L IIRuntaneuvonta A

VOIMAA VANHUUTEEN

lakkaiden terveysliikuntaohjelma

Voimaa vanhuuteen -tyo
kohdennetaan

Liian vahdn liikkuville, kotona tai
palveluasunnoissa asuville iakkaille
(75+), joilla on alkavia toimintakyvyn
ongelmia, kuten

- ennakoivia liikkumisvaikeuksia

alkavaa muistisairautta
lievdd masennusta
kokemusta yksindisyydestd

Minna Sapyské-Nordberg

Kuva:

LiiRuntaRalenteri iRaihmisten ja

ammattilaisten avuksi

MIKSI

Laadukkaaseen ikaihmisten liikuntatoiminnan
jarjestamiseen kuuluu siita tiedottaminen. lkaih-
misten lilkkuntaan osallistumisen perusedellytys on,
ettd saatavilla on helposti tietoa paikkakunnalla
tarjolla olevista liilkuntatoiminnoista. Kattavan ja
selkedn tiedottamisen avulla voidaan auttaa ja
tukea ikaihmisia liikunnan aloittamisessa ja harras-
tamisessa. Vanhustyon ammattilaisten tulee tietaa
eri toimijoiden jarjestamista liilkuntatoiminnoista.

KENELLE

Vanhustyon ammattilaisille liikuntaneuvonnan ja
liikunnan palveluohjauksen tueksi, ikaihmisille,
jotka haluavat tietoa itselleen sopivista liikunta-
ryhmistd, -neuvonnasta ja -paikoista, ikdihmisten
ldheisille, vapaaehtois- ja vertaisohjaajille.

MITA

Liikuntakalenteri, johon on koottu yhteys- ja aika-
taulutiedot kunnan, jarjestojen ja yksityisten palve-
luntuottajien jarjestamista ikaihmisten liikunta-
ryhmista, -neuvonnasta ja -paikoista. Vuosittain
paivitettava kalenteri on saatavilla paperisena ja
sahkoisena.

MITEN

Kunnan liikuntatoimi koordinoi kalenterin koko-
amista ja paivittamista. Kalenteri sisaltaa tiedot
saannollisesti kokoontuvista sisa- ja ulkoliikunta-
ryhmista.

Kalenterissa:

« ryhmien sisalto kuvataan tarkasti, jotta ikdihmi-
nen loytaa itselle sopivan ryhman/vanhustyon
ammattilainen osaa ohjata idkkdan sopivaan
ryhmaan

+ kerrotaan ryhman tavoite, kenelle ryhma on
tarkoitettu ja mahdollinen osallistumismaksu

« kerrotaan ohjaajan koulutus ja yhteystiedot

Hyvid toimintatapoja ikdihmisten terveysliikuntaan



"Sopiva ryhmd ldytyi
liikuntakalenterista”.

Kuvauksessa auttaa luokitus, jossa ryhmat on

suunnattu toimintakyvyn mukaan seuraavasti:

1. Toiminta- ja liikkumiskykyisten ikdadntyneiden
ryhmat; ohjattujen ryhmien toteutus ei oleelli-

sesti poikkea nuorempien aikuisten liikkunnasta.

2. Toiminta- ja liikkumiskyvyltdan heikentyneiden
ikaantyneiden ryhmat; ohjattujen ryhmien
toteutus vaatii soveltamista. Ryhmalaisilla voi
olla liilkkumisen apuvdline kdytossa.

Kalenterissa on tietoa:
« Henkilokohtaisesta lilkkuntaneuvonnasta
O mista ja miten saa liilkuntaneuvontaa
o mita liikuntaneuvontaan sisaltyy
(haastattelu, liikkumiskyvyn arviointi,
sopivaan lilkuntaan ohjaaminen/
liikkumissuunnitelman laatiminen,
seuranta)

+ Yleisimpien liikuntapaikkojen osoitteista ja
aukioloajoista

« Liikkumisen apuvalineiden lainauspaikoista

« Mahdollisuuksista ulkoilu- ja liikunta-avustajiin

+ Vertaisohjaajakoulutuksista

« Mahdollisista ikdihmisten liilkunnan
alennuskorteista

Lisdksi kalenterissa voidaan kertoa:
« |kadihmisten liikuntasuosituksista
« Liikunnan hyodyista ikaantyessa
« Tulevista liikuntatapahtumista

O Ikdinstituutti

Opetus- ja kulttuuriministerio
Sosiaali- ja terveysministerio

KENEN KANSSA

Liikuntakalenteri laaditaan kunnan liikunta-, sosi-
aali- ja terveystoimen, jarjestdjen seka yksityisten
palveluntuottajien yhteistyond. Toimijat ilmoittavat
tietonsa paikallisesti sovitulla tavalla liikuntatoimel-
le, joka koordinoi kalenterin kokoamista ja paivitta-
mista. Yhdessa sovitaan, mista paperinen kalenteri
on saatavilla ja miten sen jakelu jarjestetaan.

Esimerkkikuvaus ikdaihmisten lilkkuntaryhmasta:

Tasapainon ja lihasvoiman harjoitusryhma
Tiistaisin 1.9.2015 alkaen klo 10.00-11.00 Kes-
kuskoulun liikuntasalissa Keskuskatu 7.
Liikuntaryhma on tarkoitettu ikaantyneille
liikkumiskyvyn sailyttdmisesta kiinnostuneille
naisille ja miehille. Liikkumisapuvalineen,
kuten kavelykepin tai rollaattorin kaytto ei esta
ryhmaan osallistumista.

Liikunnan tavoitteena on tasapainon, lihas-
voiman ja liilkkumiskyvyn sdilyminen ja paran-
tuminen seka ilo ja virkistyminen.
Osallistumismaksu: 2€ kerta

Ohjaaja: Risto Reipas, fysioterapeutti
Lisatietoja: Liikuntatoimi puh. 040 123 4567

TUTUSTU AIHEESEEN TARKEMMIN:
Laatusuositus hyvén ikdantymisen turvaamiseksi ja
palvelujen parantamiseksi. STM julkaisuja 2013:11.

lkd@ntyneiden ihmisten ohjatun terveysliikunnan
laatusuositukset. STM & OPM oppaita 2004:6.

www.voimaavanhuuteen.fi
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Kuva: Ossi Gustafsson



