lkaihmisten terveysliikunnan

kehittaminen yhdyspintatyolla

Alueellinen Voimaa vanhuuteen -ohjelma
Varsinais-Suomessa

(2023-2026) VOIMAA VANHUUTEEN
Varsinais-Suomi
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Terveysliikuntasuositusten tayttyminen ja 500 metrin
kavelyvaikeudet 75 vuotta tayttaneilla Varsinais-Suomessa

73,8
Varha - Terveysliikunta-
suosituksen mukaan
HELRELELR ROV
Koko maa
Varha . " "
500 metrin kavelyssa
suuria vaikeuksia
oo mas -
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Ikdinstituutti




Lonkkamurtumat 65 vuotta tayttaneilla, % vastaavan ikaisesta vaestosta

Etela-Karjalan hva

Satakunnan hva

Helsingin kaupunki

Pohjanmaan hva

Vuonna 2022 Varsinais-
Suomessa noin 700
lonkkamurtumaa (0,6%)

Pirkanmaan hva

Lapin hva
Paijat-Hameen hva
Keski-Pohjanmaan hva
Vantaan ja Keravan hva

Pohjois-Pohjanmaan hva

HV-alueen tavoite:

enintaan 0,4 %:a 65 v.
tayttaneesta vaestosta
saa lonkkamurtuman.

Lansi-Uudenmaan hva
Kymenlaakson hva
Keski-Uudenmaan hva
Kainuun hva

Ita-Uudenmaan hva

Varsinais-Suomen hva

PoNjoIs-Savon hva
Keski-Suomen hva
Kanta-Hameen hva
Etela-Savon hva
Eteld-Pohjanmaan hva
Ahvenanmaa

Koko maa

Pohjois-Karjalan hva
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Lilkkumalla kotona parjaamista ja kustannussaastoja

Liikkumalla kotona Palv.asuminen Kotihoito Lonkka-

asuminen mahdollistuu ja laitoshoito (75+) HOma';gi')to'tUk" murtumat (65+)

Kaatumismurtuma
- 50%

Suomi Suomi

2,9 mrd € 1,4 mrd €

Suomi

=263 milj €

Hoivakotiriski: lilkkkumattomuus

+19%

IADL-riski
-61 %

Varha Varha
243 milj € 137 milj €

Varha
=23 milj €

Gerasteniariski

-63 %

Lahteet: mm. Gibson ym. 2023 do0i:10.136/jech-2023-220518; Kolehmainen ym. D0i:10.1093/ageing/afaal32; Kolu ym 2022 doi:10.1136/jech-2021-217998; Sherrington W
ym. 2019 doi: 10.1002/14651858.CD012424.pub2; Storeng ym. 2018 doi;10.1136/bmjopen-2017-08942; Tilasto- ja indikaattoripankki Sotkanet.fi 2005-2024;




lkaantyneiden lilkkunnan yleinen tilanne alueen kunnissa

I
(o))
Ul
S

Kunnssa on ikaantyneille lilkutaneuvontaa

Ikaantyneet huomioitu hyvinvointisuunnitelmassa
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Vertaisohjaaja/vertaisliikuttajatoimintaa kunnan...

Senioriranneke tai muu alennuskortti
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Voitas-toimintaa kunnan jarjestamana T 62,5
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Kunnassa on maksutonta voima- ja tasapainoharjoittelua
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Kunnassa on tasapainoharjoittelua ikaantyneille
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Kunnassa on voimaharjoittelua ikdaantyneille

Kunnassa oma kuntosali
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Kunnassa on maksutonta lilkuntaa ikaantyneille
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Kuntakeskusteluista saadut tiedot

(Toimintakykyisena ikaantyminen —projekti)

Liikuntaneuvonta ja palveluohjaus
e Liikuntapalveluihin ohjautuminen koettiin kunnissa haastavan

e Liikuntaneuvonnan tilanne ja kaytanteet vaihtelevia -> tahtotila liikuntaneuvonnan
palveluketjun kehittamiselle

* Tarve yhteistyon kehittamiseen ja tiivistamiseen erityisesti sotepuolen kanssa
Liikuntaryhmat

e Suuressa osassa kuntia tunnistettiin epasuhta palveluissa eri kohderyhmille

e Kaikissa kunnissa ei jarjestetty tai ostettu ikaantyneille liikuntapalveluita

e (Osassa kuntia ohjaaﬂ'are.surss_ien vahaisyys tai puuttuminen nahtiin suurimpana
esteena palvelujen kehittamiselle

Pitkat etaisyydet

e Palvelujen keskittyminen koettiin haasteena kaikissa kunnissa
e Kuljetukset kustannussyista harvoin mahdollisia
Tiedottaminen



Jarjestokysely Varsinais-Suomessa

Alueen jarjestdjen, yhdistysten ja urheiluseurojen
senioriliikuntatoimintaa kartoitettiin kesalla 2023.

Vastauksia 24 kunnasta, 78 eri taholta.

Vastausten perusteella kevaan aikana jarjestettiin
303 liikuntaryhmaa, joissa liikkui 4 100 ikaihmista.

27 % ryhmista vertaisohjattuja, padaosa
ammattilaisten ohjaamia

KEHITTAMISTARPEET

Kiinnostusta erityisesti voima- ja
tasapainoharjoittelun ja ulkoilun koulutuksiin

Kehittamiskohteita: liikuntaneuvonta,
tehoharjoittelu, liikuntaryhmien lisaaminen...




Toimijoiden oma arvio Varhan alueen yhteistyosta
8/2023, kouluarvosana (4-10)

Kunnat jarjestot lilkunta- ja Varhan Varhan Varhan
urheiluseurat  kuntoutus asiakas-  HYTE-tiimi
ohjaus
Jarjestot 9 1 9 1l 87 8,3 57 1@ 57 1@
HV-alue 8,3 7 5,5 l’ 6 6 6
Kunnat 7 7,9 V4 6,3 6,2 6,5

Yhteistyon k.a: 6,9




Kokemukset yhteistydsta vv-ohjelman alkaessa

1.Yhteistyon tarpeellisuus:
* Yhteistyota tulisi tiivistaa ja kehittaa, erityisesti asiakasohjauksen
parantamiseksi.
e 75+ terveystarkastusten kriteeristoa tulisi yhtenaistaa alueellisesti
* Kuntatoimijat kokevat yhteistydn olevan paasaantoisesti yksisuuntaista

 Aiemmat hyvat kaytannot eivat ole palautuneet ja yhteistyo on viela
alkutekijoissaan.

2. Mukana olevat toimijat:

 Erijarjestot/ yhdistykset, vanhus- ja vammaisneuvosto, seurakunta, seurat seka
eri toimialat kunnassa tulisi ottaa mukaan yhteistyohon.
3. Viestinta:

* Epaselvaa, kenelle toimitetaan tieto lilkuntaryhmista ja muista tapahtumista



Hyva
Aktiivinen, itsendinen,
hyvinvoinnistaan huolta pitava.
Mahdollisuus monenlaiseen
lilkkuntaan.

Hieman heikentynyt
Ulkona liikkuminen vahentynyt,
tuolista nousu vaikeutunut, kavely
hidastunut, vasyy paivittaisissa
askareissa.

Lievia lilkkkumiskyvyn ongelmia.
Kaatumisvaara kohonnut.
Apuvalinetarve?

Heikko
Liikkuminen rajoittuu

kotioloihin/pakollisiin asiointeihin,

monisairas.
Liikkkumiskyky alentunut,
tasapainovaikeuksia, apuvalineen
kayttaja.

Kohtaavatko palvelut ja asiakkaat

* Toiminta keskittyy paaasiassa vihreaan
kohderyhmaan

* Ongelma on tunnistettu, mutta
kohderyhman tavoittaminen koetaan
haastavana

* Keltaisen kohderyhman huomiointi




Tysikilisten elintapachjmis- {kdihmisten foimintakykys vahvistavan ja
likurtaneuvonnen polveluiden jo yllapitiviin lilkunnae kehimsminen ja
pahveluketjujen kehistminen kuntien, siiban chysaminen kuntien, Varhan ja
Varhan (ja yhdistysten) yhtaistyolls yhdistysten yhsoistysil LAPSET,

YHTEISET NUORET,

PALVELUALUSTAT PERHEET

’_|:|‘:'f"“"‘"‘"" s’.“"::ﬁm. Otetoon yhteiselle agendalle syksylla
johdannaisshustoille (T . S5hkiss — 2024 llllwntoncmn.to, Move! tuki/-
pechekashuis jne.) "3 polku/-ohjous

PTV-Aenikat jatkossa

RAJATTOMASTI
LIIKUNTAA
V-S Liikuntastrategia

SOVELTAVA

LIIKUNTA

Likunnan ajankohialsviestinnds
kehitdminen: RLpodcas! ja sihen
kyskoytyvis viestints, kytkds yhteisiin

palvelualusioihin jo RLT-alustsan

Integreidaan ikaryhmittiisin
kehittimisprosesseihin ja otetaan
closuhdekehittdmisen ja palveluviestinndn
osaksi [esteettomyystiedet).

TIEDOLLA

JOSST:AM;‘TSE A SEURATOIMINTA

KEHITTAMINEN
Rajuttomasti likuntatictoa (Rll).-alu:-n Seura- js yhdistystoiminnan

kehittiminen jo hySdyntsminen sulevaisuusillat: strategian suuntainen
kehittdminen, seurat ja kunnat
Liikurtahenkiléston ajankohtaisinfot ja
koulutukset Mahdollinen RRPhankerahoitus?

»p ¥
iikl;

Rajattomasti Liikuntaa



Tavoitteet ja

vhdyspintatyo




VV Varsinais-Suomessa HYVAT KAYTANNOT KUNTIEN JA
2023-2026 HYVINVOINTIALUEEN YHDYSPINTATYONA

VOIMAA
VANHUUTEEN

1V HYVAT KAYTANNOT LAAJAAN KAYTTOON

VOIMAA
VANHUUTEEN

I I I HYVAT KAYTANNOT KUNNISSA

POIKKISEKTORISESTI
2016-

VOIMAA

VANHUUTEEN Karkihanke VV
tutuksi ja tavaksi

I I JARJESTOT MALLINTAVAT

Maakunnalliset
2010-2015 VV-oppimisverkostot TOIMINTAA

VOIMAA Virtuaalisesti
VANHUUTEEN Voimaa vanhuuteen

I Kultaa kouluttajille TOIMINTAKOKEILUT
2005-2009 Ikiliikkuja .IA KOULUTUS

VOITAS-
PILOTTI VV-Eksote

2003-2005




Voimaa vanhuuteen -ohjelman kohderyhma

Kotona asuvat, toimintakyvyltaan

heikentyneet, joilla on Muut toimijat mm.
. Liikkumisvaikeuksia OO + Omaiset
- Alkavia muistiongelmia Ly - Ammattilaiset

Vapaaehtoiset
Paattajat

- Lievaa alakuloa, joka vaikeuttaa

osallistumista 4
- Yksinaisyyden kokemusta
- Riskejd lisadva elamantilanne %




Voimaa vanhuuteen -ohjelman tavoitteet

Kohderyhman ikaihmisten osallisuus, fyysinen
aktiivisuus ja liikunta lisaantyvat

ikdihmisten toiminta- ja liikkkumiskyvyn
sailyminen ja/tai paraneminen

mahdollisuudet toimintakykyiseen vanhuuteen
vahvistuvat

Tyon keskiossa on rakentaa sujuva palvelupolku
hyvinvointialueen, kuntien ja jarjestojen
palveluihin seka yhtenaistaa lilkkuntatoimintaa
Varsinais-Suomen alueella

Varsinais-Suomen alueellista Voimaa vanhuuteen -
toimintamallia on rakentamassa Ikdinstituutti
yhteistydssd Varsinais-Suomen hyvinvointialueen ja sen

26 kunnan sekd Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n
Rajattomasti liikuntaa -kumppanuusverkoston kanssa. m




Tavoitteet ja painopisteet

Yhtenaistaa kuntien toimintatapoja hyvinvointialueella ja
edistaa liikunnan yhdyspintatyota.

Varhan ja kuntien yhteiset tavoitteet;

* Voima- ja tasapainoharjoittelu
 Tehoharjoittelujaksot kuntosalilla
 Vertaisohjaajatoiminta

* Liikuntaneuvonta ja siihen ohjautuminen
e Liikuntatiedon jakaminen
* Liikunnan puheeksi ottaminen
e Yksilollinen liikkumissuunnitelma

Lisaksi kunnilla omia kuntakohtaisia tavoitteita




Varsinais-Suomen Voimaa vanhuuteen -toimintamalli

Mukana Tavoitteena toimiva
A ® 754 asukkaita D6 000 ...

hteistyo
26/27 fyvinvo A w vuonna 2030 72 500 ...

hyvinvointialueella
kuntaa

Kuntien asettamia tavoitteita

2]5; Vertaisliikuttaja- tai ulkoiluystavakoulutukset . .
_

- Suuria vaikeuksia 500
19 Liikuntaneuvonta ~1/4 metrin kdvelemisessa.

KUNNASSA

15 voima- ja tasapainoharjoittelun tehoryhmat

ja kuntosaliharjoittelu o ~1/3 Kaatuu vahintdan
kerran vuodessa.

15  Ulkoiluryhmit A

KUNNASSA Lahde: Sotkanet

o e
Varsinais-Suomen alueellista Voimaa vanhuuteen -toimintamallia on rakentamassa 2023-2026 Ikdinstituutti yhteistyossd W

Varsinais-Suomen hyvinvointialueen ja sen 26 kunnan seké Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n Rajattomasti liikuntaa -kumppanuusverkoston kanssa.

VOIMAA VANHUUTEEN
Varsinais-Suomi



HV-alueen tavoitteena viivyttaa palveluiden pariin siirtymista

- Ajoissa tarpeeseen vaikuttaminen
- Jarkevat ja kokonaisvaltaiset hoito- ja palveluketjut
- Vaikuttavat toimintamallit ja palvelut

—) Toimintakyvyn yllapitdminen / paraneminen ja seniorivaeston
ohjautuminen tehokkaasti oikeanlaisen palvelun piiriin ehkaisee
kaatumisia, lisaa osallisuutta ja mielen hyvinvointia seka edesauttaa
parjaamaan kotona pidempaan.

mm) Yhteistyo ja palveluohjaus hyvinvointialueen, kuntien seka
jarjestojen valilla jaa pysyvaksi muodoksi Voimaa vanhuuteen -

ohjelman jalkeen.




Voimaa vanhuuteen -toimintamalli paamaarana on edistada viela kotona

Varhan Ja kuntaJOhdon itsenadisesti parjaavien, toimintakyvyltaan heikentyneiden ikdaihmisten

sitoutuminen Voimaa (75+) liilkkumiskykya, osallisuutta ja itsendista
Vanhuuteen ohjelmaan selviytymista terveysliikunnan avulla. Kuntakohtaisen kehittamistyon
(Hyvinvointisuunnitelma) lisaksi paamaarana on rakentaa yhteisia toimintatapoja koko
\_ ) hyvinvointialueelle.

Palveluohjaus (lkdneuvolat, lddkarin
ja sairaanhoitajan vastaanotto,
muisti- ja diabeteshoitajat,
kuntouttavat palvelut ja
ikdantyneiden asiakasohjaus

Aluetasoinen koordinaatio
(OHRY Rajattomasti
lilkkuntaa ryhma)

Kuntouttavat i
palvelut P e

Voitas- ryhmien ja
liikuntaneuvonnan
markkinointi

Yhteistyo 3.
sektorin kanssa

Voitas ryhmien
jarjestaminen

Lilkuntaneuvonnan
jarjestaminen

Palveluohjaus
ryhmiin

Kunnan lakisaateinen velvoite
toteutuu, ikdihmisten
toimintakyky paranee

Vertaisohjaajien
rekrytointi

Ryhmien ja
lilkkuntaneuvonnan
markkinointi

Osallistuminen
ohjausryhmaan

Kansanterveys- ja
vammaisjarjestot

|

3.Sektori[ Urheiluseurat ] [Elékeléisjérjestét] [ [ Vertaisohjaajat ]

Paikallinen talousarvio
- kunnan tyontekijan tyoaika ja tilat
- ohjaajien palkkiot ja matkakulut




Vastuunjakotaulukko hankeaikana

Aluetasoinen koordinaatio

Tiedon valittaminen sotekeskuksissa ja ikaantyneiden
palveluissa

Palveluohjaus matalankynnyksen VoiTas -

ryhmiin: lkaneuvolat, ladakarin ja sairaanhoitajan
vastaanotto, muisti- ja diabeteshoitajat, kuntouttavat
palvelut ja ikaantyneiden asiakasohjaus

Kuntouttavien palvelujen jarjestaminen ja
kehittaminen

PTV (Palvelutietovaranto), ajantasaisten tietojen
varmistaminen

Kustannukset: Toteutuu olemassa olevin resurssein
sisaltaen palveluohjauksen kehittamisen
ja koordinaatio tyopanoksen hyte tulosryhmasta

Varsinais-Suomen hyvinvointialue « Egentliga Finlands valfardsomrade

Kunta sitoutuu jarjestamaan VoiTas ryhmaliikuntaa
seka liikuntaneuvontaa.

PTV (Palvelutietovaranto), ajantasaisten tietojen
varmistaminen

Voimaa vanhuuteen -ohjelman sisalté on maksutonta,
mutta kunnan kannattaa varautua
henkilotydpanosten lisaksi koulutuksiin liittyviin
matka- ja majoituskuluihin, paikallisten koulutusten
toteuttamiseen seka mahdollisesti liikuntatilojen
kustannuksiin.

Kunta sitoutuu osallistumaan kouluttajakoulutuksiin,
liikuntakampanjoihin ja raportoimaan vuosittain
kehittamistydn etenemisesta.

va I‘h a



Vastuunjakotaulukko (mentoroinnin paatyttya)

Aluetasoinen koordinaatio ja Rajattomasti liikuntaa
verkoston hyodyntaminen)

Tiedon valittaminen sotekeskuksissa ja ikaantyneiden
palveluissa

Palveluohjaus matalankynnyksen VoiTas ryhmiin:
Kuntouttavien palvelujen jarjestaminen ja kehittaminen

PTV(Palvelutietovaranto), ajantasaisten tietojen
varmistaminen

Kustannukset: Toteutuu olemassa olevin resurssein
sisaltaen palveluohjauksen kehittamisen ja koordinaatio
tyopanoksen hyte tulosryhmasta

Lisaksi Varhalle siirtyvat seuraavat hankeaikana
Ikainstiuutille kuuluneet tehtavat:

* \Varsinais-Suomen alueellinen verkosto
vertaisohjaajista, ohjaajapoolin koordinaatio
(yhteistyossa kuntien liikuntatoimen henkiloston
kanssa)

» Jatkokoulutukset hankkeen paatyttya fysioterapeutit

Kunta sitoutuu

jarjestamaan VoiTas ryhmaliikuntaa
seka liikuntaneuvontaa

Vastuu vapaaehtoisten rekrytoinnista
(yhteistyossa 3. sektorin kanssa)
Koulutustilojen tarjoaminen
Mahdollinen jatkokoulutuksiin
osallistuminen (lkainstituutti tai muut
vhteistyotahot) koulutuskulut
Varsinais-Suomen alueelliseen verkostoon
osallistuminen

PTV (Palvelutietovaranto) ajantasaisten
tietojen varmistaminen



VARSINAIS-SUOMEN ALUEELLINEN

OHJAUS-/ YHTEISTYORYHMA

Rajattomasti liikuntaa -verkosto , Varhan HYTE-tiimi, alueellinen
vanhusneuvosto, jarjestot, Ikainstituutti

o

/

[ Rajattomasti lilkuntaa tyoryhmat

) |

Liskunta- Teknmnen
Sestys- B Bra toNT Vanhiys-
kudeturitoumi NELVOSIOT

Soiaali- g

terveystaimi KUNNAN Sewrakunca
PAIKALLINEN

TOIMINTA Sotealue-

tapaamiset

SOURE

-

\_

YHTEISET LINJAUKSET
Tapaamiset Rajattomasti
liikuntaa -verkoston
yvhteydessa n. 4x / vuosi

~

/

Teemakohtaiset tapaamiset

Keskeiset toimijat
Noin 6/ vuosi

|




Varhan keskeiset yhteistyotahot

- Varhan hyte-yksikko
- Varhan koordinoiva taho
«  Muita keskeisia tahoja
- Toimintakykya tulevat palvelut
- Avoterveydenhuolto
- |kdantyneiden asiakasohjaus
«  Alueellinen vanhusneuvosto
- Paivakuntoutus
- Omaishoitajat

-> Henkilokunnan vaihtuessa saannollinen muistuttaminen ohjelmasta ja
palveluohjauksesta on tarkeaa




Yhdyspintatyo kuntien liikuntapalveluiden ja Varhan valilla

Ikaantyneiden

.. , Avoterveyden- Kuntouttava Hyte-yksikko
palvelut Toimintakykya e e / )
s i tukevat palvelut huolto paivatoiminta Koordinaatio
asiakas- ja ukevat palvelu Varhan osalta
palveluohjaus
% @ % @
toimittavat kuntien liikuntaryhmista tiedot omille sote -tyontekijoilleen
L [ [ I Lounais-

Suomen
Liikunta

8 sotealuetta 8 sotealuetta

8 sotealuetta
nimetyt

vhdyshenkilot

Yhteinen

nimetyt
vhdyshenkilot

nimetyt
vhdyshenkilot

] 1 1

sahkoposti

KUNNAT (26) Jarjestot
Liikuntapalvelut toimittavat kuntakohtaiset tiedot liikuntatoiminnasta ja -
neuvonnasta nimetyille yhteyshenkiloille Varhaan ja jarjestoihin

Lilkuntaneuvonta Tiedottamien Kaatumisenehkaisy

Ikainstituutti




Voimaa vanhuuteen -ohjelman eteneminen

* Yhteiset toimintamallit ,
e Koulutukset jatkuvat

* Yhteistyoverkoston kayttoon: . s
muodostaminen tehoharjoitteluryhmat, Uutt-a sisaltoa:
: . . liikuntaneuvonta ulkoilu
* Yhteisten toimintamallien etijumppa

* Vertaisohjaajien

. kouluttaminen ja Se.nlorltans.sla o
- ORI e vertaisohjattu toiminta mielen hyvinvointi

rakentaminen kayntiin

vahV|st.am|ne.n Y0|ma— Jd "« Koulutuksia ammattilaisille yn?pzf\rlstoa. _
tigsapalnoharjmttelusta ja jarjestotoimijoille e Toiminnan juurruttaminen
liikuntaneuvonnasta S s TriES AT sell ja arviointi

iakkaille ja heidsn  Tuloksista viestiminen

laheisilleen

e Valiseuranta




Esimerkkeja sovituista toimenpiteista yhteistyon tiivistamiseksi

mnnat lahettavat osoitteeseen ikaantyneidenneuvonta@varha.fi \

- lkaantyneiden lilkunnasta vastaavan henkilon yhteystiedot
- lkaantyneiden lilkkuntaneuvonnan yhteystiedot

- Ulkoiluystavatoiminnan yhteystiedot

- Liikuntapalveluiden kesalukkari

= lukukuittauspyynt6/Varhasta kuitataan viesti saapuneeksi

lkaantyneiden asiakasohjauksen sihteeri koostaa asiakasohjaajien sotealuekohtaiseen
palvelukarttaan kuntien toimittamat tiedot.

Asiakkaan luvalla asiakasneuvojat voivat valittaa tiedon liikuntaneuvojalle, joka ottaa
asiakkaaseen yhteytta.

Varhasta ollaan yhteydessa liikuntapalveluihin, kun kunnan alueelle perustetaan
neuvontapiste.



mailto:ikaantyneidenneuvonta@varha.fi

\|/

Heratekysymyksia neuvontaan ja asiakasohjaukseen --

N\

Kaytko ulkona paivittain? Milloin viimeksi kavit ulkona? (kodin ulkopuolella liikkuminen)
Oletko kaatunut viimeisen vuoden aikana tai pelkaatko kaatumista (lilkkumiskyky)

Oletko liikkuessasi horjahtanut tai saattanut menettaa tasapainosi lahiaikoina?
(tasapainovaikeudet)

Onko kavelynopeutesi hidastunut? (kavelyn sujuminen)

Kaytatko liikkkumisen apuvalinetta? Mika apuvaline kaytossa? (kavelyn sujuminen)
Onko portaissa kavely vaikeaa tai mahdotonta? (alaraajojen lihasvoima)

Onko tuolista tai makuulta yl6snousussa vaikeuksia? (alaraajojen lihasvoima)

Tuntuvatko kauppakassin nostaminen ja kantaminen raskailta? (kasien voima +
puristusvoima)

Huomaatko vasyvasi askareita tehdessa helpommin, kuin aiemmin? (yleiskunto)
Minkalaisia liikuntatottumuksia sinulla on ollut elamasi aikana? Milla tavoin liikut nyt?

Kuinka usein? (liikkumisaktiivisuus)




Sisaanottokriteereita VoiTas-ryhmiin

. Onko ulkoilu vahentynyt viimeisen vuoden aikana?

. Oletko kaatunut viimeisen vuoden aikana?

. Pelkaatko kaatumista?

. Tuntuuko kavely rasittavammalta kuin aikaisemmin?
. Kaytatko liikkumisen apuvalinetta?

. Onko portaissa kavely vaikeutunut?

. Onko tuolista ylosnousu vaikeutunut?

. Tarvitsetko apua kaupassa kaymisessa?
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. Ei saannollista voima-tasapainoharjoittelua

Huomioi: yksinaisyys, elamanmuutokset, alakulo m
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VOIMAA VANHUUTEEN
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Sauvo liittynyt Voimaa
vanhuuteen hankkeeseen
vuonna 2023

Vertaisohjaajat
Palvelukeskuksen kuntosalilla
kerran viikossa

Hyvinvointi- ja
liilkuntakoordinaattori

Mksyllé 2023

n 2.

4 S .

I

VoiTas-kouluttajakoulutus
24.-25.10.2023

VertaisVeturi-koulutus
17.1.,24.1.ja7.2. 2024
yhdessa Paimion ja
Kaarinan kaupunkien

kanssa

Voimaa vanhuuteen Sauvossa gA:’r\\"&

= elama lahella

Toeee—

Ulkoiluystavaksi iakkaalle
kouluttajakoulutus 8., 15. ja
24.5. 2024

—vanhojen ja uusien
vertaisohjaajien
tapaaminen/koulutus

VoiTas -ryhmat 1 ja 2 elokuu -
joulukuu 2024
Palvelukeskuksen kuntosalilla;
ryhmat 3 ja 4 kevaalla 2025

Lisda matalan kynnyksen
lilkkuntaryhmia (liikuntaseurat?)

Senioriliikunnan lukujarjestys:
lahella.fi, PTV




Mita opittu tahan mennessa yhdyspintatyon kehittamisesta ja
vhteisten toimintatapojen saavuttamisesta hv-alueella

e Jotta toimintatavat saadaan rakenteisiin, tulee myos hv-alueen johdon olla sitoutunut
* Konkretia, mita toiminta / yhteistyo tarkoittaa hv-alueen resurssien kannalta -> mihin
sitoudutaan, mita tarkoittaa hankkeen jalkeen hv-alueen toiminnassa
» Keskustelut eri hv-yksikdiden / johtoryhmien kanssa
* Hv- alueen rakenteen ja toimintatapojen hahmottaminen
* Helpompi aloittaa kontakteilla jo ennestaan tuttuihin toimijoihin
* Nimetyt yhteyshenkilot ja “vastinpari” eri organisaatiosta
* Tieto ja lupaus johdolta, mihin toimintaan hv-alueen henkil6sto voi osallistua
* Yhteistyota voi olla helpointa lahtea rakentamaan konkreettisista asioista esim. kaatumisten
ehkaisyn toimenpiteet, asiakasohjauksen kriteerit, kohderyhman maarittely
* Yhteistyota myos kuntien ja jarjestdjen kesken
* valitaan ja rikastetaan yhdessa hv-alueelle toimintamalli jo olemassa olevista kaytanteista
* kuntien yhteistyo vertaisohjaajien kouluttamisessa, virikepaivissa
* mahdollisuus osallistua liikuntatoimintaan yli kuntarajojen

 tieto toiminnasta hv-alueelle (ptv) m




Huomioitava kohderyhman heterogeenisuus niin tavoitteissa, toimissa,
vhteistydtahoissa kuin arvioinnissa
Erityisena haasteena ikaihmisten kohderyhmassa ovat tiedon
hajanaisuus ja viestinta
Sovitaan eoolit ja vastuut ikaantyneiden ja iakkaiden liikunta
palveluiden tuottamisessa.
Miten luodaan toimiva ja aukoton palveluketju arkiaktiivisuuden
edistamiseen ja toimintakyvyn tukemiseen.
* huomioi kaupunkiympariston ja olosuhteet
* |ahipalvelut
e kuljetus- ja neuvonta- ja avustajapalvelut [-
e apuvilineet _
* vapaa-ajan toiminnan kokonaisuudessaan “-- ——




Onnistumisen stepit Voimaa vanhuuteen kehittamistyossa

Paikallinen
yhteistyo, verkostot
ja yhdessa
kehittdminen

Mukana kaikki sektorit
kunnat, HV, jarjestot,
seurakunta ym.

Osaamisen
lisdaminen / hyvat
kaytannot

Koulutukset
Webinaarit
Yhteisporinat
Materiaalit
Kampanjat

lIakkaan aanen
kuuleminen

Kehittamis-tarpeet,
ideat, paikallisuus,

Seuranta ja arviointi
Tulosten ja vaikutusten
naytto

Hyvat kaytannot ja
toimintamallit

Juurrutus, levitys

Paattajat keskeinen
kohderyhma

Ikdinstituutti
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Voimaa vanhuuteen —foorumi 12.9.2024

9.30 aamukahvi

10.00 Ikainstituutin tervetulosanat Pirjo Kalmari
Ministerion tervehdys, Mari Miettinen/STM

Voimaa vanhuuteen -kuntien hyvia esimerkkeja
Voimaa vanhuuteen -ohjelman osallistujakyselyn ja VV-tutkimuksen tuloksia, Eerika Saloranta
Finger-toimintamalli, Jenni Lehtisalo/THL
12.00 - 13.00 lounastauko
Liikunta ja sydanterveys, Arto Hautala/Jyvaskylan yliopisto
Voimaa kuntosalilta, HUR
Paneelikeskustelu kuntien hyvista toimintatavoista

Ikainstituutin visio tulevaisuuteen, Katja Borodulin

Kuntien palkitseminen ja valokuvaus

Hyvadd kotimatkaa
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Ikainstituutti

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti
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