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VOIMAA VANHUUTEEN Ikéiinstituutti

Alkukartoitus 2016

Akaa

Asukasluku:16 975, 75 -vuotta tayttaneita 9%: Ldhde: Sotkanet 2015

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan valittiin vuonna 2016
yhteensa 18 kuntaa (kuviol.) Kolmivuotisen kehittadmis-
tyon kdynnistyessa kuntien poikkisektoriset yhteistyo- asuville izkkiille (75+), joilla on
ryhmat kartoittivat idkkdiden terveysliikunnan tilaa ja alkavia toimintakyvyn ongelmia ja
kohderyhmalle tarjottua ohjattua liikuntatoimintaa kun- jotka eivit padsaantsisesti ole hoi-
nissaan vuonna 2016. Tassa koosteessa esitetddan yhteen- vapalvelujen piirissa.

veto kuntanne alkukartoituksesta. \

Voimaa vanhuuteen -ty6 kohdenne-
taan kotona tai palveluasunnoissa

/

1. Yleista

o lakkaiden terveysliikunta on mainittu kuntanne hyvin-
vointikertomuksessa ja valmisteilla on vanhustyon stra-
tegia, johon idkkdiden terveysliikunta tulee sisaltymaan.

e Ikdihmisten osallisuus liikuntaan liittyvien asioiden ke-
hittdmisessa on pddasiassa toteutettu kuulemalla van-
husneuvostoa.

o Kuntanne tukee jarjestoja idkkaiden liikuntatoiminnan
jarjestamisessa tarjoamalla kuntosaleja jarjestojen kayt-
toon. Urheiluseuroille myonnetaan jarjestoavustuksia.

e Kunnassanne on erityisliikunnanohjaaja.

« Kunnassa on iakkaille soveltuva seniorikuntosali, 1dhilii-
kuntapaikka seka esteeton kavelyreitti.

o Kunnassa on tarjolla 22€/vuosi maksava senioriliikunta-
kortti eli kuntopassi. Kortilla on mahdollista kayda kai-
kissa liikuntatoimen ohjatuissa ryhmissa seka se oikeut-
taa Toijalan Monitoimihallin, Rasin voimailutilan seka
Kylmakosken kuntosalien kayttoon. Kortilla saa alennus-
ta kuljetusyrittdjan palveluista esim. Himeenlinnan ker-
taviikkoisesta uimahallikuljetuksesta, mutta ei kotipalve- .
lun ryhmien kuljetuksista.

o Kunta jarjestda kuljetuksen Viialan Mantymaen asumis-
palveluyksikon ja Toijalan terveysaseman kuntosaleille
alueiden kotihoidon asiakkaille. Eldkeliiton Akaan yhdis-
tys tarjoaa kuljetuksen joka toinen viikko Himeenlinnan
uimahalliin.

e Kunnassanne on tehty asukkaille jaettava erityisliikunnankalenteri
kunnan ja Valkeakosken opiston jarjestamasta liikuntatoiminnasta.
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Kuvio 1. Vuonna 2016 Voimaa
vanhuuteen -ohjelmaan valitut
kunnat



2. Ohjattu liikuntatoiminta

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltaan
heikentyneille idkkaille (paasaantoisesti 75+)
suunnattuja ohjattuja liikuntaryhmia jarjestettiin
35 ja niihin osallistui 726 henkil6a vuonna 2016.

Naisia oli 472 ja miehia 254. Suurimman osan lii-
kuntaryhmista jarjesti liikuntatoimi (14 ryhmaa)
seka eri jarjestot (11 ryhmaa). Sosiaali- ja terveys-
toimi jarjesti viisi ryhmaa, sivistystoimi kolme
ryhmaa sekd muut toimijat kaksi ryhmaa.
(Taulukko 1)

Ohjatut liikuntaryhmat olivat enimmaékseen jatku-
via (31 ryhmaa). Vain nelja ryhmaa oli maaraai-
kaista. Ryhmat kokoontuivat yleensa kerran viikos-
sa (33 ryhmaa), kaksi ryhmaa kokoontui kahdesti
viikossa. Harjoituskertojen kestot vaihtelivat ryh-
mien valilla. Suurin osa ryhmista oli kestoltaan 60
minuuttia (18 ryhmaa) tai 45 minuuttia (yhdeksan
ryhmaa) seka 90 minuuttia (viisi ryhmaa). Kaksi
ryhmista kesti 30 minuuttia ja yksi ryhma 75 mi-
nuuttia. Suosituin ohjatun liikunnan muoto oli kun-
tosaliharjoittelu. (Kuvio 2)

2.1 Liikuntatoiminnan laatu (35 ryhmaa)

e Ravitsemustietoa annettiin kuudessa ryhmassa.
e Asiakaspalautetta kerattiin 20 ryhmassa.
e Jatkoharjoitteluun ohjattiin 13 ryhmassa.

(18 ryhmaa).
e Vertaisohjaajien ryhmia oli 11.

Taulukko 1. Kohderyhmin idkkiille tarkoitetut
liikuntaryhmat sektoreittain vuonna 2016

Ryhmia Osallistujia

Liikuntatoimi 14 390

Jarjestot 11 236

Sosiaali- j.a ) 5 43

terveystoimi

Sivistystoimi 3 45

Muu 2 12

Yhteensi 35 726
Kuntojumpparyhméa
Voima-tasapainoryhméa
Kuntosaliryhméa
Tasapainoryhma
Tuolijumppa
Vesivoimisteluryhma
Ulkoliikuntaryhméa
Tanssiryhma
Ohjattu kotiharjoittelu
Muu

0 5 10 15 20

Kuvio 2. Kohderyhman idkkdille tarkoitettu ohjattu
liikuntatoiminta vuonna 2016

Liikkumiskykya testattiin kolmessa liikuntaryhmassa.
Henkil6kohtaisia harjoitusohjelmia tehtiin neljassa ryhmassa.

Enemmisto ryhmista oli asiakkaille maksullisia (28 ryhmaa).
Kunta jarjesti kuljetuksen kolmeen ryhmaan, mika hoidettiin paasaantoisesti taksikyydein.
Liikuntaryhmien ohjaajat olivat useimmin liikunnan tai kuntoutuksen ammattilaisia
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3. Ulkoilu

Kunnassa ei ole koordinoitua ulkoiluystavatoimintaa. Olemassa oleva ulkoiluaputoiminta to-
teutetaan padsaantoisesti kotihoidon ja eri jarjestojen avulla. Arviolta seitseman ikaantynytta
on saanut sadnnollista viikoittaista ulkoiluapua kotihoidon toimesta.

3.1 Ulkoliikuntaryhmat
Kunnassa jarjestettiin yksi ulkoliikuntaryhma vuonna 2016 (KuvioZ2).

4, Liikuntaneuvonta

Liikuntaneuvontaa jarjestettiin terveyskeskuksessa ja sinne tultiin ldhetteelld tai ammattilaisen
ohjaamana. Neuvonta oli yksil6toimintaa ja kertaluontoista. Osallistujalle tehtiin yksil6llinen
liikkumissuunnitelma ja harkinnanvaraisesti toimintakyvyn arviointi ja mahdolliset seuranta-
kaynnit.

Neuvontaan annettiin vuonna 2016 yhteensa 70 asiakkaalle, joista yli 80 -vuotiaita oli 15 hen-
kil6a. Liikuntaneuvojat olivat fysioterapeutteja tai kuntohoitajia.

5. Koulutus

Kunnassanne ei jarjestetty idkkaiden terveysliikuntaan liittyvaa koulutusta vuonna 2016. Vuo-
sina 2012-2015, kunnassa on jarjestetty Kunnon Hoitaja -koulutus, joka suunnattiin hoitohen-
kilokunnalle ja opiskelijoille. Koulutukseen osallistui nelja henkil6a sosiaali- ja terveystoimesta.

6. lakkaiden terveysliikunnasta tiedottaminen

Jokainen taho vastaa toimintansa tiedottamisesta. Liikuntatoimi tiedottaa omasta toiminnas-
taan jaettavassa liikkuntakalenterissa, paikallislehdessa seka verkkosivuillaan. Asumispalve-
luissa tiedotetaan sisaisesti ilmoitustaululla ja samoin kotihoito ohjaa itse omat asiakkaansa
palvelujen piiriin. Kansalaisopistolla on oma esite seka verkkosivut. Jokainen jarjesto vastaa
tiedottamisesta itsendisesti.
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7. Kehittamiskohteet Voimaa vanhuuteen -tyoélle

Akaalla on hyvat lahtokohdat ikdihmisten liikunnan kehittamiselle ja kohtalaisen paljon liikuntaryh-
mid padosin liikuntatoimen ja jarjestojen jarjestamana. Yhteistyoti eri sektoreiden kanssa seka kay-
tettavissa olevien tilojen hyodyntamista voisi viela lisdta ja selkeyttaa.

Tarjontaa ja resursseja saisi lisia jarjestoihin sekd kunnan vapaa-aika ja lilkuntatoimeen, koulutta-
malla vapaaehtoisia ryhmien ohjaajiksi. Kunnan ammattilaisten kannattaa hy6dyntaa Ikainstituu-
tin ilmainen kouluttajakoulutus ja saada paikkakunnalle laajempi kouluttajaverkosto seka sita kautta
osaavia liikunnan vertais- ja vapaaehtoistoimijoita my6s keskusta-alueen ulkopuolelle.

Kuntosalitoiminta oli suosituinta, mika on hyva suunta, silld kuntosaliharjoittelu on tehokkain tapa
lihasvoiman lisddmiseen. Kuntosaliharjoittelu voidaan toteuttaa 2-3 kuukauden mittaisilla intensiivi-
jaksoilla, joissa harjoitellaan kahdesti viikossa. Jakson jalkeen osallistujat ohjataan jatkoharjoitteluun
muihin ryhmiin esim. jarjestoihin. Hyvia tuloksia voidaan saada myo6s kerran viikossa kokoontuvissa
ryhmissd, mikali harjoittelu on sddnndllista ja nousujohteista.

Liikuntaryhmien sisdlt6d kannattaa kehittdcd edelleen.
e Liikkumiskyvyn testausta ja henkilokohtaisen harjoitusohjelman tekemista tulisi lisata
o Kuntosaliharjoittelun intensiivijaksoja seka niistd jatko-ohjausta muihin ryhmiin kehittaa

[kdihmisten osallisuutta liikuntatoiminnan kehittdmisessa voidaan lisata myos liikuntaraatien avulla.

Ulkoiluapua tarjotaan jonkin verran sitd tarvitseville. Sadnnollista ulkoiluapua sai kuitenkin vain 7
idkasta. Yhteista koordinointia ja siita tiedottamista kannattaa kehittad, jotta ulkoiluapua tarvitsevat
paasevat toiminnan piiriin. Ohjattuja ulkoiluryhmia lahelle ikdihmisten asuinpaikkaa olisi tarkeaa
lisata, silla ulkoilun terveys-vaikutukset ovat kiistattomat. Ulkoiluryhmia oli vain yksi vuonna 2016

Kunnassa oli liikuntaneuvontaa, mutta yhteista eri sektoreiden vélistd palveluketjun kuvausta ja -
suunnitelmia ei ole tehty. Matalan kynnyksen liikuntaneuvontaa tulisi lisata sielld, missa ikdihmiset
liikkuvat. [akkaille on hyva laatia henkilokohtainen liikkumissuunnitelma, jota seurataan ja paivite-
tdan. Nain mahdollisimman moni ikdihminen saa tukea liikunnan aloittamiseen tai lisdamiseen.

Kunnan liikuntatoiminnasta tiedottamisesta vastasi jokainen sektori erikseen omilla tiedotteillaan.
Liikuntakalenteri, johon on koottu eri tahojen jarjestdma ikdihmisten liikuntatoiminta yhteystietoi-
neen ja ryhmakuvauksineen, helpottaa liikunnan puheeksi ottamista ja liikuntatoimintaan ohjaamista.

Yhteyshenkilot:

Eveliina Kiiski, vanhus- ja vammaistyonjohtaja eveliina.kiiski@akaa.fi
yhteistyéryhméan puheenjohtaja

Riitta Lehtonen, erityisliikunnanohjaaja riitta.lehtonen@akaa.fi
yhteistydryhman liikuntatoimen koordinaattori

Auli Turunen, vastaava fysioterapeutti auli.turunen@akaa.fi
yhteistydryhman sosiaali- ja terveystoimen koordinaattori

Kirsi Niemistd, Akaan seudun diabetesyhdistys kirsi.niemisto@gmail.com
yhteistydryhman jarjestokoordinaattori

Teija Siipola, Pirkanmaan muistiyhdistys teija.siipola@saunalahti.fi
yhteistydryhman jarjestokoordinaattori

Saila Hanninen, suunnittelija saila.hanninen@ikainstituutti.fi
Akaan mentori, Ikdinstituutti
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