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Voimaa vanhuuteen -ohjelman tavoitteet
Malen for Kraft i aren-programmet

Kohderyhman ikaihmisten osallisuus, fyysinen aktiivisuus ja liikunta
lisaa ntyvét - Mdlgruppens delaktighet, fysiska aktivitet och motion ékar

> lkaihmisten toiminta- ja lilkkkumiskyvyn sailyminen ja/tai
paranem Inen - de dldres funktions- och rérelseférmdga bevaras och/eller forbdttras

> Mahdollisuudet toimintakykyiseen vanhuuteen vahvistuvat -
Modjligheterna till ett aktivt och funktionsdugligt dldrande stdrks

Tavoitteena kehittaa yhteisia toimintatapoja, lisata ikaihmisten
liikkumismahdollisuuksia seka tiivistaa kuntien, jarjestojen ja
hyvinvointialueen yhdyspintatyota
- Madlet dr att utveckla gemensamma arbetssditt, 6ka dldres maéjligheter till fysisk aktivitet
samt stédrka samarbetet mellan kommunerna, organisationerna och vdlfdrdsomrddet




Voimaa vanhuuteen -ohjelman kohderyhma
Malgruppen for Kraft i aren-programmet

Kotona viela itsenaisesti parjaavat, mutta Muut toimijat mm. / Andra aktérer bl.a.
toimintakyvyltaan heikentyneet ikdaihmiset . Omaiset, Anhériga

-Aldre personer som fortfarande klarar sig sjélvsténdigt hemma men . Ammattilaiset, Yrkespersoner

som har nedsatt funktionsférmdga . Vapaaehtoiset, Volontdrer

e Liikkumisvaikeuksia, svdrigheter att réra sig - Paattajat, Beslutsfattare OO

e Alkavia muistiongelmia, Begynnande minnesproblem

e Lievaa alakuloa, joka vaikeuttaa osallistumista,
Ldatt nedstidmdhet som forsvdrar deltagande

* Yksinaisyyden kokemusta, Upplevelser av ensamhet

* Riskeja lisaava elamantilanne,
En livssituation som medféor 6kade risker

Ohjelmaa rahoittaa sosiaali- ja terveysministerio ja opetus- ja kulttuuriministerio.
Programmet finansieras av social- och hélsovardsministeriet samt undervisnings- och kulturministeriet.



Toimintakyky

Funktionsférmdga

Heikko
Liikkumiskyky
alentunut,
apuvalineen
kayttaja.
Svag

Hieman
heikentynyt
Lievia liikkumis-
kyvyn ongelmia.
Apuvilinetarve
Latt lisaantyy.
nedsatt

Hyva
Aktiivinen,
itsenainen.

Mahdollisuus
monenlaiseen

God liikkuntaan.

Palveluun ohjautuminen
Hdnvisning till ticinster

Tarvitsee
valmiiksi
jarjestetyt,
tuetut palvelut

Behover fdrdigt organiserade
och stodjande tjcnster

Kaipaa palveluohjausta
Esim. terveysasemat,
kuntoutus, palveluohjaus,
seniorineuvola, yhdistykset

Behéver servicehandledning

Hakeutuu palveluihin
itsenadisesti

Esim. mainokset, some/netti,
seniori-info, yhdistykset

Soker sig sjdlvstédndigt till tiénster

Kohtaavatko palvelut ja asiakkaat?
Méter tjdnsterna mdlgruppen?

Liikuntatoiminta keskittyy usein vihreaan
kohderyhmaan. Motionsverksamheten riktas ofta till
den gréna mdlgruppen

Keltaiseen kohderyhmaan satsaaminen kannattaa
Det Iénar sig att satsa pd den gula malgruppen

Kohderyhman tavoittaminen koetaan haastavana
Att nd madlgruppen upplevs som en utmaning

Mista palvelut kullekin
kohderyhmalle?

Vilka tjéinster for respektive malgrupp?




ALUEELLINEN VERKOSTO - Regional néiitverk
* Kunnat, kommuner

* hyvinvointialueen eri sektorit,
vdlfdrdsomrddets olika sektor

* jarjestot ja paikalliset yhdistykset,
organisationer och lokala féreningar
* muut toimijat, andra aktérer

* |kainstituutti, Aldreinstitutet

VV-TYONYRKKI - Arbetsgrupp
* Edustus hyvinvointialueelta, kunnista,
jarjestoista ja lkainstituutista
* Representanter for vdlfdrdsomrdadet, kommunerna,

organisationerna och Aldreinstitutet

KUNTAKOHTAINEN YHTEISTYO,
Kommunspecifikt samarbete
e 0sana jotakin muuta tyéryhmaa tai
oma VV-tyoryhma

e kunnan eri sektorit, yhdistykset,

seurakunta, kansalaisopistot, HVA

Yhteinen ideointi ja tyoskentely
teemakohtaisissa tapaamisissa,
Gemensam idéutveckling och arbete vid
tematiska trdffar

» tyopajat lahitapaamisina

* vhteisporinat Teamsissa

Yhteisten suuntaviivojen sopiminen,
Overenskommelse om gemensamma
riktlinjer

* VVV-toiminnan eteneminen

* viestinta

* verkostoyhteistyo

* seuranta ja arviointi

Yhteistyon rakenne
Voimaa vanhuuteen

-ohjelmassa

Samarbetsstrukturen inom

Kraft i aren-programmet

Paikallisen toiminnan suunnittelu ja toteutus

Planering och genomférande av lokal verksamhet

* Liikuntatapahtumat, etakatsomot

* jarjestoyhteistyo
* paikallinen viestinta
* vapaaehtoisten kouluttaminen

Ikainstituutti wé



Voimaa vanhuuteen —kokonaisuus - Kraft i aren-helheten

Yhteistyo, Samarbete

hyvinvointialue + kunnat + yhdistykset
Palvelupolkujen ja toiminnan kehittaminen seka
jarjestoyhteistyo

-kohderyhman tunnistaminen ja
tavoittaminen, /dentifiering och

att na malgruppen

Viestinta, Kommunikation

Voima- ja Vertaisohjattu
tasapainoharjoittelu Liikuntaneuvonta Ulkoilu toiminta
Styrke- och Motionsradgivning Utevistelse Kamratledd
balanstréning verksamht

Kaatumisten
ehkaisy
Fallprevention




VV-kohderyhman
tavoittaminen

Yhteiset kriteerit VV-kohderyhman tunnistamiseksi.
Kohderyhman tavoittamiseksi tarvitaan laajaa yhteistyota,
kohtaamisia ja monikanavaista viestintaa.

VV-ohjelman tuki:

* Materiaali ja ammattilaisten koulutukset liikkumisen
puheeksiotosta.

* Yhteiset viestintamateriaalit: julisteet, infotaulut,
paikallislehtijutut, somekampanjat.

* Tapahtumat ja eri tilaisuuksiin jalkautuminen.

Ikainstituutti wé

Tunnistatko né’:m& merkit?

Hankaluuksia kulkea rappusissa
Tuolilta nousu vaikeutunut
Kavely hidastunut

Kaatuminen huolettaa

Ulkoilu véhentynyt

Na&ma kertovat heikkenevdasta liikkkumiskyvysta.
Onneksi siihen 16ytyy ratkaisu — s@dnndéllinen
voima- ja tasapainoharjoittelu.

Kysy vinkkeja sinulle sopivaan harjoitteluun:

¢, / VOIMAA
v VANHUUTEEN

Satakunta




Voima- ja
tasapainoharjoittelu

Liikkumiskyvyn heikkenemisen taustalla on usein
harjoituksen puute, heikentynyt jalkojen lihasvoima ja
tasapaino.

VV-ohjelman tuki:
* Maksuton VoiTas-kouluttajakoulutus liikunnan ja kuntoutuksen
ammattilaisille = laatua harjoittelun toteuttamiseen

* VoiTas- tehoryhmat (harjoittelu 2x viikossa)
* Valmiita harjoitusohjelmia (sve)
* Tukea ja materiaalia yhdistyksille (sve)

* Voitas.fi -sivusto (sve)

Ikainstituutti wé




Liikuntaneuvonta

Lilkuntaneuvonta auttaa ikaihmista l6ytamaan
itselleen sopivia tapoja lisata liikkumista.

VV-ohjelman tuki:

* Liikuntaneuvontaa ikaihmiselle -koulutus,
maksuton

 Materiaalit: Liikuntaneuvontaa ikaihmisille
ryhmassa (sve) ja Lilkkuva mina -opintopiiri

* Tukea kohderyhmalle sopivan ja alueella
vhtenaisen viestintamateriaalin tekemiseen ja
toiminnan markkinointiin.

Ikainstituutti wé




Vertaisohjattu toiminta

Vapaaehtoisten ohjaajien avulla saadaan lisaa
lilkkumismahdollisuuksia ikaihmisille. Vertaisohjaajana
toimiminen tuo merkityksellisyytta ja iloa.

VV-ohjelman tuki:

- Materiaalia vertaisohjaajien houkuttelemiseksi mukaan
Materiaali koulutusten jarjestamiseen (sve)

- Materiaalipankki ohjaajille: voitas.fi (sve)

lakkaille suunnatut webinaarit

Ikainstituutti wé




Kaatumisten ehkaisy

Usean kaatumistapaturman taustalla on heikentynyt
lilkkumiskyky. Voima- ja tasapainoharjoittelu on tarkein
yksittainen keino ehkaista kaatumisia.

VV-ohjelman tuki:

- Kuntien ja jarjestojen liikuntatoiminnan ja
liikuntaneuvonnan kytkeminen kaatumisten ehkaisyn
polkuun

- Yhteista viestintaa kaatumisten ehkaisyn keinoista
ikaihmisille ja heidan laheisilleen

- Pysytaan pystyssa -ryhmatoiminta

- Materiaalia liikuntaharjoittelun tueksi (sve)

Ikainstituutti wé




Ulkoilu

Ulkoilun vaheneminen on yksi toimintakyvyn
heikkenemisen merkeista. Tavoitteena paivittain pihalle.

VV-ohjelman tuki:

- Maksuton Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakoulutus =
vapaaehtoisia ulkoilukavereita

- Materiaalia ja vinkkeja ulkoiluun (sve)

- Valtakunnallinen Vie vanhus ulos -kampanja ja materiaalit
(sve)

- Vanhustenviikon Ulkoilupaivan webinaari 8.10.

Ikainstituutti wé




Ollaan yhteydessa - Samarbetet fortsatter

.s 7 ” . ’
Eveliina ”Eve” Palvimo KAIKKI VOITTAA

puh. 040 6390 724 HUNTTEJA
KUN SENIORI

eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi

Merja Palkama,
puh. 040 6711 511
merja.palkama@ikainstituutti.fi

Ohjelman omat sivut:
www.ikiliikkuja.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-lansi-uudellamaalla/
#VoimaaVanhuuteen
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