintaa voidaan
toteuttaa aiotuissa ympadristoissa ja kaytettavissa olevilla voimavaroilla

- effectiveness eli vaikuttavuus ja cost-effectiveness eli kustannusvaikuttavuus:
missd maarin toiminta tuottaa tavoiteltuja vaikutuksia kohdevaestossa ja kuinka
vaikuttavaa toiminta on suhteessa kustannuksiin

- affordability eli edullisuus: missa maarin tarvittavat voimavarat ovat kdytettavissa
tai saatavissa toiminnan toteuttamiseen aiotulla tavalla

. side-effects eli sivuvaikutukset: missd maarin toiminnalla on odottamattomia
haitallisia tai edullisia vaikutuksia

+ equity eli oikeudenmukaisuus: missa maarin toiminta lisaa tai vdhentaa
yhteiskunnan eri ryhmien valisid eroja.

Taulukossa 7.1. on esitetty kooste ja esimerkkeja kriteerien (ylin vaakarivi) toteutu-
misesta eri toimijoiden (ensimmainen pystysarake) kannalta. Esimerkiksi ohjelman
kaytannollisyytta tai toteuttamiskelpoisuutta osoittaa se, ettd siind on valmiina kay-
tettaviksi tai sovellettaviksi toimintamalleja, aineistoja ja tyovalineitd julkisen sektorin
toimijoille asiakkaiden eli kriteerit tdyttavien idkkdiden henkildiden loytdmiseen ja
heidéan neuvontaansa. Kolmannen sektorin toimijoille, kuten jarjestoille ja yhdistyk-
sille, on tarjolla oppimateriaaleja ja tuntisuunnitelmia patevan ryhmaéliikunnan to-
teuttamiseen, idkkaille ihmisille mahdollisuuksia osallistua likuntaharjoitteluun eri
olosuhteissa ja valtakunnan tai kuntatason péattdjille hyvia kdytdntoja otettaviksi
kéayttoon. Taulukko osoittaa, ettd Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa APEASE-kriteerit

toteutuvat monin tavoin kunkin toimijan kannalta.

156



Taulukko 7.1. Hyvin terveyden edistamisen keinon kriteerien (Michie ja West 2019)
toteutuminen Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa eri toimijatahojen kannalta.

Voimaa vanhuuteen

ol Hyvaksyttava / acceptability (A)

Kohderyhmii motivoi TERVEYDEN EDISTAMINEN

Julkisen sektorin Noudatti
eri hallintokunnat « ikdihmisten terveysliikuntasuosituksia, ohjatun
likunnan laatusuosituksia ja testaussuosituksia

Perustui

+ kuntapaatokseen

+ Ikainstituutin kanssa allekirjoitettuun
sopimukseen

+ VV-poikkisektorisen yhteistydoryhman tyohon,
jossa myos jarjestot ovat mukana

3.sektori, vertaiset Tarjosi
« mahdollisuuden kouluttautua ja toimia
likunnan vertaisohjaajana
- vaikuttamis- ja toiminta-areenan ikaihmisille
terveyden edistamisessa

75+, heikentynyt Tarjosi
toimintakyky « Ikdihmisten likuntaraati-mallin avulla kanavan,
jolla kohderyhman iakkaat padsevat vaikuttamaan
omiin likuntapalveluihinsa
Péittijéit Tarjosi
« luotettavan asiantuntijatahon, joka koordinoi ja
saa rahoitusta ohjelman toteuttamiseksi
toteuttaa valtakunnallisia terveyden
. edistamisen ja terveysliikunnan linjauksia
tuottaa paattdjille jarjestelmallista
« seuranta- ja arviointitietoa
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Voimaa vanhuuteen
-ohjelma

Kohderyhmia motivoi

Julkisen sektorin
eri hallintokunnat

3.sektori, vertaiset

75+, heikentynyt
toimintakyky

Paattajat

Kaytannollinen / practicability (P)

VALMIIT JA PAIKALLISESTI
JOUSTAVAT TOIMINTAMALLIT

Sisalsi

+ hyvia toimintatapoja kohderyhman ikaihmisten
tavoittamiseksi

« hyvien kdytantojen kuvaukset liikkunta-
neuvonnasta, lihas- ja tasapainoharjoittelusta
sekd ulkoilusta

+ koulutusohjelman hyvien kaytantojen
soveltamiseen

« tyokalut kdyttdonoton seurantaan ja arviointiin

- toimintamallin vertaisohjaajien koulutukseen

Tarjosi

. vertaisille ohjaajakoulutusta. oppimateriaaleja
ja tuntisuunnitelmia ryhmaliikunnan
toteuttamiseksi

- vapaaehtoisille likuntaystavakoulutusta

Tarjosi

« matalan kynnyksen lilkuntaneuvontaa

« ohjattua liikuntaa lhell kotia

« ulkoiluystavia ulkoilun tueksi

« kotivoimisteluohjelmia ja jumppavideoita
itsendiseen harjoitteluun

« tietoa liikunnasta ja ravitsemuksesta

Tarjosi

« MentoriMenulla tuetun kehittdmisprosessin
hyvien kaytantdjen kayttoonottamiseksi

« seuranta- ja arviointityokalun tulosten hyodynta-
miseksi paatoksenteossa seka hyvinvointi-
suunnitelmassa ja -kertomuksessa
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Voimaa vanhuuteen Vaikuttavuus ja kustannusvaikuttavuus/
-ohjelma effectiveness, cost-effectiveness (E)

RESURSSIEN YHDISTAMINEN

Kohderyhmia motivoi JA KOHDENTAMINEN

Julkisen sektorin Tavoitti
eri hallintokunnat « ikdihmisten oikeat kohderyhmat

Vahvisti
. likuntapalveluketjua neuvonnasta
likuntaharrastukseen

Vakiinnutti

- paikallisesti soveltaen hyvid terveysliikunta-
kaytantoja
Paransi

. vanhusvdestdn toimintakykya ja siircad

ennenaikaista hoivapalvelujen tarvetta

3.sektori, vertaiset Tuotti
« jarjestdjen ja niiden vapaaehtoisten toimintana
laadukasta terveysliikuntaa
« hyvia tuloksia kohderyhman toimintakyvyssa
vertaisohjauksen avulla

75+, heikentynyt Paransi
toimintakyky « kohderyhman voimaa ja tasapainoa seka
selviytymista arkiaskareista
+ mielialaa ja osallisuutta
Lisasi
+ ulkona liikkumista
Paattijat Edisti
« vanhusvdeston terveytta ja toimintakykya
Tuki
+ ennaltaehkaisevalla toiminnalla kunnan
taloutta ja elinvoimaa
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Voimaa vanhuuteen
-ohjelma

Kohderyhmia motivoi

Julkisen sektorin
eri hallintokunnat

3.sektori, vertaiset

75+, heikentynyt
toimintakyky

Paattdjat

Edullinen / affordability (A)

TALOUDELLINEN KESTAVYYS

Rakensi
pysyvan paikallisen oto -kouluttajajarjestelman
toteuttamaan taydennyskoulutusta

Vakiinnutti

kolmen vuoden mentorointituen avulla
poikkisektorisen yhteistydmallin osaksi eri
sektoreiden tyotd

terveyslilkkunnan hyvat kdytannot sekd jatkuvan
kehittdmisen toimintamallin

Tarjosi

paikallisen kouluttajaverkoston avulla
maksuttoman vertaisohjaaja- ja liikuntaystava-
koulutuksen

elinikdisen oppimisen mahdollisuuden
vanhusvaestolle

Tarjosi
maksuttoman tai edullisen osallistumis-
mahdollisuuden terveysliikuntaan

Tuotti

edullista terveyden edistdmista vertaisohjauksen
ja oto- toimintamallien avulla

toimintaa, jota suositellaan kaatumisten ja
lonkkamurtumien ehkaisyyn ja hoivapalvelujen

liian varhaisen kdyttoonoton vahentamiseen
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Voimaa vanhuuteen
-ohjelma

Kohderyhmia motivoi

Julkisen sektorin
eri hallintokunnat

3.sektori, vertaiset

75+, heikentynyt
toimintakyky

Paattajat

Sivuvaikutukset / side-effects (S)

TOIMINNAN ARVIOINNIN TUOTTAMA TIETO

Esimerkiksi
[kdihmisten lilkuntaraati tuottaa uutta tietoa
padcedjille likunnan esteista

Esimerkiksi

Jarjestot pystyvat tuottamaan nopeasti ja runsaasti
likuntatoimintaa ikaihmisille kuntakumppanuuden
ja vertaisohjauksen avulla

Esimerkiksi

Toimintakyvyltaan heikentyneet ikaihmiset
kokevat koulutetut vertaiset yhta pateviksi kuin
ammattilaiset ohjaamaan likkuntaa

Esimerkiksi
Useiden sektoreiden paattajat voivat edistaa
terveysliikuntaa
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Voimaa vanhuuteen

el Oikeudenmukainen / equity (E)

KOHDISTUMINEN RYHMAAN, JOLTA

Kohderyhmid motivoi b \/) T OVAT PUUTTUNEET

Julkisen sektorin Tunnisti ja tavoitti
eri hallintokunnat « toimintakyvyltaan heikentyneet ikdaihmiset
monisektorisella yhteistyolla

Tuotti

* terveysliikuntasuositusten mukaista toimintaa
ikdihmisten ryhmalle, jolle siitd on erityista
hyotya

3.sektori, vertaiset Edisti
- vertaistukea lisaamalla jarjestojen
liikuntatoiminnan saavutettavuutta
« toiminta- ja vaikuttamismahdollisuuksia

vertaisille

75+, heikentynyt Tuotti

toimintakyky « hyotya toimintakyvyltaan heikentyneille,
pienituloisille ja vahemmén koulutetuille
ikdihmisille

Paattijat Vihensi

. terveyseroja
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Edelld tehty jalkikdteinen taulukointi auttaa tarkastelemaan johdonmukaisesti ja pe-
rusteellisesti Voimaa vanhuuteen -ohjelman sisalto4 ja tuloksia eri tahojen kannalta.
Tarkastelua syventaisi edelleen sen tekeminen RE-AlM-viitekehyksen mukaan kus-
takin sen osasta erikseen. Silloin tarkasteltaisiin, milld tavoin ohjelmassa toteutuvat
APEASE-kriteerit esimerkiksi tavoittamisen (reach) vaiheessa kunkin ohjelmaan tai
hankkeeseen osallistuvan tahon kannalta. Re-AlM-viitekehysta selostetaan alempana.

Terveyden edistamisen onnistumisen edellytyksia
ja olosuhteita seka hyvien kdytantojen tunnusmerkkeja

Seuraavassa esitetadn tiivistetysti tulokset analyyseistamme, joissa selvitimme ensim-
maiseksi, missd madrin ja miten Voimaa vanhuuteen -ohjelman eri osissa ovat toteu-
tuneet sellaiset tekijat ja toiminnat, jotka kansainvalinen tutkijaryhméa on todennut
tunnusomaisiksi onnistuneissa liikuntaa tai terveellisen ravinnon kayttoa edistaneissa
ohjelmissa (Horodyska ym. 2015a). Toiseksi analysoimme missd maarin ohjelma si-
saltda sellaisia hyvien kdytantojen piirteitd, joita esiintyy yleisesti onnistuneissa ter-
veyden edistamisen hankkeissa (Horodyska ym. 2015b). Hankkeiden onnistumista
todennakoisesti lisdavia edellytyksid ja olosuhteita tutkijaryhma tunnisti 83 ja hyvien
kaytantojen tunnusmerkkeja kolmella alueella (hankkeen suunnittelu, tavoitteiden
asettelu ja osanottajat; seuranta ja arviointi; hankkeen kdytdnnon toteuttaminen)
yhteensa 53.

Analyysien johdonmukaisuuden, kattavuuden ja objektiivisuuden varmistamiseksi
teimme ne RE-AIM-viitekehyksessa.

RE-AlIM-viitekehys on tutkijaryhman Glasgow, Boles ja Vogt (1999) kehittdma malli,
jonka tavoitteena on edistad tutkimukseen perustuvan tiedon siirtdmista kaytan-
to6n. Mallin tarjoaman johdonmukaisen rakenteen avulla voidaan kiinnittdaa huo-
miota erityisesti terveyden edistamisen hankkeiden ja ohjelmien keskeisiin osiin, jotta
niiden kdyttoonoton ja toteuttamisen vaikuttavuus ja yleistettavyys paranisivat. Mal-
lia on kdytetty runsaasti terveyden edistamisen hankkeiden suunnittelussa, toteutuk-
sessa ja arvioinnissa. Malliin perustuvaa tietoutta on saatavissa verkosta osoitteesta
Www.re-aim.org.
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RE-AIM-nimi perustuu sen sisaltamien hankeosien englanninkielisiin nimiin. Naiden
osien sisaltd vaihtelee jossain madrin eri hankkeissa ja ohjelmissa.

R = reach (the target population): Hankkeen toimintojen kohteena olevan vdeston
tai vaestoryhman tavoittaminen ja mukaan saaminen. Mittapuina voivat olla niiden
henkildiden lukumaara, osuus tai edustavuus kohdevéestostd, jotka ovat olleet ha-
lukkaita osallistumaan ohjelmaan tai sen toimintoihin. Keskeinen haaste on kohde-
vdeston tai henkildiden tavoittaminen ja mukaan saaminen.

E = efficacy/effectiveness (vaikuttavuus): Hankkeen tai sen toimintojen vaikutukset
sen tavoitteisiin, taloudelliset ja elamanlaatuun liittyvat vaikutukset ja sen mahdol-
liset kielteiset vaikutukset. Hankkeen toteuttamisessa térked tehtdvd on varmistaa
menetelmat ja mahdollisuudet vaikuttavuuden luotettavaan selvittamiseen.

A = adoption (hankkeen vastaanotto / hyvéksyntd): Hankkeen vastaanotto sita to-
teuttavan henkildokunnan ja insticuutioiden piirissé tai hankkeen ymparistossa. Mitta-
puina ovat esimerkiksi sen henkilokunnan tai niiden organisaatioiden maara, osuus ja
edustavuus, jotka ovat halukkaita osallistumaan hankkeen toteuttamiseen. Haastee-
na saattaa olla esimerkiksi toteuttamiseen liittyvien organisaatioiden riittdvan tuen
saaminen.

| = implementation (toimeenpano, toteuttaminen): Mittapuina esimerkiksi hank-
keen toteuttamisen ja sen kustannusten sdilyminen suunniteltuina ja ndiden muu-
tokset hankkeen kestdessa. Varsinkin monia toimijoita sisaltdvissé ja pitkdan kesta-
vissa hankkeissa on tarkeaa sdilyttad hankkeen toimintojen toteuttaminen ohjeiden
mukaisina. Hankkeeseen osallistuvien henkildiden kohdalla mittapuuna on suosi-
teltuihin toimintoihin osallistuminen annettuja ohjeita noudattamalla. Jotta ndma
kriteerit tdytryvar, taytyy kehittdd patevia mittareita ja seurata toimintojen toteutu-
mista.
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M = maintenance (sdilyttiiminen): Hankkeen luomien ohjeistusten, toimintojen ja
vaikutusten pysyvyys tai sailyminen toteutusymparistdssa tai toimintojen kohteena
olleissa henkildissa tai molemmissa. Hankkeen yhtend tehtdvana on kdyttdd mene-
telmia ja toimintatapoja, jotka johtavat tavoitteiden mukaisiin pitkaan kestaviin tai
pysyviin muutoksiin.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa onnistumista lisddvien edellytysten ja olosuhteiden
toteutumista sekd hyvien kdytantéjen tunnusmerkkien ilmenemista voidaan tarkas-
tella osittain kahdella tasolla: missd maarin ne toteutuivat koko ohjelmassa ja misséa
madrin yksittdisissa hankkeissa. Siten voidaan tarkastella esimerkiksi, millaisia edelly-
tyksid Voimaa vanhuuteen -ohjelmalla oli saada paikallishankkeita mukaan ohjel-
maan ja millaisia edellytyksia mukaan tulleilla paikallishankkeilla oli saada osallistujiksi
asetetut kriteerit tdyttavia henkilditd.

Kummankin analyysin tulokset esitetddn seuraavassa yhdistettyind tiiviisti ja kay-
tantda palvelevalla tavalla. Kunkin kohdan sisaltod on kuvattu laajemmin edellisissa
luvuissa. Kokonaisuutena analyysit osoittavat, ettéd kaikki sellaiset terveyden edista-
misen hankkeiden onnistumisen todennakoisyytta lisddvat olosuhteet, edellytykset
ja hyvien kdytantojen tunnusmerkit, jotka liittyvat johdonmukaisesti Voimaa van-
huuteen -ohjelmaan, toteutuvat siina.

165



Tiivistelma: mita tehtiin ja miksi

Taustatuen ja rahoituksen varmistamiseksi

tuotiin esiin, ettd Voimaa vanhuuteen -ohjelma kaynnistettiin valtioneuvoston
periaatepaatoksen perusteella ja ettd v. 2017 ohjelma tuli valituksi yhdeksi
hallituksen karkihankkeista

perusteltiin ohjelman toteuttamisen ja yllapitamisen tarpeellisuutta liikuntalain,
valtioneuvoston periaatepadtdsten vuosilta 2002 ja 2008, Ikadntyneiden
ihmisten ohjatun terveysliilkunnan laatusuositusten (STM ja OM 2004) ja
idkkaiden henkildiden toimintakyvyn tukemisesta ja idkkdiden henkildiden
sosiaali- ja terveyspalveluista saddetyn lain nojalla

kutsuttiin ohjausryhmaan rahoittajien ja kaikkien ohjelman alaan liictyvien
keskeisten valtakunnallisten tahojen edustajat

varmistettiin kunkin hankkeen sijaintikunnan tuki ohjelmalle liictymis-
sopimuksella, joka sisélsi sitoumuksen kunnan ja sen hallinnonalojen yhteis-
tyohon, ja sitouttamalla ja kouluttamalla eri toimintojen toteuttajia. Eri tavoin
yhteistyossa olivat mukana terveydenhuolto ja sosiaalitoimi, liikunta, likenne,
yhdyskuntasuunnittelu, viheralueet sekd koulutus ja sivistys.

varmistettiin ohjelmalle valtakunnallisten kansalaisjarjestdjen kuten likunta-,
eldkeldis- ja kansanterveysjarjestojen tuki kutsumalla niiden edustaja ohjelman
ohjausryhmaan ja rakentamalla yhteyksia ja verkostoja ohjelman ja kansalais-
jarjestojen vilille. Hankkeissa oli edustettuina useanlaisia valtakunnallisia ja
paikallisjarjestoja. Valtakunnallisten jarjestojen kanssa laadittiin kirjallisia yhteis-
tyosopimuksia.

Tietoisuuden lisiamiseksi iakkaiden henkildiden lilkkunnan merkityksesta

ja Voimaa vanhuuteen -ohjelmasta

panostettiin alusta alkaen vahvasti seké erilaisille paattgjille ettd yleisolle
kohdistettuun viestintaan

kiinnitettiin huomiota idkkaiden ulkoiluun ja sitd edistettiin mm. lanseeraamalla
valtakunnallinen idkkaiden ulkoilupdiv ja laatimalla kunnille idkkaiden
henkildiden ulkoilusuositukset.
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Paikallishankkeiden mukaan saamiseksi

tiedotettiin ohjelmasta ja sen tavoitteista laajasti eri foorumeilla yhteistydssa
ohjausryhman ja lukuisten valtakunnallisten kansanterveys-, potilas-,
elakeldis-, likunta- ja muiden jarjestdjen kanssa

annettiin hankkeille kattava tieto sen tavoitteista ja sisallosta

jarjestettiin avoin haku tasmallisin ohjein

tarjottiin useita kannustimia: valtakunnallisen ohjelman hyva maine ja
painoarvo, Ikdinstituutin asiantuntemus kehittdmistyohon, ohjelmalle
varmistettu rahoitus, selked malli hankkeen toteuttamiseen, kullekin hankkeelle
oma ohjaaja eli mentori ja maksuton laaja koulutusohjelma

annettiin hankkeille suuri itsendisyys ja mahdollisuudet soveltaa toimintojaan
paikallisten olosuhteiden mukaan ja kannustettiin hankkeita omannakoisten
hyvien kdytantdjen kehittdmiseen.

lakkaiden henkiloiden mukaan saamiseksi

etsittiin kosketuspintoja ikdihmisiin neuvottelemalla lukuisten tahojen kuten
sosiaali- ja terveys-, liikunta- ja kulttuuritoimen seka seurakunnan ja erilaisten
jarjestojen kanssa

luotiin yhteydet paikallislehtiin ja -radioon ja hyddynnettiin sosiaalista mediaa
tehtiin mukaantulo idkkaille henkiloille mahdollisimman helpoksi: esimerkiksi
likuntaan osallistuminen oli maksutonta tai edullista, se toteutui ldhelld kotia
tai sinne oli jarjestetty kuljetus tai saattoapu ja perheenjasenille esiteltiin ja
tarjottiin mahdollisuuksia osallistua yhteiseen liikuntaan.

Ohjelman vaikuttavuuden varmistamiseksi ja vahvistamiseksi

vahvistettiin hankkeiden hyvaksyttavyytta

— tuottamalla idkkiille tarpeellisiksi tiedettyjd, suositusten mukaisia uusia
palveluja, kuten likuntaneuvontaa ja ohjattua harjoittelua

—  seuraamalla toistetuilla kyselyilla hankkeiden kokemuksia ohjelmaan
kuulumisesta

—  ldhettamailld vuosittaiset seurantaraportit, paikalliset tulokset ja tuotokset
kunnille ja sidosryhmille

- tarjoamalla useita kannustimia ohjelmaan liictymiseksi (ks. edelld)

167



vahvistettiin hankkeisiin osallistuvien idkkaiden hyvaksyntaa

—  kuulemalla heidan nakemyksidan ja tuottamalla heidan tarpeellisiksi
kokemiaan ja edellytyksidan vastaavia likuntapalveluja

- noudattamalla liikuntaneuvonnassa ja ohjatussa harjoittelussa naita
koskevia suosituksia

mitattiin liilkuntaharjoittelun tulokset patevillg, luotettavilla ja herkilld mittareilla.

My®s liikuntaryhmiin osallistumisen kielteiset vaikutukset ja riskit arvioitiin ja

selvitettiin.

teetettiin ulkopuolinen arvio ohjelman toteuttajien kokemuksista ja mielipiteista

ohjelman toimeenpanosta.

Ohjelman kayttoonoton ja omaksumisen edistamiseksi

toteutettiin ohjelma ja paikalliset hankkeet yksityiskohtaisten suunnitelmien

perusteella. Hankkeita ohjanneet mentorit ja niistd vastaavat henkilot ovat

voineet mukauttaa paikallisia toimintoja osallistujien tarpeiden ja edellytysten

seké olosuhteiden perusteella.

otettiin ohjelman ja hankkeiden vastuutehtaviin niihin sopivan ammatillisen

koulutuksen saaneita henkildité ja avustaviin tehtdviin mm. vapaaehtoisia

varmistettiin kaikkien ohjelman ja hankkeiden ohjaukseen ja tehtéviin

osallistuvien henkildiden patevyys tydhonsa antamalla selvitettyjen tarpeiden

mukaan koulutusta, jossa kdytettiin asiantuntijoiden laatimia ja testattuja

aineistoja

seurattiin ja kehitettiin ohjelmaa itsearvioinnin, suunnittelupdivien ja hankkeiden

mentoroinnin ja vuosittaisen seurannan avulla

esiteltiin ohjelman ja hankkeiden tuloksia ja kokemuksia laajasti eri foorumeilla.

Lehdistojulkisuudesta teetettiin riippumaton viestintatutkimus.

varmistettiin ohjelmaa ja hankkeita toteuttavien henkildiden yhteydenpito ja

yhteistyo henkilokohtaisten tapaamisten, puhelinkeskustelujen, sahképostien,

yhteisten koulutustilaisuuksien, seminaarien ym. vélityksella

pyrittiin varmistamaan hallinnonalojen vélinen yhteistyd

—  kutsumalla ohjelman ohjausryhmaén edustus useilta aloilta. Ohjelmassa ja
sen hankkeissa olivat edustettuina seuraavat alueet, jotka tekivat yhteis-
tyota eri tavoin: terveydenhuolto ja sosiaalitoimi, liikunta, liikenne,
yhdyskuntasuunnittelu, viheralueet ja koulutus ja sivistys.
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—  edellyttamalld paikallisilta hankkeilta yhtend ohjelmaan hyvaksymisen
ehtona yhteistyota eri hallinnonalojen valilla. Hankkeiden taustalla olevien
jarjestojen toiminta liictyi moniin hallinnonaloihin.

tehtiin yhteistyotéd ohjelman alaan liictyvien ammattihenkildiden ja

organisaatioiden kanssa. Esimerkiksi liikunnan harjoitteluohjelma laadittiin

yhteistyossa alan tutkijoiden kanssa, viestintdosaamista hankittiin alan
ammattilaisilta ja kampanjoita toteutettiin yhteistydssa monien jdrjestojen,
laitosten ja kunnallisten hallinnonalojen kanssa. Ohjelman johtajat osallistuivat
akateemiseen koulutukseen, joka kasittelee terveyden edistimisen ohjelmien
suunnittelua, kehittamistd ja toteuttamista koskevia teorioita ja menetelmia.
varmistettiin tehokas yhteisty®d ohjelmaa edistavien tahojen, laitosten ja
organisaatioiden kanssa mm. laajapohjaisen ohjausryhmén ja ohjelman
johtoryhman vélityksella

varmistettiin synergia toisen terveysliilkuntaa edistdvan ohjelman kanssa

ristikkdiselld edustuksella ohjelmien ohjausryhmissa

luotiin toimivat verkostot ohjelman toteuttamisen tukemiseen ohjelman ja

kansalaisjarjestojen vilille

edistettiin rakennetun ja luontoympériston kayttoa ohjelman toteuttamiseen

selvictdmalld paikallishankkeissa liikuntatilat ja liikkumisympéristot, luomalla

verkkosivut iakkaille sopivien ulkona sijaitsevien lahiliikuntapaikkojen ja
toimintamallien esittelyyn ja tekemalld kunnallisille ym. vastuutahoille
kehittamisesityksia.

Ohjelman toteuttamisen johdonmukaisuuden, tismallisyyden

ja joustavuuden edistamiseksi

arvioitiin ohjelman suunnitteluvaiheessa realistisesti koko ohjelman ja
hankkeiden toimintojen toteuttamiseen tarvittava aika, tydvoima ja varat
madriteltiin koko ohjelman ja paikallishankkeiden sisaltd tasmaéllisesti toiminta- ja
rahoitussuunnitelmissa. Hankkeilla oli kuitenkin oikeus soveltaa toimintoja
paikallisten olosuhteiden mukaan.

esiteltiin ohjelmaa ja tiedotettiin siitéd helposti ymmarrettavalla tavalla

edistettiin liikuntapalvelujen saavutettavuutta ja kdytettavyytta kannustamalla
hankkeita luomaan mahdollisuuksia ja kehittdmaan ideoita, luovia ratkaisuja ja
hyvia kdytantoja tarpeellisten edellytysten, kuten kuntosalien, kuntosali-
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vélineiden, senioripuistojen, esteettdmien reittien ja levahdyspenkkien, kdyttdon
saamiseksi ja kiinnittdmaan huomiota ympariston esteettdomyyteen ja
turvallisuuteen

madriteltiin tasmallisesti liikuntatilaisuuksien sisalto ja harjoittelun
kuormittavuus, harjoittelukertojen maarg, kesto ja useus seka harjoittelun
toteuttamistapa. Harjoitusten toteuttajilla oli kaytettavissaan ohjekirjat ja
toimintakaaviot likuntaa edistavien toimintojen sisallostd, osista ja ajoituksista.
seurattiin raporttien, kyselyjen ja toimintakykytestien avulla jarjestelmallisesti
ohjelman ja hankkeiden toteutumista suhteessa suunnitelmiin ja ohjeistuksiin.

Ohjelman toimeenpanon edistamiseksi

kaytettiin ohjelman suunnittelussa ja toteutuksessa perustana toiminta-
tutkimusta, verkostoitumisen ja verkostoitumiseen perustuvan johtamisen
teorioita sekd tyontekijoiden patevyyden jatkuvaa lisadmistd koulutuksen avulla
varmistettiin ohjelman toteuttamisen rahoitus laatimalla vuosittain toiminta-
suunnitelma ja talousarvio, joista kaytiin rahoittajien kanssa avointa keskustelua.
Rahoittajat osallistuivat myds ohjelman seurantaan. Rahoituksen jatkuvuus
perustui ohjelman etenemisen ja tulosten perusteella syntyneeseen
luottamukseen.

varmistettiin ohjelman ja sen tulosten pitkdaikaiseen yllapitoon tarvittavien
varojen saanti neuvottelemalla sddnnollisesti rahoittajien kanssa ja painottamalla
tulosten juurruttamisen tarkeyttd. Hankkeita opastettiin ja kannustettiin
raportoimaan toimintansa ja niiden tulokset perusteellisesti ja kiinnostavasti.
opastettiin ja koulutettiin hankkeita laatimaan realistiset toimintasuunnitelmat ja
toteuttamaan ne voimavaroja vastaavilla tavoilla

madriteltiin ohjelman ja hankkeiden toteuttamiseen osallistuvien tahojen ja
henkildiden tehtédvat ja vastuut selkedsti toimintasuunnitelmien, osallistuvien
organisaatioiden kdytantojen ja henkildiden osaamisen ja suostumuksen
perusteella

otettiin ohjelman ja paikallisten hankkeiden sisallon suunnittelussa ja
toteuttamisessa huomioon paikkakunnan kulttuuriset erityispiirteet ja idkkéiden
tarpeet, joita oli selvitetty kyselyjen ja liikuntaraatien avulla

kehitettiin hyvid toimintatapoja niille ennalta méariteltyjen kriteereiden
perusteella
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hyddynnettiin hankkeissa mahdollisuuksia kdyttad kuntien ja muiden
organisaatioiden palveluksessa olevia eri alojen ammattihenkil6ita seka
koulutettuja vapaaehtoisia ja vertaisia eri tehtaviin

hyodynnettiin julkisen sektorin voimavarojen ja toimintojen vakioisuutta ja
niiden merkitysta hankkeiden toimintojen jatkuvuudelle ja hyvien kaytantojen
juurruttamiselle. Rahoittajille korostettiin ndiden kumppanien merkitysta.
seurattiin monin tavoin ohjelman ja hankkeiden toimeenpanon vakioisuutta ja
tasmallisyyttd suhteessa suunnitelmiin ja ohjeistuksiin

hyoddynnettiin laajasti ja jatkuvasti valtakunnallisten ja paikallisten tiedotus-
vélineiden tarjoamia mahdollisuuksia levittda tietoa ohjelmasta ja sen tuloksista
osallistettiin ohjelmaa koordinoivan laitoksen johto ohjelman johtamiseen,
seurantaan, arviointiin ja kehittdmiseen saannollisten kokousten ja
suunnittelupaivien avulla

seurattiin ja arvioitiin hankkeiden toimintaa jarjestelmallisesti mm. vuosittaisten
raporttien ja ikdihmisten palautteiden perusteella ja kdytettiin tietoja ohjelman ja
hankkeiden kehittamiseen

seurattiin ohjelman toteuttajien tyon hallintaa kehityskeskusteluiden ja
itsearvioinnin perusteella ja ryhdyttiin tarvittaessa asianmukaisiin
toimenpiteisiin.

Hankkeiden toimintojen ja vaikutusten sailyttamiseksi

siséllytettiin juurrutus ohjelman toimintasuunnitelmaan ja edellytettiin mukaan
tulevilta hankkeilta lupausta juurruttaa kdynnistyvat toiminnat paikkakunnalle
lahtokohtana "on eettisesti vaarin luoda palveluja, joiden oletetaan toden-
nakoisesti loppuvan”

edistettiin hankkeiden toimintoihin osallistuvien tahojen pitkaaikaista
osallistumista ja yhteistyota erityisesti julkisen sektorin organisaatioiden kanssa
mm. mentoroinnin, hankkeista vastaavien organisaatioiden esimiesten ja
padttdjien kanssa kaytyjen keskustelujen, koulutuksen ja lukuisten hankkeiden
muodostamien oppimisverkostojen avulla.
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Voimaa vanhuuteen -ohjelman ydin

Saadoksista ja suosituksista vahva selkanoja

Vaikuttajien tuki varmistettu

Riittavat resurssit ja avaimet niihin: realistinen suunnittelu, luotettava seuranta,
avoin vuoropuhelu

Hyvin suunniteltu — puoliksi tehty

Teorioista ja malleista tukeva pohja toiminnoille

Sana kiertdamaan — viestintas, viestintaa ja viestintaa

Yksin ylivoimaista mutta yhteisty6lla onnistuu

Kaikki mukaan — alusta alkaen

Paikallisten tarpeiden toteuttaminen paikallisin voimin — tervetullutta toimintaa
Sopimuksilla ja sitoumuksilla yhteistyolle vahva pohja

Vaikuttavaa liikuntaa tutkitulla tiedolla

Liikuntaa ja liilkuntapalveluja ikdihmisten tarpeiden ja toiveiden mukaan
Monenlaisia palveluja monenlaisilla keinoilla

Monia keinoja kayttamalla monet mukaan

Ideoilla ja innovaatioilla lisaa liikuntamahdollisuuksia

Perusteellisella tyolld pintaa syvemmalle

Yhteydenpidolla yhteistyolle jatkuvuus

Koulutusta kaikille tarpeiden mukaan

Saannollinen seuranta, tulokset tiedoksi ja kayttoon

Tavoitteena ja tuloksena kestavid vaikutuksia

§'4

VOIMAA VANHUUTEEN
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Luku 8.
Lopuksi

llkka Vuori, Elina Karvinen, Pirjo Kalmari

Ohjelman kaynnistamisen perusteet, padamaara ja keinot

Voimaa vanhuuteen -ohjelman kaynnistaminen perustui valtakunnallisten liikun-
tapoliittisten asiakirjojen suosituksiin. Tilastot ja tutkimukset osoittivat puutteita
iakkdiden ihmisten toimintakyvyssa ja omatoimisessa selviytymisessa ja ennustivat
naiden haasteiden voimakasta kasvua lahitulevaisuudessa. Ohjelman kaynnistamisté
tukivat useat lait, saddokset ja valtakunnalliset politiikat.

Ohjelman paamaarana on kotona asuvan, idkkaan vaeston toimintakyvyn, itsendisen
selviytymisen ja eldmanlaadun parantaminen. Padmaaran saavuttamisen keinona oh-
jelmassa kehitettiin ja otettiin laajasti kdyttoon tutkimustietoon perustuvia voima- ja
tasapainosisaltdisen terveyslilkkunnan, likuntaneuvonnan ja ulkoilun hyvid kéytan-
toja.

Toimintojen ensisijainen kohderyhma on 75 vuotta tdyttdneet, vield itsendisesti
kotona asuvat henkildt, joilla on alkavia toimintakyvyn ongelmia. Heidén arvioitiin
tarvitsevan ja hyotyvan eniten ohjelman toiminnoista. Valinta mahdollisti ohjelman
toimintojen riittdvan kohdentamisen niiden vaikuttavuuden varmistamiseksi.

Ohjelman tuloksellisuuden tarkein mittapuu on se, miten idkkaiden henkildiden ter-
veysliikuntaa edistavid toimintatapoja ja palveluita on kehitetty, levitetty ja juurrutet-
tu. Tarkeitd tuloksia ovat myos palvelujen kayttdjien maara ja palvelujen tuottamat
muutokset osallistujien lilkunnassa ja toimintakyvyssa.
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Toimintatavat ja -muodot

Voimaa vanhuuteen -ohjelma pyrkii luomaan liilkkuntamahdollisuuksia ldhelle niiden
kayttdjia. Taman mukaisesti ohjelman keskeinen toimintaymparistd ovat kunnissa
toimivat hankkeet. Ohjelmaa koordinoi ja johtaa Ikdinstituutissa toimiva henkilokun-
ta. Vuosina 2005-2019 ohjelmaan kuului yhteensa 121 hanketta. Kukin niista kuului
ohjelman ohjauksen ja muiden toimintojen piiriin kolme vuotta, minka jilkeen ne
voivat jatkaa ohjelman verkostoissa. Vuosina 2017-2018 maan hallituksen karkihan-
kekokonaisuuden osana toteutettuun "Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi” -hank-
keeseen osallistui lisaksi 109 kuntaa vuoden ajan. Hankkeessa mallinnettiin maantie-
teellisesti kattavat maakunnalliset oppimisverkostot, jotka yhdistavat julkisten hallin-
tokuntien ja jarjestojen yhteistyota hyvien kaytantojen juurruttamiseksi.

Ohjelman toiminnan keskeisia periaatteita, tapoja ja muotoja ovat seuraavat:

.+ toimintasektorien yhteistyo jarjestojen ja sidosryhmien kanssa ohjelman
kaikilla tasoilla

+ ohjelman joustavaa kehittymistad edistava toimintatutkimuksellinen ote

- laaja ja monitasoinen verkostotyd, kaikkien ohjelman toimintoihin osallistuvien
henkildiden tarpeiden mukainen kouluttaminen ja sen jatkaminen verkostoissa

-+ monitahoinen jatkuva viestinta

- paikallishankkeiden ohjaus niille nimettyjen mentoreiden toimintana

- idkkaiden henkildiden jarjestelmallinen osallistaminen kuulemalla heita
toimintojen suunnittelussa, toteuttamisessa ja seurannassa ja kayttamalla heita
likuntaharjoittelun vertaisohjaajina

.+ toimintojen ja niiden tulosten jarjestelmalliset seurannat ja niiden tulosten
raportointi asianosaisille tahoille

+  palautteiden hankkiminen eri osapuolilta

-+ ohjelman sisdiset itsearvioinnit ja ulkoiset arvioinnit

- ohjelman rakenteiden ja toimintojen analyysit tutkimukseen perustuvien
kriteerien pohjalla.
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Lilkunnan toteuttaminen

Voima- ja tasapainoharjoittelun sisdltd ja toteuttamistapa kehitettiin pilottihank-
keessa. Harjoittelu toteutettiin padosin ryhmissa ja ohjattuna, mutta osittain kotona
opasaineistojen tai video-ohjauksen tukemana. Harjoittelussa noudatettiin useita sen
vaikuttavuutta, hyvaksytravyyttd ja turvallisuutta varmistavia suosituksia.

Ohjelman yksi tavoite oli idkkaiden ulkoilumahdollisuuksien lisadminen. Ulkoilu to-
teutettiin mahdollisimman runsaasti aerobista eli kestavyysliikuntaa siséltavana, eri-
tyisesti ryhmissa tapahtuvana kavelyna.

Tuloksia

Ohjelma kehitti useita hyvid kdytantoja sisaltavan palveluketjun mallin, joka antaa
kunnille mahdollisuuden edistaa idkkdiden henkildiden osallistumista terveysliikun-
taan. Palveluketju sisdltaa kriteerit tayttavien henkildiden etsinnén ja tavoittamisen,
liikuntaneuvonnan, liikkumiskyvyn testauksen, mahdollisuuden osallistua ohjattuun
voima- ja tasapainoharjoitteluun ja ulkoiluun ryhmissa seka naiden palvelujen tuot-
tamiseen tarvittavat tukipalvelut, kuten koulutuksen, aineistojen tuottamisen ja mo-
nitahoisen viestinnan.

Voima- ja tasapainoharjoittelu paransi toimintakykya runsaalla puolella ja se sdilyi en-
nallaan noin 40 prosentilla harjoitteluun osallistuneista. Suurin osa hankkeisiin osal-
listuneista ilmoitti kyselyissd kokeneensa useita myonteisia vaikutuksia, yleisimmin
mielialan kohentumista ja sosiaalisen aktiivisuuden lisddntymistd. Lisaksi suuri osa
osallistujista koki arkiaskareista suoriutumisen parantuneen ja liikunta-aktiivisuuden
kasvaneen. Osallistumisesta hyotyivat erityisesti vdhan koulutetut ja toimeentulo-
vaikeuksia kokeneet idkkaat.
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Arvioinnit ja analyysit

Ensimmaisen 5-vuotiskauden lopussa tehty ulkoinen arviointi (Net Effect Oy 2010)
totesi, ettd ohjelman selkeit tavoitteet ja ohjelmatoiminnan konkreettinen ote ovat
luoneet perustan hyville tuloksille. Ohjelma on vastannut ennakoivasti ja jo olemassa
oleviin tarpeisiin lisadmalla idkkaiden ihmisten mahdollisuuksia lihasvoima- ja tasa-
painoharjoitteluun etenkin pienissa kunnissa. Naita palveluja ei olisi pystytty tuotta-
maan ilman ohjelman kautta kanavoitua rahoitusta. Ohjelma myos nosti ikdihmisten

likunnan laajemman yleison tietoisuuteen.

Ohjelman poikkisektorista toimintatapaa arvioitiin erillisessa tutkimuksessa (Laulai-
nen ym. 2017). Siind todettiin, ettd kunnissa terveyden ja hyvinvoinnin edistdminen
toteutuu parhaiten poikkisektorisella yhteistyolla ja sitd on tarpeen vahvistaa.

Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi -karkihankkeen ulkoisessa arvioinnissa (Jala-
va 2018) todettiin, ettd hanke on entisestdan vahvistanut mallin kokonaisvaltaista
juurtumista. Siind olennaista on kunnissa tehtdva poikkisektorinen yhteistyd, minka
lisaksi juurruttamista tukee paikallinen kouluttajaverkosto. Sen avulla vertaisohjaajia
saadaan koulutettua systemaattisella tavalla. Maakunnalliset oppimisverkostot tar-
joavat téssa karkihankkeessa pilotoidun valmiin yhteistyorakenteen ikdantyneiden
kokonaisvaltaisen hyte-tydn luomiseksi tulevassa sote-uudistuksessa.

Kirjoittajat analysoivat Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa tutkimukseen perustuvien kri-
teerien avulla kolmella tavalla. Ohjelmassa tdyttyivat erinomaisesti hyvén terveyden
edistamisen keinon tunnusmerkit (hyvaksyttdvyys, toteuttamiskelpoisuus, vaikut-
tavuus, edullisuus, sivu- tai lisavaikutukset ja oikeudenmukaisuus) (Michie ja West
2019) eri tahojen, kuten kuntien, jarjestojen, osallistuvien ikdihmisten, sidosryhmien
ja rahoittajien, kannalta. Kaksi muuta analyysia osoittivat, ettd Voimaa vanhuuteen
-ohjelmassa ovat toteutuneet jokseenkin kaikki edellytykset ja olosuhteet, jotka pa-
rantavat onnistumista terveellisen liikunnan ja ravinnon edistdmisen

hankkeissa (Horodyska ym. 2015a), ja hyvien kdytantdjen tunnusmerkit kolmella alu-
eella: suunnittelussa, tavoitteiden asettelussa ja osanottajissa, seurannassa ja arvioin-
nissa seka toteuttamisen olosuhteissa (Horodyska ym. 2015b).
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Paitelmat

Voimaa vanhuuteen ohjelma on jatkunut yhtéjaksoisesti yli 15 vuotta. Tana aikana
ohjelman kaynnistamisen perusteet ovat vain vahvistuneet. 1akkaan vaeston maard ja
osuus ovat jatkaneet kasvuaan. Toimintakyvyn puutteet vahentavat edelleen suurella
osalla idkkaista mahdollisuuksia tdysipainoiseen itsendiseen elamaan. Riittavan toi-
mintakyvyn séilyctdmiseksi tarvittava liikunta toteutuu vain pienelld osalla idkkaistd,
vahiten sitd eniten tarvitsevilla. Tutkimus on edelleen vahvistanut tietoa ohjelman
tarjoaman ja edistaman liikkunnan vaikuttavuudesta ja turvallisuudesta. lakkdiden ih-
misten liikuntaan kiinnitetaan kuitenkin edelleen vahdn huomiota ja sen lisddmiseen

ohjataan vahan voimavaroja, vahiten sinne, missa niitd tarvittaisiin eniten.

Voimaa vanhuuteen -ohjelma on tuottanut maanlaajuisessa kdytdssé olevan palve-
lukokonaisuuden mallin toimintakykya ja terveytta edistavan liikunnan tarjoamiseksi
iakkaille ihmisille. Toimintamallin ja sen tukitoimintojen kehittdminen on vaatinut
pitkdjanteista toimintaa, monien tahojen sitoutunutta osallistumista ja runsaasti ta-
loudellisia voimavaroja. Ndiden edellytysten tayttyminen on valttdmatonta laajoihin
ja kestaviin tuloksiin pyrkivissa terveyden edistamisen hankkeissa. Voimaa vanhuu-
teen ohjelmassa mainitut edellytykset ovat toteutuneet, koska rahoittajat, kunnat,
jarjestot, sidosryhmat ja muut yhteistydtahot ovat luottaneet ohjelman merkityk-
seen ja sen toteuttamiseen tavoitteita edistavilla tavoilla.

Eri tahojen luottamus Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan perustuu

mm. seuraaviin tekijoihin:

+  Ohjelma vastaa todettuihin tarpeisiin, silld sen toiminta-alueet ja tavoitteet on
todettu tarkeiksi useissa valtakunnallisissa kannanotoissa.

+  Ohjelman toteuttamisesta vastaavat asiantuntijalaitos, joka on pitkaan toiminut
idkkaan vaeston terveyden, toimintakyvyn ja hyvinvoinnin edistamisessa,
ja sielld sitoutuneet ja kokeneet asiantuntijat, jotka tuntevat ohjelman perusteet
ja tavoitteet.

+  Ohjelma ja sen eri osat perustuvat tutkimustietoon ja teoreettisesti pateviin
mutta kdytannonlaheisiin periaatteisiin ja toimintatapoihin, jotka antavat
mahdollisuudet kehittdd ja muuttaa ohjelman toteutusta tarpeiden mukaan.
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Ohjelman suunnittelu ja toteutus on perustunut laajaan ja avoimeen
yhteistyohon lukuisten julkisen ja kolmannen sektorin tahojen ja rahoittajien
kanssa.

Ohjelmaa ohjaa ja seuraa aktiivisesti laaja sidosryhmien edustajien muodostama
ryhma.

Ohjelman suunnittelussa ja toteutuksessa on selvitetty ja otettu huomioon
ikdihmisten tietoja ja ndkemyksid heiddn tarpeistaan, odotuksistaan ja
osallistumismahdollisuuksistaan.

Ohjelman suunnittelussa ja toteuttamisessa on otettu huomioon tekijoita ja
luotu rakenteita, jotka edistavat ohjelman toimintojen jatkumista ja juurtumista
paikallisesti, alueellisesti ja valtakunnallisesti.

Ohjelman avainosat, kuten liikuntaharjoittelun sisalto ja koulutukset, perustuvat
yhteistyohon kyseisten alueiden asiantuntijoiden kanssa, riittaviin esitdihin,
kuten kokeiluihin ja pilotointiin, seka kirjallisiin oppimis- ja ohjeaineistoihin.
Ohjelmaa tehtiin tunnetuksi laajalla ja pitkéjanteiselld tiedotuksella.

Ohjelma edellyttaa siihen osallistuvilta yhteisoiltd, kuten kunnilta, sitoutumista
sen tavoitteisiin ja toimintoihin, jotta valtetddn puutteellinen osallistuminen ja
osallistumisen keskeytyminen.

Ohjelma osallistaa paikallisia julkisen ja kolmannen sektorin tahoja seka
vapaaehtoisia ohjelman toimintojen toteuttamiseen.

Ohjelman eri tehtaviin osallistuvien henkildiden patevyydesta huolehditaan
jatkuvasti heidan tarpeitaan vastaavan koulutuksen ja perehdytyksen avulla.
Ohjelman toteutusta koordinoidaan ja seurataan jarjestelmallisesti sen eri
tasoilla.

Ohjelmaa toteutetaan suunnitelmien mukaisesti mutta sitd jatkuvasti kehittden
ja tarpeiden mukaan joustaen.

Ohjelma kannustaa kehittdmaan ratkaisuja paikallisiin haasteisiin, antaa
tunnustusta niiden kehittdjille ja jakaa syntyneitd innovaatioita.

Ohjelman kulusta annetaan luotettavaa ja ajantasaista tietoa kaikille siihen
liittyville tahoille seka medialle.

Ohjelmaa toteutetaan avoimesti noudattamalla kaikkien osapuolten tiedossa
olevia periaatteita ja toimintatapoja esimerkiksi erilaisissa valinnoissa.

Ohjelmaa on arvioitu seka siséisesti ettd ulkopuolisten asiantuntijoiden toimesta,
ja arviointien havaintoja on hyodynnetty ohjelman kehittamisessa.
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+  Ohjelman tuloksia on jaettu ohjelmaan liittyville tahoille ja yleisesti useilla
tavoilla, kuten seminaareissa, painotuotteina ja verkossa.

+ Ohjelma on tuonut johdonmukaisesti esiin sen toimintoihin osallistuneita
yksiloité ja yhteisoja ja antanut niille julkista tunnustusta.

+  Ohjelma on kehittanyt ja ottanut kdyttdon sen laajenemisen ja muuttuneiden
olosuhteiden edellyttamia toimintamuotoja, kuten jarjestelmallista verkosto-
tyoté ja liikunnan ohjausta etatoimintana.

+  Ohjelma on ottanut vastuulleen sen laajentamisen tarpeita ja odotuksia
vastaavasti, kun lisdtehtédvien toteuttamiseen on ohjattu riittdva rahoitus.

+  Ohjelman analyysit osoittavat, etta sen suunnittelussa ja toteuttamisessa
toteutuvat erittdin hyvin sellaiset edellytykset ja toimintakaytannot, joita on
tunnistettu onnistuneissa terveyden edistamisen hankkeissa.

Ohjelman jatkuminen

Ohjelma jatkuu ja kehittyy edelleen yhteiskunnallisten tarpeiden mukaan. Esimerkiksi
koronapandemian aiheuttamat poikkeusolot ovat ohjanneet kehittamaan etdmen-
torointia ja jumpan etdohjausta vuonna 2020. Liséksi perusohjelman rinnalla aloitet-
tiin 2021 alueellisen Voimaa vanhuuteen -mallin kehittdminen yhteistyossa Etela-
Karjalan sosiaali- ja terveysalueen (Eksote) kanssa.
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Rahoitus

Voimaa vanhuuteen -avustukset 2005-2019

RAY / STEA

Ikaantyneiden terveysliikuntaohjelma 2005-2009
2005 C-avustus 400.000

2006 C-avustus 400.000

2007 C-avustus 600.000

2008 C-avustus 500.000

2009 C-avustus 600.000

Voimaa vanhuuteen -ohjelman juurruttamiseen 2010-2019

2010 Cavustus 400.000
2011 C-avustus 400.000
2012 Cavustus 400.000
2013 C-avustus 300.000
2014 Cavustus 450.000
2015 C-avustus 350.000
2016 Cavustus 350.000
2017 Ak-avustus 350.000
2018 Ak-avustus 350.000
2019 Ak-avustus 364.444

Digi/VV: Voimaa vanhuuteen digitaalisin keinoin
2017-2019 C-avustus 240.000

196




Liite 2/2

STM/THL

Terveyden edistamisen maararaha

2010 VV-hankkeeseen 29.000
2011 VV-hankkeeseen 83.000
2012 VV-hankkeeseen 80.000
2013-15 VV-hankkeeseen 198.000

Terveyden ja hyvinvoinnin edistimiseen ja vihentimaan eriarvoisuutta
-valtionapu
2017-18 STM Karkihanke 485.000

Terveyden edistamisen maararaha

2019 THL VV- oppimisverkostot 85.000
OKM

Liikunnallisen elamantavan valtakunnalliset hankkeet/ erityisavustus
2010 VV-ohjelmaan 50.000

2011 VV-ohjelmaan 50.000

2012 VV-ohjelmaan 75.000

2013 VV-ohjelmaan 75.000

2014 VV-ohjelmaan 70.000

2015 VV-ohjelmaan 70.000

2016 VV-ohjelmaan 70.000

2017 VV-ohjelmaan 70.000

2019 VV-ohjelmaan 75.000

2019 Kultaa kouluttajille 100.000
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e

VOIMAAVANHUUTEEN

SOPIMUS YHTEISTYOSTA VOIMAA VANHUUTEEN -OHJELMASSA

Voimaa vanhuuteen -ohjelma (2005 -) on valtakunnallinen idkkdiden terveysliikuntaohjelma,
joka edistdd ikaihmisten toiminta- ja liikkumiskykyé. Kohderyhmana on kotona ilman saannol-
lisid hoivapalveluita asuvat ikdihmiset, joilla on alkavia toimintakyvyn ongelmia: padsaantoisesti
75+, liikkumisvaikeuksia, muistiongelmia, alakuloa tai yksiniisyyden kokemusta, riskeja lisaava
elamantilanne (omaishoitajat, lesket, sairaalasta kotiutuneet). Toiminnalla lisataan myos osallisu-
utta, mielen hyvinvointia ja itsendista kotona asumista.

Ohjelmaan valittu kunta/ yhteistoiminta-alue sitoutuu kolmivuotiseen idkkaiden liikunnan ke-
hittdmistyohon julkisen sektorin hallintokuntien ja eri jarjestdjen yhteistydna. Tavoitteena on
ottaa kdyttdon ja soveltaa ohjelmassa kehitettyja terveysliikunnan hyvia toimintatapoja liikunta-
neuvonnasta, voima- ja tasapainoharjoittelusta seka ulkoilusta. Ikdinstituutti koordinoi ohjelmaa
seka vastaa paikallisen kehittamistyon mentoroinnista maksutta.

Sopimuksen kohde

Téssa sopimuksessa sovitaan yhteisesta kehittdmistyostd Voimaa vanhuuteen - idkkaiden tervey-
sliikuntaohjelmaan valitun kunnan/yhteistoiminta-alueen ja Ikéinsticuutin valilla. Sopimuksen
tarkoituksena on linjata molempien osapuolten toimintaa ja rakentaa hyvaa yhteistyota.

Sopimuksen sisalto

Kunnan/yhteistoiminta-alueen Voimaa vanhuuteen -yhteistyéryhma sitoutuu

1. ottamaan kayttdon ja soveltamaan iakkdiden terveysliikunnan hyvid toimintatapoja.

2. vahvistamaan osaamistaan osallistumalla ohjelman tarjoamiin maksuttomiin koulutuksiin.

3. pitamadn saannollisesti yhteytta mentoriin ja kertomaan toimintansa etenemisesta.

4. tekemain poikkisektorista yhteistydta muiden iakkdiden terveysliikunnan toimijoiden
kanssa sekd edistimadn yhteistyotd julkisen sektorin ja jarjestojen valilla.

5. keraagmain seuranta- ja arviointitietoa vuosittain seka raportoimaan tyonsa tulokset
kirjallisesti Ikédinstituutin ohjeiden ja annetun aikataulun mukaisesti.

6. tiedottamaan Voimaa vanhuuteen -toiminnasta laajasti omassa kunnassaan/
yhteistoiminta-alueellaan ja tuomaan esille osallisuutensa Ikdinstituutin koordinoimassa
ohjelmassa.

7. verkostoitumaan muiden Voimaa vanhuuteen -toimijoiden kanssa alueellisesti ja
valtakunnallisesti, esimerkiksi osallistumalla Voimaa vanhuuteen -oppimisverkostoihin.

8. esittelemaan kehittdmistydtadn sovitusti seminaareissa tai vastaavissa tilaisuuksissa,
verkkosivuilla tai sosiaalisen median kanavissa.
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Ikdinstituutin Voimaa vanhuuteen -ohjelman tyontekijat sitoutuvat

1. tukemaan paikallista hyvien toimintatapojen kdyttdonottoa ja soveltamista.

2. tarjoamaan kunnalle kehittdmistyotd tukevaa koulutusta ja oppi- ja viestintdmateriaalia.

3. pitdmadn saannollisesti yhteyttd yhteistydryhmaan puheenjohtajan ja kuntakoordinaat-
toreiden valityksella.

4. tukemaan paikallista poikkisektorista kehittamistyota esim. osallistumalla mahdollisuuksien
mukaan tydryhman kokouksiin ja paattdja/jarjestotapaamisiin.

5. tuottamaan kunnalle valineitd kehittdmistyon seurantaan ja arviointiin sekd antamaan
palautetta vuosittain kerdtysta seuranta- ja arviointitiedosta.

6. tuomaan esiin viestinndssaan kunnan kehittdmistyota osana Voimaa vanhuuteen
-ohjelmaa.

7. jarjestamaan valtakunnallisia ja alueellisia verkostoitumistilaisuuksia.

foorumeita ja tukimateriaalia kunnan kehittamistyon esittelyyn ja viestintaan.

I

Kehitystyon tuotosten jakaminen

Tuotoksilla tarkoitetaan tdssa yhteistydssa syntyvien idkkaiden terveysliikunnan toimintatapo-
jen kuvauksia (esim. raportit, esitteet, videot tai yksittaiset ei-kaupalliset tuotteet). Paikallisten
tuotosten tarkoitus on levitd valtakunnalliseen kéyttoon Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa.
Sopijaosapuolilla on oikeus kayttad, soveltaa ja levittdd ohjelmaan valittujen kuntien tuotoksia.
Tuotosten tekijdtaho ja kunta sekd Voimaa vanhuuteen — idkkaiden terveysliikuntaohjelma on
mainittava.

Sopimuksen kesto

Sopimuksen allekirjoituksella vahvistetaan yhteistyd, joka on alkanut kuntien hankehakemuk-
sen hyvaksymisen jalkeen. Sopimus on voimassa siihen saakka, kunnes kolmivuotisen kehit-
tamistyon (2019-2021) tulokset on raportoitu sopimuksen mukaisesti.

Sopijaosapuolet

Ikéinstituutti/ Voimaa vanhuuteen -ohjelma
Kunta/ yhteistoiminta-alue:
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SUOSITUKSET

iakkaiden turvallisen ja saannollisen
ulkona liikkumisen edistamiseksi

Sosiaali- ja terveysministerio

Opetus- ja kulttuuriministerié
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Ulkoilu edistdd idkkaan toi kykyi ja hyvinvointia
Ulkoilu kuuluu hyvasn vanhuuteen, Usealla 75 vuotta tiyttaneella ulkoilu vat imintakyvyn heil 3
vaikka ulkona liikkumisen tarve siilyy. Sadnnéllinen lilkkuminen ulkona virkistaa mieltd kehm!li tasapainoa ia lihas-
voimaa seka Tiikkumi: I.Ilhollu luo mahdolli ksia omien asioid ja sosi
L ki Ulkona liikk idh heikentis kyé, lisdd yksinaisyyden tun-
netta ja riippuvuutta palveluista. lakkaiden parissa tyosk levid hojen on kiinnitettéva erityista h iota toi-
mintakyvyltddn heikentyneiden ikihmisten mahdollisuuksiin jatkaa ulkona liik kotihoid palvel
sessa ja laitoshoidossa.
Suositukset idkkaiden turvallisen ja sdd@nnéllisen ulk liikke edistamiseksi

on k kuntia mahdollistamaan ulkoilu osaksi idkkaiden arkea. Tarkoltukseﬂa on ]li-
sentdd kunnan eri toimlalnjen,jarjestnjenja muiden toimijoiden tehtivia idkkaiden
sissa p laaja-alainen yhteistyd eri jen kesken, asi; iakkaid imintakykya edistav toi-
mlnmapa, idkkiiden osallisuus, ohjattu ulkoil F & seka Lahiliik I: &jen kehittd

Kaikille toimijoille yhteisia suosituksia

» ldkkaiden ulkoilun edistaminen on osa laajempaa ter-
veyden edistamista, likkdiden ulkailua jaliilkuntaa tukee

jen, seurakunnan ja yksityisten palvelujen tuottajien kes-
ken. Esimerkiksi penkkilenkit, korttelikierrokset, kulttuuri-
kavelyt, luontoretket ja valtakunnallinen idkkaiden ulkoilu-
paiva k I8htemaan liikkeelle. Ohjatusta ulkoilus-

hyvasta ravit } huolehti

u Kunnan padttdjat, julkisen sektorin toimialat, yksityi

palvelun tuottajat, kunnat, jarj sekﬁiﬁkkaalla-
tiedostavat merkity idkkddn toimin-

takyvylle, tasa-arvolle, osallisuudelle ja elamanlaadulie.
= Kunnassa on terveyden edistamisen tydryhmd, joka

vastaa myds yltddn h iden idkkaiden
ulkona liikks kehittamisesta. Tyoryk 4 voi olla
sosiaali- ja terveys-, lilkunta-, kulttuuri- ja opetustoimen
seka teknisen toimen, jarjestdjen, seurakunnan seka yksi-

tyisten palvelualojen toimijoita,

ta tiedotetaan kohdennetusti eri ryhmille. Tarvittaessa ul-
koilupaikalle jarjestetdan kuljetus, rekrytoidaan avustajia
ja tuodaan apuvalineitd (esim. kivelysauvoja).

=K toimii visten verkosto, joka tarjo-

aa ulkoiluapua sita tarvitseville idkkiille, Palvelusta tiedo-
tetaan idkkille ja heidan omaisilleen. Vapaaehtoistyota
koordinoimaan sovitaan vastuutaho, Vapaaehtoisille ulkoi-
luystiville jarjestetdan asianmukainen koulutus ja heidédn
taitojaan sekd jaksamistaan tuetaan.

w lakkaille on tarjolia matalan kynnyksen ohjausta janeu-  ® Toimijoiden yhteistyétd seka asi ista ulkoilu-
vontaa terveys- ja lilkuntakeskusten seka vant oloi- kehitetdan verk itumisen ja koulutul
den lisdksi arjen asiointipaikoissa. Neuvontag a jae- keinoin, Koulutusta voivat jérjestda esimerkiksi liikuntatoi-

taan tietoa liilkunnan ja ulkona liikkumisen palveluista,
apuvalineista ja turvavarusteista (esim, jaapiikit, liukues-
teet). Tarvittaessa asiakkaalla on mahdollisuus yksilgllisen
neuvontaan,
® Ohjattua ulkoilua on tarjolla kaikille iakkaille, myds toi-
kyvyltdan heil ille, Toi suunnitellaan ja
aan yhteistydssa kunnan eri Jjérjesta-

Liikuntapalveluja koskevia suosituksia

® Liikuntapalveluja tuottavat tahot jarjestdvat ohjattua
ulkoliikuntaa myés intakyvyltddn heil ille idk-
kaille. Ulkoilutoimintaa on ymparivuotisesti ja siita tiedo-
tetaan kohderyhmalle,

= lakkast saavat ohjeita ja oh]austa itsenaiseen vcuma ja

mi, paikalliset oppilaitokset ja jarjestot yhteistydssa asian-
tuntijaorganisaatioiden kanssa.

w Lahiliik paikkoja suunnitellaan ja rak yh-
teistydssd eri toimijoiden kesken ottaen huomioon idkkai-
den tarpeet.

w lakkailta ja heiddn omaisiltaan keratdan palautetta ja
kehittimisehdotuksia ulkoilupalveluista ja -ymparistdista.

dotetaan lilkuntapalveluista.

] llikluille sopiv}a esteettéimid ulkoilureittajd ja lahiliikun-
j laaditaan ulkoilukartat.

d iakkaille ja

Tu.—r lisis ulkoiluymparistéista ti
heidan l3heisilleen.

tasapainoharjoitteluun seka tietoa harjoi /k
sestd likkumisvarmuuteen ulkona. lakkailla on mahdolli-
suus osallistua toimintakykynsa mukaisiin voima- ja tasa-

painoharjoitteluryhmiin. lakkaille ja heidan laheisilleen tie-

= Liik E lujen tuottajat tarjoavat omaa asiantun-
temustaan iakkdiden ulkona lilkkumisen ja ulkoiluystéva-
toiminnan koulutuksen jdrjestamiseen.
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Sosiaali- ja terveyspalveluja koskevia suosituksia

= Julki: ksityisen ja kol sektorin sosiaali- ja » kaatumisen pelosta ja riskitekijoista

ter\reyspa[wlulssa ulkoilu liitetdan hoito- ja palvelusuun- . syist.a ulkona linkkumnsen vahenemiseen (esim. nadn hei-
itel idkkadn toimintakyvyn ja tarpeiden mukai: y dvan puute)

ti. Kotihoidon, palvel isen ja laitoshoidon henkildstd | kyvyltdsn heikenty idkkaat saavat kayt-

varmistaa ulkoil yhteistyossa iakkaan, ha- taonsa tarvittavat ulkona liikkumisen apuvilineet. likkai-

nen omaistensa ja vapaaehtolsten kanssa, likkdiden ulko-
na liikkumista ar lla tavalla.
w lakkdan terveys- ja toimintakykytarkastuksiin liitetadn
arviointia
« kyvysta paasta ulos (esim. pukeutuminen ja siirtyminen
ulos)
= kyvysta liikkua ulkona (esim. lihasvoima, tasapaing, apu-
vilineiden tarve)
» ulkona liikk

maarasta ja mu

ta, heidin laheisidan ja hoitoh
apuvilineiden kaytossa ja huollossa. Hoitohenkilékunta

ja omaiset huolehtivat, ettd idkkaalld on ulkoiluun sopiva
vaatetus ja jalkineet.

» Ikdihmisille ja heidan laheisilleen tiedotetaan likunta-
ja ulkoilumahdollisuuksista. Yksiléllisti neuvontaa jarjeste-
tddn tarvittaessa. likkaat saavat kotiohjeita voima- ja tasa-
painoharjoitteluun seka tietoa harjoittelun merkityksesta
ulkonaliikkumiskyvyn kannalta.

skuntaa of

Koulutus- ja sivistyspalveluja seki kirjastoja koskevia suosituksia

B Oppilaitoksia k

m Kirji ista on mahdollista lainata kavelysauvoja ja har-

tekemadn yhteisty
ikdihmisten palvelujen jirjestijien kanssa Oplsloeluat voi-
vat esimerkiksi toimia ulkoil il

= Kansalais- ja tydvaenopistot seka Ik§lhmisten yl!opls-
tot jarjestavat koul iluun ja -
taan liittyen,

kinnan mukaan muuta ulkoiluvilineista sekd saada opas-
tusta niiden kayttoon,

Teknisid ja ympéristépalveluja koskevia suosituksia

w |akkdan lghiymparisto on esteeton ja sopiva monipuo-
liseen ulkoiluun, kuten asiointiin, lilkkumiseen kevyen li-
kenteen vaylilla seka ulkoiluun luonnossa tai puistoissa,

ehtona voivat olla myﬁs sulana pidettavét kavelytiet tai
hiekoit at kelkk

w lakkdille on tarjolla myts todrnmtalqdcy& harjoittavia 13-

Lahilllkuntaympa stossa nn rlittdvin tihedsti penkkeja, so-  hiliik ymparistaja. Lihelld sijai idkkaille suunni-

piva ja kull | apuvallneallall}kku- teltu piha- tai | polku antaa mahdollisuuksia luonto-

miseen, Kiinteistot huolehtwat myos Ik&&ntyneuden asuk- lamyksiin ja toimintakyvyn harjoi iseen turvalli

kaiden turvalli paristasta. E yskar Ulkoilureiteilld ja p voi olla voimaa ja tasapainoa
jak laisaloitteiden p lla tehdaan tar- harjoittavia laitteita,

v[‘ttavat muutokset. m Ulkoilureiteilla on selkeat opasteet seka wen kaytto-

seen talvella, Kulkureitit aurataan ja hiekoitetaan. Vaihto-

mahdollisuus.

Jarjestdja ja muita toimijoita koskevia suosituksia

m Iskkdiden liikunnan ja ulkoilun edlstamlnen sisaltyy jar-
jestdjen ja muiden toimijoid) Imiin. Jar-
jestot ja vanhusneuvostot voivat tuoda esiin idkkaiden tar-
vetta ja oikeutta ulkoiluun seka tarjota vapaaehtoisia ul-
koiluavuksi koti- ja laitoshoidossa oleville idkkaille, Lisak-
si jarjestot ja vanhusneuvostot osallistuvat omalla paikka-

kunnallaan vuosittaisen valtakunnallisen iakkaiden ulkoi-

lupdivan totet vant

o Palvelutal nat ja jdrjesto il idkkail-
le, heidan omaisilleen ja vapaaehtoisille tietoa ja ohj
voima- ja tasapair | Ikoil seka ulkoilu-

ystavatoiminnasta.
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Suositukset idkkdiden
turvallisen ja sdénnéllisen
ulkona liikkumisen edistédmiseksi

Ulkoilu on ihmisen perustarve ja kuuluu osaksi idkkadn ihmisen arkea myds toimintakyvyn
heik 4. Ulkona liikkuminen lisdd idkkasn toimintakykyd, eldméni jai adrddmis-

lakka

34 laaja-alaista yhteistydta eri tahojen kes-
ken. Suositukset sisdltavat ohjeet toimijoille sdanndllisen, turvallisen ja esteettoman
ulkona liilkkumisen jarjestamiseksi kaikille idkkaille.

Suositukset p Voimaa Vanh hjel (2005-2010) ja Liikkeessé-projektissa
(2002-2005] kehitettyihin hyviin toimi poihin sekd Julkil 1 idkkaiden ulkona liik-
kumi: ami (2007). Suosi on paivitetty Valtioneuvoston periaatepiitiksen
(STM 2008:10) toi F itel kaisesti ja ne on hyviksytty Terveytta edistévan

liikunnan neuvottelukunnassa.

Lihteet

lkdihmisten palvelujen laatusuositus (2008) 5TM julkaisuja 2008:3, Sosiaali- ja terveysministeria Ja Kuntaliitto,
Helsinki: Yliopistopaino,

Ik b ohjatun ter lilk I kset (2004) Sosiaali- ja terveysministerion
oppaita 2004:6. Helsinki: Edita Prima Oy.

kil iakkiiden ulkona liikk di iseksi (2007) kaiken ikaa -ohjelma ja
Vaoimaa Vanh hjel 11.10.2007. h fi
Karvinen E, Kalmari P, Spyska-Nordberg M, Starck H, ValmkamenT&-Tarplla ] (talm][!DO‘JJ Liikuntatekoja
idkkaan hyvaksi 1. Hyvia toimi poja voima- ja tasap j Hywit kayta 1/2009.
Helsinki: lkdinstituutti.
L vah 5 (2007) lakkdiiden ihmisten lilkuntapaikko} Arki- ja terveyslilkunnan
tilat palvelu- ja hoiva Op 5. L p lhcaisu 94, Oy.
Vammala: Vammalan KIrJapaInoOy
PansiV & Karvinen E (2007) Ulos ulkoi I hyvid kaytantaja ikaihmi koil Hyvat ka at 1/2007.

Helsinki: Ikainstituutti,
PonsiV, Kalvbnen E & Simonen M (2005) Ulkoilu ja asiointi osaksi idkkaan arkea. Lilkkeessa -projektin (2002-2005)
ppurap P 3/2005. Helsinki: Ikai
liik distimiseksi (2010) Sosiaali- ja terveysministerit. Esitteitd 2010:3. Helsinki: Yliopistopaino.

Sapyska- Notdherg M, Starck H, Kalmari P& Karvlnen E (2010} Lluknmatelno]a idkkaan hywviksi 2.
Hyvis voima- ja Iy Hywvat kay 1/2010. Helsinki: Ikainstituutti.

Terveyden edists [ itus (2006) Sosiaali-ja ter inisterion julkaisuja 2006:19, Helsinki: Yliopistopaino.

Valtioneuvoston periaatepdatds terveytta likunnan ja (2008)
Sosiaall- ja terveysministerian esitteita 2008:10. Helsinki: Yliopistopaino,

Valok fota.dk, L /KKI-ahjelma, Marja Lammi, Manja Nappari, Heli Starck, Timo Vuoriainen
Taitto Irene Manninen-Makela

Lisatietoja
Ikdinstituutti
Asemapaallikonkatu 7
00520 Helsinki

p.(09) 6122 160

www.voimaavanhuuteen.fi O Tk . .
www.ikainstituuttifi ainstituutta
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Voimaa vanhuuteen -hankejarjestot 2005-2009
Voimaa vanhuuteen -hankejirjestot (2005-2009) ja niiden sijaintikunnat

Ainala ry, Virrat

Aivohalvaus- ja dysfasialiitto, Turku

Eldkeliiton Keminmaan yhdistys ry

Eldkeliiton Sallan yhdistys ry

Eldkeliiton Soinin yhdistys ry

Elikeldiset ry, Helsinki (valtakunnallinen)

Eliékkeensaajien Keskusliitto EKL ry (valtakunnallinen)

Folkhélsans Forbund rf,

(Helsinki, Karjaa, Siuntio, Uusikaarlepyy, Narpio, Luoto ja Pohja)

9. Haapajarven Vanhainkotiyhdistys ry

10. Helsingin Alzheimer-yhdistys

11. Honkalakoti ry, Ruovesi

12. Hyvinkain vapaaehtoistoiminnan Tuki ry

13. ltd-Helsingin lahimmaistyd Hely ry

14, Jalmari Jyllin Saatio, Ikaalinen

15. Jyvdskylan sotainvalidien asuntosaatio

16. Kainuun afasia- ja aivohalvausyhdistys ry,
(Kajaani, Paltamo, Ristijarvi ja Vuolijoki)

17. Kalliolan Senioripalveluséatio, Helsinki

18. Kantti ry, Helsinki

19. Kerimden Vanhusten ja vammaisten Tuki ry

20. Kirkkonummen Palvelukeskussaatio

21. Kivipuro ry, (Seingjoki, Nurmo, Ylistaro ja Lapua)

22. Kuusankosken seudun vanhainkotiyhdistys

23. Lahden Lahimmaispalvelu ry

24. Lakeuden Palveluyhdistys ry, (Tyrnava ja Muhos)

25. Lappeenrannan Palvelukeskussaatio

26. Laukaan Asumispalvelusaatio

27. Lempéilan Ehtookoto ry

28. Naasville ry, Tampere

29. Orimattilan vanhustentaloyhdistys

30. Pihkahovisaatio, Yliharma

31. Pohjois-Karjalan kansanterveys ry, Joensuu
(Kesalahti, Kitee, Raakkyla, Tohmajarvi)

32. Puolangan vanhustenkotiyhdistys ry

33. Someron seudun Kuntokotiyhdistys ry

34. Terveys ry:n Humppilan yhdistys (Forssa)

35.  Vanhusten Palvelutaloyhdistys, Helsinki

O N OV A LN
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Valtakunnalliset kumppanijarjestot

Aivoliitto ry

Elékkeensaajien Keskusliitto EKL ry
Elékeliitto ry

Elakelaiset ry

Folkhalsan

Gerontologinen ravitsemus Gery ry
Hengitysliitto

Kansallinen senioriliitto ry
Kristillinen Elakeliitto ry

MIELI Suomen Mielenterveys ry

. Muistiliitto ry

. Omaishoitajaliitto ry

. Opetusalan seniorijarjestd OS)
Soveltava liilkunta Soveli ry

. Suomen Aikuisurheiluliitto ry
Suomen Diabetesliitto ry

Suomen Kansainvilisen Senioritanssin Liitto ry
Suomen Kylat ry

Suomen Latu

Suomen Luustoliitto ry

. Suomen Nivelyhdistys ry

. Suomen Olympiakomitea

. Suomen Punainen Risti

Suomen Reumaliitto ry

. Suomen Selkdliitto ry

Suomen Setlementtiliitto

Suomen Sydanliitto ry

Suomen Syodpayhdistys ry
Suomen Voimisteluliitto ry
Vanhus- ja ldhimmaispalvelun liitto ry
. Vanhustyon keskusliitto

0O N OV A W
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o i/
Ikiinstituutti )

VDIMAA VANHUUTEEN

ESPOON 75+ TEHOHARIJOITTELUPILOTTI
- seulonta voima- ja tasapainoharjoitteluryhmaan

Taustatiedot
Nimi
Syntymaaika ja ika
Osoite ja asumismuoto
Puhelinnumero
Sadnnalliset koti- ja [ kyn
hoivapalvelut ei

Osallistuminen tall3 hetkelld [ | kylls
voima- ja tasapainoryhmian [_] ei
Haastattelija (nimi, s-posti

ja puh) sek3 pvm.

Lahettdvi taho . [Irysioterapia [ |Terveysasema [ |Espoon sairaala [ |Palvelukeskus

[INestori [] Liikuntatoimi [_|Kotihoito [] Muu, m

=
-

Liikkumiskyky / Fyysinen toimintakyky

Tarvitsetteko tuolilta noustessanne kasien tukea?
Tarvitsetteko tukea nostaaksenne esineen lattialta?
Ulkoiletteko harvemmin kuin paivittdin?

Onko teilld vaikeuksia 500 metrin kdvelyssad?

Oooog
Ooooo

ika?

I3 Ei

Onko teilld kdytdssdanne jotain lilkkumisen apuvilineita?

Lisdkysymykset

Oletteko k iimei den aikana? [T wyn [ei
Pelkastteks | ista liikk ? T [(ei
Rajoittaako toimintakyky sosiaalista kanssakaymi [yt [ei
Koetteko itsenne yksindiseksi? D kylla D ei
Koetteko, ettd teilld on muistiongelmia? [ kyna [ei
Koetteko itsenne pienituloiseksi? [ kynis [Tei

Suostumus kadntapuolella

ESPOO
ESBO
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O Ikdinstituutti mm-,..ﬂ; i

Suostumus tehoharjoitteluryhmain

Tehoharjoitteluryhmain osallistuvalle tehdaan liikkumiskyvyn testaus ja lomakekysely harjoittelujakson
alussa, sen paattyessa seka viiden kuukauden kuluttua. Ryhmaan ei jarjesteta erillistd kuljetusta. Kevaan
2018 ryhmiin voidaan valita rajallinen maara osallistujia.

|:| Haluan aloittaa voima- ja tasapainoharjoittelun Voimaa vanhuuteen -tehoharjoitteluryhmassa.

[[] Témén lomakkeen tiedot saa luovuttaa ryhmén ohjaajalle.

D Liikkumiskykytestini ja kyselyni tuloksia saa kdyttad nimettémana lkdinstituutin ja Espoon kaupungin
tutkimukseen tehoharjoittelun vaikutuksista.

Tama suostumus toimitetaan ryhmdn ohjaajalle. Ohjaaja ottaa Teihin yhteyttd ja antaa lisatietoa
harjoittelusta, mikali tulette valituksi tehoharjoitteluryhmaan. Muussa tapauksessa liikunnanohjaaja
ohjaa Espoon kaupungin liilkuntaneuvontaan,

Paivdys: Fi 20 fasiakkaan allekirjoitus
Paivays: i 20 [lahettajan allekirjoitus

@ ESPOO
ESBO

207




Liite 8/1

Voimaa vanhuuteen -oppimisaineistoja

Oppaat
(p4aosa ladattavissa maksuttomasti ikainstituutti.fi-sivustolta
tai voimaavanhuuteen.fi-sivustolta)

lkaihmisten voima- ja tasapainoharjoittelu - Opas vertaisohjaajille
Hilcunen Tuomas, Ville Jelkdnen
Ikainstituutti / Karelia-ammattikorkeakoulu 2016

Kunnon tasapainorata 1 — ohjaajan ohjepaketti
Anu Havas, Elina Karvinen, Ulla Salminen
Ikdinstituutti 2013

Kunnon tasapainorata 2 - Ohjaajan opas
Heli Starck, Saila Hanninen
Ikdinsticuutti 2018

Ikaihmisten liikunta ja ravitsemus - opas ohjaustyohon*
Anu Havas, Satu Jyvékorpi, Elina Karvinen, Annele Urtamo
Ikainsticuucti 2014

Liikuntaneuvontaa ikdihmisille ryhmassa — opas ohjaustyohon
Anu Havas, Annele Urtamo
lkdinstituutti 2015

Luontoelamyspolku - ohjaajan opas (kortit ladattavissa)
Markku Holmi, Elina Karvinen, Heli Starck
Ikdinstitcuutti 2016

Voimaa ja tasapainoa liikuntapuistoista -vertaisohjaajaopas
Eveliina Hovinen, Anne Honkanen, Heli Starck
Ikéinstituutti 2015

Voimaa vanhuuteen ABC - tehokas toimintamalli terveysliikuntaan
Pirjo Kalmari, Heli Starck, Minna Sapyska-Nordberg, Annele Urtamo,
Markku Holmi ja Elina Karvinen

lkdinstituutti 2015

lIkdihmisten liikuntaraadit — vaikutuskanava terveysliikunnan kehittamiseen
Minna Sapyska-Nordberg, Heli Starck ja Elina Karvinen
lkdinstituutti 2015
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Senioritanssi valloittaa -ohjaajan opas
Elina Vuorjoki-Andersson, Ulla Salminen, Elina Karvinen
Ikéinstituutti 2019

Voimaa etdjumpasta — Opas idkkdiden etdjumpan toteutukseen
Sonja lltanen, Teija Vihervaara
lkdinstituutti 2019

Testaus tavaksi — tapoja testaukseen likkaiden liikkumiskyvyn arviointi
Ulla Salminen ja Elina Karvinen (toim.)
Ikéinstituutti 2006

Terveysliikunnan hyvia toimintatapoja
- Voimaa vanhuuteen -kuntien posterit 2013-2015

Voimaa vanhuuteen -kuntien yhteistyoryhmat,
Anne Honkanen ja Minna Sapyska-Nordberg (toim.)
Ikdinstituutti 2015

Kunnon Hoitajan opas 1 — lkdihmisten arkiliikkumisen ja lilkuntaharjoittelun
tukeminen

Ulla Salminen, Elina Vuorjoki-Andersson, Anu Havas ja Elina Karvinen

Ikdinstituutti 2017

Kunnon Hoitajan opas 2 - lloa ja ideaa ikaihmisten liikuntaan
Ulla Salminen ja Elina Karvinen
Ikéinstituutti 2017

Voimaa ja varmuutta itsendiseen elamaan - lakkiiden voima-
ja tasapainoharjoittelu

Ulla Salminen ja Elina Karvinen (toim.)

Ikdinstituutti 2007

Liikkuva mina -opintopiiri — osallistujan tyokirja
Heli Starck, Anu Havas, Veera Farin, Ulla Salminen, Elina Karvinen
Ikainsticuutti 2014

Liikkuva mina -opintopiiri — ohjaajan tyokirja
Heli Starck, Anu Havas, Veera Farin, Ulla Salminen, Elina Karvinen
Ikainsticuutti 2014
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Liikuntatekoja idkkaan hyvaksi 1

- hyvid toimintatapoja voima- ja tasapainoharjoitteluun

Elina Karvinen, Pirjo Kalmari, Minna Sapyska-Nordberg, Heli Starck, Tuula Vainikainen,
Johanna Tarpila

Ikainstituutti 2009

Liikuntatekoja idkkaan hyvaksi 2

- hyvia toimintatapoja voima- ja tasapainoharjoitteluun
Minna Sapyska-Nordberg, Heli Starck, Pirjo Kalmari, Elina Karvinen
Ikéinstituutti 2010

Liikuntatekoja idkkaan hyvaksi 3

- hyvia toimintatapoja voima- ja tasapainoharjoitteluun

Elina Karvinen, Pirjo Kalmari, Minna Sapyska-Nordberg, Heli Starck
Ikdinstituutti 2010

Ulkoiluystavaksi iakkaille — opas vapaaehtoiselle ulkoiluystavalle
Minna Sapyska-Nordberg, Elina Vuorjoki-Andersson, Ulla Salminen, Elina Karvinen
Ikdinstituutti 2016

Seiso omilla jaloillasi: esite arjen turvallisuudesta, liikkumisvarmuudesta
ja kaatumisten ehkaisysta
THL ja Ikéinstituutti

Vahvaksi vanhana - idkkaiden liikuntakokemuksia
Martikainen M. ym. (toim.)
Ikéinsticuutti 2015

Hyvat kdytannot -esitesarja
(ladattavissa ikainstituutti.fi -sivustolta)

Yhteiskehittaminen
- Ikéihmisten dani kuuluviin lilkuntaraadissa

Voima- ja tasapainoharjoittelu

- Tehoharjoittelujakso kuntosalilla - voimaa ja tasapainoa nousujohteisesti

- Kuntosalikaveri kannustaa harjoittelemaan

- Kumipyorilld kulkeva kuntosali - [3hiliikuntapaikka haja-asutusalueiden iakkaille
- Sukupolvet kohtaavat kuntosalilla

- Taloyhtidjumppa

- Olohuonejumppa -vertainen kotijumpan ohjaajana

- Tuutorin tuella nousujohteista kotijumppaa ikaihmisille
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Liikuntaneuvonta

- Matalan kynnyksen likuntaneuvontaa ikaihmisille

- Liikkumissuunnitelma kannustaa ikaihmista liikkumaan
- Liikuntakalenteri ikdihmisten ja ammattilaisten avuksi

- Ryhméamuotoista liikuntaneuvontaa ikdihmisille

Ulkoilu

- Ulkoiluystavaksi idkkaalle — vapaaehtoinen ulkoilun tukena
- Porukalla lenkille - ohjatut ulkoiluryhmat

- Yhdessa ulkoillen — idkkdiden ulkoilupdivatapahtumat

Urheiluareenat ikdihmisten kdytossa
- Liikkeelld loskassakin — lahiliikuntapaikkana jalkapallokentta

Jumppaohjelmat (voitas.fi -sivusto)
- Liikekuvasto ohjeineen (PDF)
- Jumppaohjelmat ja Kunnon evait (videot)

Videot (YouTube/Voimaa vanhuuteen -ohjelman soittolista)

- Kumppanuudella kuntoon

- lloaja elinvoimaa liikunnasta

- Liikuntaneuvonta kannustaa ikdihmiset liikkeelle

- Yhdessa ulos ulkoilupulasta

- Jumpparyhmat ikdihmisten kotikulmilla

- Timo Jarvensivu: Verkostosta voimaa

- Nain se meilla tehtiin — Kuntien kokemuksia Voimaa vanhuuteen -ohjelmasta
- Vanhuuden voima (Soisin aina soitettavan)

- Voimaa treenistd ja ruuasta

- Etdjumppaa Kolarin perukoilla

Videot (YouTube/Ikiinstituutin soittolista)

- Liikkuva mina opintopiiri -videot (11)

- Vie vanhus ulos -kampanjan videot (8)

- Jumppaohjelmat (myo6s voitas.fi -sivustolla)

- Kunnon evéit -videot (myos voitas.fi -sivustolla)
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VOIMAA VANHUUTEEN -RYHMAN

LAATUKRITEERIT

11

i Y
!‘i

VOIMAA VANHUUTEEN

Kriteerien tarkoituksena on lisitd idkkaiden ryhmaliikunnan laatua
olosuhteiden, ohjauksen ja harjoittelun osalta. Harjoittelua koskevat
kriteerit on tehty erikseen tehoharjoittelujaksolle kuntosalilla ja yllapito-
ryhmiin. Kannustamme kehittdmaan ikdaihmisten ryhmaétoimintaa laa-
tukriteerien mukaiseksi. Ryhmdt voidaan nimeta Voimaa vanhuuteen
-liikuntaryhmiksi, kun laatukriteerit tayttyvat.

Léhtokohdat

» Kohderyhmind ovat itsendisesti kotona
asuvat, toimintakyvyltaan jossain
madrin heikentyneet ikdihmiset

+ Ryhmaén ohjaajana toimii ammattilainen
tai tehtdvadn koulutettu vertainen

+ Painopiste on voima- ja tasapaino-
harjoittelussa

« Toiminnasta ja sen tavoitteista on
kirjallinen kuvaus esim, liikunta-
kalenterissa

+ Osallistumiskustannukset ovat
kohtuulliset

« Tilat ja olosuhteet ovat turvalliset

« Liikuntapaikka on helposti saavutetta-
vissa tai kuljetus sinne on jarjestetty

+ Ryhmakoko perustuu osallistujien
toimintakykyyn ja ohjaajien maaraan

+ Ensiapuvalmius on varmistettu

Ohjaus

+ Ohjaustilanne on hyvin suunniteltu

ja turvallisesti organisoitu

lakkaat saavat vaikuttaa toiminnan
sisdltéon

Opetusmenetelmissa suositaan

pari- ja ryhmatytskentelya

Harjoitteita eriytetddn osallistujien
toimintakyvyn mukaan

Ohjaus on havainnollista, selkeda

ja kuuluvaa

Vuorovaikutus on tasa-arvoista

ja arvostavaa

Oppimista tuetaan riittavin toistoin,
korjaamalla, kannustamalla ja
konkreettisin mielikuvin

lakkaitd innostetaan kadyttamaan voima-
varojaan: muistamaan, keskustelemaan,
ideoimaan ja keksimaan ratkaisuja
limapiiri on hyvaksyva ja rohkaiseva
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VOIMAA VANHUUTEEN

§'4

Tehoharjoittelujakso kuntosalilla

(2

-3 kk, 2 x viikossa)

Kerrotaan ryhman tavoitteista ja
toimintatavoista

Selvitetadn osallistujien taustatiedot
(esim. VV- ohjelman esitietolomake)
Tehddan alkutestaukset

(ks. VV- ohjelman liikkurniskyvyn
testaussuositus)

Laaditaan testitulosten perusteella
yksilllinen harjoitusohjelma
Harjoittelu (60-90 min) sisaltaa alku
verryttelyn, harjoitusosan ja loppu-
jaahdyttelyn

Harjoittelua toteutetaan nousujohteisesti
Harjoitusohjelmaa péivitetadn tietyin
viliajoin

Tehdaan lopputestaukset

Annetaan palaute testituloksista
Ohjataan jatkoharjoitteluun
Opetetaan kotiharjoitteluohjelma
Kannustetaan arkiliikuntaan ja ulkoiluun
Kerdtadn osallistujilta palaute ja
hyédynnetdan se

VOIMAA VANHUUTEEN
~RYHMAN LAATUKRITEERIT

Yllapitava harjoittelu

(1-2 x viikossa)
Kerrotaan ryhman tavoitteista ja
toimintatavoista
Selvitetddn osallistujien taustatiedot
(esim. VV -ohjelman esitietolomakkeella)
Liikkumiskykyd seurataan testeilla

« Harjoittelua toteutetaan nousujohteisesti
Harjoitusohjelmaa péivitetadn tietyin
viliajoin
Opetetaan kotiharjoitteluohjelma

= Kannustetaan arkiliikuntaan ja ulkoiluun
Kerataan osallistujilta palaute ja
hyddynnetdan se

@

Ikdinstituutti

madrdrahalla (STM)

1 Terveyden
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Ikidinstituutti

| VOIMAA VANHUUTEEN -TESTAUSSUOSITUS

Testauksen kulku
[; = [ 1. Selvitetddn idkkaan esitiedot, haastatellaan ja havainnoidaan

2. Taytetddn itsearviointikyselyt (osallistujan oma nakemys)
« kaatumisvaaran arvicintilomake

« selviytyminen puolen kilometrin kévelysta levahtamatta

« selviytyminen yhden kerrosvalin noususta levahtamatta

- TUG
« SPPB => mikali SPPB:n testitulos on 10 tai enemmadn tai halutaan tarkempaa
tietoa esim. puolieroista, voi lisdtesting kayttaa yhden jalan seisontatestia.

‘?F 3. Tehdién likkkumis- ja toimintakyvyn testit

f
l‘\ J 4. Testataan puristusvoima, mikali kdytossa on puristusvoimamittari

214
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Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi
-karkihankkeen tuloskortti

Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi

Toteuttaja Ikdinstituutti

Hankkeen tavoitteenasettelu

Hankkeen sisaltd on hyvaksi todettu vuosien varrella ja itse Voimaa vanhuuteen -kon-

septilla on jo pitkdan ollut STEA (entinen RAY) rahoitus. Taman johdosta hankkeen

tavoitteenasettelu on erittdin selked. Taman kyseisen hankkeen paitavoitteena on se,

ettd 60-80 % niistd kunnista, jotka eivat ole olleet Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa,

kayttavar poikkisektorisen yhteistyon avulla Voimaa vanhuuteen -terveysliikuntakay-

tantoja. Kdytannossa tama maarallisesti tarkoittaisi 110 kuntaa. Paatavoitteen lisaksi

hankkeella on nelja alatavoitetta, jotka nekin ovat hyvin selkeat:

1) Paattdjat ja toimijat eri sektoreilta tuntevat Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi
-hankkeen tavoitteet, kohderyhmat ja hyvia kdytantoja.

2) Alueilla ja kirkikunnissa on osaajia, joilla on valmiudet fasilitoida Voimaa
vanhuuteen — hyvien kdytantojen kdyttdonottoa ja poikkisektorista yhteistyota.

3) Kaérkikunnat ovat ottaneet poikkisektorisella tydtavalla soveltaen kayttdon
kohderyhmille sopivia Voimaa vanhuuteen -kaytantoja.

4) Kaérkikunnat ja Voimaa vanhuuteen -ohjelman kunnat, kumppanijarjestot ja
Voimaa vanhuuteen -kouluttajat ovat muodostaneet alueellisia oppimis-
verkostoja.

Hankkeen toteutus ja toimenpiteet

Ikdinstituutin edustaja kuului niin sanotun pydrean podydan asiantuntijaryhmaan, jossa
tyostettiin koko karkihankkeen teemoja. Voimaa vanhuuteen -hyvat kdytannot ha-
luttiin mukaan. Teemojen valinta ja priorisointiprosessi oli osallistava ja pakotti myods
hanketta terdvoittdmaan omaa suunnitelmaa. Varsinainen hakuprosessi oli nopea ja
vaativa. Koska toimintaa rahoittaa myds STEA, oli hankkeella mahdollista kontaktoida
kuntia, jotka eivat olleet paasseet VV-ohjelmaan jo ennen kérkihankkeen aloittamista.
Samoin hanke kontaktoi VV-kumppanuusverkostoja (mukana olevat jarjestot ja kou-
luttajat). Taten rahoituksen varmistuttua hanke pystyi alittamaan valitctomasti varsinai-
sen tyon.
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Hankkeen toteutusta edesauttoi myos se, ettd VV-ohjelman ohjausryhma ja VV-joh-
toryhma ottivat karkihankkeenkin alaisen toiminnan hallinnoitavakseen. Samoin VV-
osaaminen siirtyi kdrkihankkeen alaiseen toimintaan, koska suunnittelijat ja koordinaat-
tori antoivat siihen tydpanoksensa.

VV-hankkeen toteutus ja toimenpiteet ovat hyvin suunniteltuja. Sen tydtapa on hyvin
prosessimainen. Toimenpiteet alkoivat kuntarekrytoinnista ja kohderyhman teravoit-
tamisestd kunnissa. Taman jalkeen jaettiin materiaalia ja tehtiin kouluttajakoulutuksia
sekd luotiin maakunnallisia oppimisverkostoja. Hankkeeseen kuuluu olennaisena osana
myds seuranta ja arviointi sekd kustannusvaikuttavuuslaskelmien tekeminen. Viestinta
osaltaan on tukenut toteutusta.

Voimaa vanhuuteen -toimenpiteiden tai -tuotteiden lista on vuosien varrella kehitty-
nyt varsin laajaksi. Kunnissa toteutettavia toimenpiteitd ovat seuraavat: ikdihmisten lii-
kuntaraadit, matalan kynnyksen lilkkuntaneuvonta, tehoharjoittelujakso kuntosalilla ja
jatkoryhmiin ohjaus, liikkumiskyvyn testaus, ulkoilun hyvat kdytannort, vertaisohjattu
likuntatoiminta ja olosuhteiden seka liilkkumisymparistdjen tuki.

Hankkeen toimintaa on edistdnyt ministeridstd saadut nopeat vastaukset eri kysymyk-
siin, myds valmentamot ja hankekohtainen sparraus ovat olleet hyvia asioita. Toimeen-
panoa ovat edistdneet myds seuraavat tekijat: kuntapaattdjien ja johtajien vahva tuki,
vahva koordinaatio ja selvat roolit, sopivat puitteet toiminnalle ja koettu hyoty yhteis-
tydn voimasta.

Sote-uudistuksen hitaus on puolestaan hankaloittanut varsinkin pienten kuntien mu-
kaan lahtemisen innokkuutta. Lisaksi yhtaaikaiset karkihankkeet ovat kentélla aiheutta-
neet hdmmennysta ja vaikuttaneet kuntien intoon ldhted toteuttamaan VV-kaytantoja.
Tama nakyy erityisesti Lapissa, jossa VV-toimintaa ei ole saatu kehittymaan toivotulla
tavalla. Toimeenpanoa heikentd ruohonjuuritasolla erityisesti seuraavat seikat: ajan-
puute, tyontekijoiden vaihtuvuus, kielteiset asenteet ja rohkeuden puute ja vaikeudet
saada avainhenkilditd yhteistydhon. Isoissa kaupungeissa on myds paljon muita toimi-
joita, jotka "kilpailevat” kohderyhman ajankdytosta. Lisaksi syrjaseuduilla on esiintynyt
kuljetusongelmia ja taajamien ulkopuolella asuvien tavoittamisessa on vield kehittami-
sen varaa.

Hankkeen tulokset ja vaikutukset

Hanke on onnistunut péitavoitteessaan ldhes taydellisesti. Se on tavoittanut 99%
(109/110) tavoitteeksi asetetusta kuntamaarasta. Mukana ovat kaikki suuret kaupun-
git. Kuntakentasta niin sanottua tyhjaa aluetta maastamme Iytyy erityisesti Itd-Lapista
ja ruotsinkieliseltd Pohjanmaalta. Maakunnista esiin positiivisessa mielessa on syyta
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nostaa Pohjois-Savo ja Eteld-Karjala. Néissa maakunnissa kaikissa kunnissa on VV-toi-
mintaa. Lisaksi mainittakoon se, ettd télla hetkelld 76 % kaikista yli 75-vuotiaista asuu
kunnassa, jossa on kdytdssa Voimaa vanhuuteen -toimintamalli.

Alatavoite 1.

Hanke jarjesti 7 alueseminaaria, joihin otti osaa 410 ihmistd yhteensd 122 kunnasta.
Seminaaripalautteiden mukaan tilaisuudet koettiin hyoddyllisiksi ja ne kannustivat liitcy-
maan karkikunniksi. Lisaksi karkikunniksi rekisteroityneista 68% on toiminnassa poikki-
sektorinen Voimaa vanhuuteen yhteistyoryhma.

Alatavoite 2.

Uusia kouluttajia koulutettiin yli asetetun tavoitteen (325), yhteensa 435 uutta koulut-
tajaa. Koulutustilaisuuksien maard oli yli kaksinkertainen (32) suhteessa tavoitteeseen
(15). Lahes kaikki karkikunnat hyoddynsivat koulutuksia (103/109). Kouluttajien teke-
mien niin sanottujen harjoituskoulutusten ansiosta kuntiin koulutettiin 668 vertaisoh-
jaajaa.

Alatavoite 3.

Tavoitteena oli, ettd jokainen kunta ottaa kdyttéonsa 1-3 hyvaa kaytdntda. 73 kuntaa
otti kdyttdon vahintddn yhden uuden hyvéan kdytannon. Alkutilanne huomioiden 92
kunnassa oli hankkeen lopussa enemman kuin neljd hyvaa kdytantdd. Suosicuimmat
hyvat kaytannot olivat ikdihmisten liikuntaraati, likkumiskyvyn testaus, tehoharjoittelu
kuntosalilla seké Vie vanhus ulos -kampanja.

Naiden tulosten lisaksi kunnissa on kehitetty hankkeen tiimoilta uusia paikallisia inno-
vaatioita. Naista mainittakoon esimerkiksi isojen kaupunkien alueelliset liikuntaraadit,
pitkdaikaistyottomien kouluttaminen kévelykaveriksi ja nuorten kouluttaminen van-
husten kaveriksi ndiden ulkoilutcamiseen. Hankkeessa luotiin myés 49 kuntaan ikaih-
misten liikuntaraadit. Nama mahdollistavat kuntalaisten aidon osallistumisen kuntien
likuntamuotojen ja -tarjonnan kehittdmistyossa.

Alatavoite 4.

Maakunnallisia oppimisverkostoja perustettiin 14. Kaytdannossa verkostoissa on muka-
na kaikki Manner-Suomen maakunnat. Maakunnallisiin ja ikdihmisten liikunnan fooru-
meihin osallistui yhteensd 868 ihmista.
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Juurtuminen

Juurruttaminen on Voimaa vanhuuteen -toimintamallin osalta koko maassa ollut
hyvassa tilanteessa, jo ennen karkihanketta, koska toiminta on jatkunut yli 10 vuot-
ta. Karkihanke on entisestaan vahvistanut mallin kokonaisvaltaista juurtumista. Juur-
tumisen osalta keskeistd on, ettd kunta sitoutuu toimintaan johtavan viranhaltijan
padtokselld. Mallin juurtumisen kannalta olennaista on kunnissa tehtava poikkisek-
torinen yhteistyd. Juurruttamista tukee myos paikallinen kouluttajaverkosto, minka
avulla vertaisohjaajia saadaan koulutettua systemaattisella tavalla. Toimintamallin ju-
urtumisen onnistumisesta kielii osaltaan myos se, etta hankkeen tekeman loppukyse-
lyn mukaan erityisesti pienituloisten maara on lisadntynyt ohjatuissa liikuntaryhmissa.
Tama kertoo siitd, ettd seka kouluttajat mutta erityisesti vertaisohjaajat ovat onnis-
tuneet myos etsivassa tyossa.

Maakunnalliset oppimisverkostot vahvistavat yhteistyota tulevassa sote-uudistukses-
sa ja tarjoavat valmiin, tdssa karkihankkeessa pilotoidun yhteistyorakenteen ikaan-
tyneiden kokonaisvaltaisen hyte-tyon luomiseksi. Oppimisverkostoissa vahvistetaan
olemassa olevien terveysliikuntakdytantdjen juurtumista, uusien innovaatioiden
luomista ja selvennetddn yhdyspintojen luomista maakuntien ja kuntien valilla.

Ikdinstituutilla on toimintamalliin olemassa vahva ndyttddn perustuva osaaminen
sen juurruttamisesta. Jatkossa juurruttaminen tai itse asiassa toimintamallin entista
vahvempi integroiminen maakuntien ja kuntien toimintaan vaatii luonnollisesti
myos resursseja. Ikdinsticuutti on hakenut korotusta nykyiseen toiminta-avustukseen
STEAIta, jotta se voisi jatkaa mallin juurruttamista.

Juurtuminen edellyttdd tassa(kin) hankkeessa sitd, ettd valtakunnalliset hyvien
kdytantojen rahoitusvaihtoehdot selvitetdan ja juurtumisen edellyttavét toimenpit-
eet toimijavastuineen madritelldan. Nyt vaarana on ettd monet hankkeet (ainakin Vo-
imaa vanhuuteen, Neuvokas perhe ja Yhteinen keittio) hakevat rahaa STEAlta, jolla on
oma strategia ja painopisteet, oma valtionavustuslakiin perustuva avustusjarjestelma
seka lisaksi omat saannot avustuksen kaytolle (valvonnalliset toimenpiteet) ettd myos
avustetun toiminnan tuloksellisuuteen liittyvat avustuksen saajia koskevat velvoit-
teet (seurannalliset toimenpiteet). Nama kaytanteet eivat ole sidoksissa suoranaisesti
kérkihankkeen tavoitteisiin ja siind tehtyihin toimenpiteisiin. Yhden avustuskortin va-
rassa toimivan juurtumisen tulevaisuus on heikkoa. Rahoitusmallin toimivien hyvien
kdytantojen rakentamiseen on oltava vahvempi, se ei voi nojata veikkausvoittovaro-
jen jakamiseen. Vastuu rahoituksesta toimivien mallien osalta on oltava ministerion,
maakuntien ja kuntien varassa.
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Voimaa vanhuuteen -toimintamalli on kiinteasti sidoksissa niin sanottuihin Hyte-in-
dikaattoreihin. Talloin se on luonnollinen osa maakuntien ja kuntien hyte-toimintaa.
Parhaiten toimintamallin jatkuvuus turvataan silld, ettd kentalld tehtava koulutustyd
ja oppimisverkostojen toiminta rahoitetaan ensisijaisesti maakuntien toimesta ja osal-
taan kunnat voivat yhdessd maakunnan kanssa sopia tarkemmin rahoitus- ja jarjest-
elyvastuista. Olennaista tassd on myos se, ettd sekd maakuntien ettd kuntien hyte-
koordinaattorit tekevat jatkossa entistd kiinteampaa yhteistyota Ikdinstituutin kanssa.
Mitd tulee toimintamallin materiaalin luomiseen ja sisaltojen kehittdmiseen; on senkin
rahoitus turvattava. Tassa rahoitus voi tulla STEAlta mutta se voi olla myds suoraan
STM:n tukemaa. Tama silla, ettd yhteys kokonaisvaltaiseen valtio-maakunta-kunta
-prosessiin olisi selked. Toimintamallin jatkokehityksen suhteen olennaista on myos
tulosten ja vaikutusten jatkuva seuranta hyte-indikaattoreiden avulla. Tassa esiin nou-
see myos Terveyden ja Hyvinvoinnin laitoksen rooli seurantatiedon keradjana.




Voimaa vanhuuteen on 2004 kaynnistynyt ja yha jatkuva ikdihmisten toiminta-
kykya ja osallisuutta edistdva ohjelma. Sen avulla on lisatty likuntapalveluja vield
itsendisesti kotona asuville idkkaille, joilla on vaikeuksia osallistua liikuntaan. Kirja
valittdd teoriataustaan nojaten ohjelmassa kertynyttd tietoa, kokemusta ja hyvia
kaytantoja. Niitd voidaan hyddyntaa liikunnan ja terveyden edistamisen hankkeissa
seka koulutuksissa. Kirjoittajat ovat toimineet koko uransa terveysliikunnan tutki-
muksen ja kehittdmistyon parissa.
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