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VOIMAA VANHUUTEEN

lakkdiden terveysliikuntaohjelma

Voimaa vanhuuteen -tyo
kohdennetaan

ongelmia, kuten

alkavaa muistisairautta
lievdd masennusta
kokemusta yksindisyydestd

Liian vahan liikkuville, kotona tai
palveluasunnoissa asuville iakkdille
(75+), joilla on alkavia toimintakyvyn

- ennakoivia liikkumisvaikeuksia

Minna Sapyské-Nordberg

Kuva:

LilRRumissuunnitelma Rannustaa

IRaithmista liiRRumaan

MIKSI

Liikkumissuunnitelma tukee ikdihmisen saannol-
lista liilkkumista ja lilkunnan harrastamista hanen
omien tavoitteidensa mukaisesti. Suunnitelmassa
otetaan huomioon ikdaihmisen elamantilanne,
toimintakyky, tavoitteet ja toiveet. Liikkumis-
suunnitelma voi olla osa hoito- ja palvelusuun-
nitelmaa tai liikkuntaneuvonnassa yhdessa ikaih-
misen kanssa laadittu sopimus. Henkilokohtaisen
lilkuntaneuvonnan myoéta ikdaihmiset liikkuvat
enemman ja sosiaali- ja terveyspalveluita kayte-
tdadn vahemman. Liikkumissuunnitelman laati-
mista korostetaan ikdihmisten liikuntaa koskevissa
suosituksissa.

KENELLE

lakkaille liilkuntaneuvonnan ja kotihoidon asiak-
kaille, jotka liikkuvat terveytensa ja hyvinvointinsa
kannalta lilan vahan ja tarvitsevat kannustusta
liikunnan aloittamiseen tai lisadmiseen.

MITA

Liikkumissuunnitelma on asiakirja, joka sisaltaa
tiedot, miten ja minkd verran ikdihmisen on
tarkoitus liikkua tietyn ajanjakson aikana. Suun-
nitelmaan kirjataan esimerkiksi saannollista arki-
liilkkumista, ulkoilua, kotivoimistelua ja liikunta-
harjoittelua ryhmassa. Suunnitelmaa seurataan ja
paivitetaan saannollisesti.

MITEN

Liikunnan ja kuntoutuksen ammattilainen tai
liikuntaneuvontaan koulutuksen saanut vanhus-
tyontekija laatii yhdessa idkkaan kanssa yksi-
I6llisen liikkumissuunnitelman. Sen laatimista
ohjaavat ikaihmisen omat tavoitteet, terveyslii-
kuntasuositukset seka kdaytannon toteutettavuus.
Ikdaihmisen kanssa keskustellaan, mita vaikutuksia
liikunnalla on hanen toimintakyvylleen ja mita
liikkkuminen hanelle merkitsee. Konkreettiset seka
saavutettavat tavoitteet motivoivat lilkkkumaan
suunnitelman mukaan.

Hyvid toimintatapoja ikdihmisten terveysliikuntaan
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Liikkumissuunnitelmaan kirjataan:

+ ikdihmisen omat tavoitteet

« liikkumisen lisadminen arjen askareissa

« lilkunnan harrastaminen (mitd, missa ja
kuinka usein)

« suunnitelman seuranta ja paivittaminen

+ yhteystiedot

Liikunnan lisdys arkeen voi tapahtua pienissa eris-
sa ja vahitellen. Suositeltavaa on, ettd ikdihminen
voi kokeilla erilaisia liikuntamuotoja. Liikunnan on
oltava iakkaalle mielekasta, jotta siitd muodos-
tuisi saanndllinen tapa. Liikkumiskyvyn testeilla
voidaan motivoida ja seurata liikuntaharjoittelun
vaikutuksia. Ammattihenkil6itéd ja laheisia kan-
nustetaan tukemaan ikdihmista suunnitelman
toteuttamisessa. lkdaihmisen kanssa sovitaan liik-
kumissuunnitelman seurannasta, esimerkiksi pu-
helinsoitoista parin viikon valein.

Haastattelu- ja liikkumissuunnitelmalomakkeen
voi tulostaa voimaa vanhuuteen -verkkosivuilta.
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KENEN KANSSA

Paavastuu liilkkumissuunnitelman laatimisesta ja
seurannasta on liikkunnan ja kuntoutuksen am-
mattilaisella tai liilkuntaneuvonnan koulutuksen
saaneella vanhustyontekijalla. On tarkedaa, etta
suunnitelmasta ovat tietoisia ikaihmisen arjessa
mukana olevat laheiset seka liikkkumista tukevat
hoitajat ja vapaaehtoiset.

Liikkumissuunnitelmaan liittyvia yhteisia toimin-
takdytantoja tulee kehittaa sosiaali-, terveys- ja
liilkuntatoimen seka jarjestojen kesken.
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