VOIMAAVANH’UUTEEN Ikéiinstituutti

Alkukartoitus 2016

Karstula

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan valittiin vuonna 2016
yhteensd 18 kuntaa (kuviol.) Kolmivuotisen kehittamis- : )
.1 . N . . . L taan kotona tai palveluasunnoissa
tyon kdynnistyessa kuntien poikkisektoriset yhteistyo- asuville iakkaille (75+), joilla on
ryhmat kartoittivat idkkdiden terveysliikunnan tilaa ja alkavia toimintakyvyn :)ngelmia ja
thderyhméille tarjottue'il ohjattua liikuntatpirr{ill.ltaa kun- jotka eivit padsaantoisesti ole hoi-
nissaan vuonna 2016. Tassa koosteessa esitetddan yhteen- vapalvelujen piirissa.
veto kuntanne alkukartoituksesta. \

Voimaa vanhuuteen -ty kohdenne-

/

1. Yleista

o lakkaiden terveysliikunta on mainittu kuntanne hyvinvoin-
tisuunnitelmassa vuodelle 2017 ja valmisteilla on strategi-
nen asiakirja Hyvinvointitavoitteet 2017, johon tulee myos
sisdltymaan idkkdiden terveysliikunta.

e Kunnassa ei ole kuultu ikdihmisten mielipiteita liikunta-
neuvonnan, liikkuntatoiminnan ja liikkkumisymparistéjen
kehittdmisessa.

o Julkinen sektori tukee jarjestoja iakkaiden liikuntatoimin-
nan jarjestamista jakamalla toiminta-avustuksia.

o Kunnassa ei ole erityisliikunnanohjaajaa.

o lakkaille ei ollut tarjolla senioriliikuntakortteja, mutta kun-
ta tarjosi idkkaille opintoseteleita (arvoltaan 10€) Kansa-
laisopiston liikuntaryhmiin osallistumiseen.

o Kunnassa on idkkaille soveltuva seniorikuntosali, jossa on
aamupadivisin ohjattuja liikuntaryhmia seka fysioterapia-
toimintaa. [ltapaivisin (klo 16 alkaen) kuntosali on avoinna
kaikille. Kunnassa ei ole esteetdn ldhiliikuntapaikkaa tai
kavelyreittia.

o kunnassa ei ole asukkaille jaettavaa liikuntakalenteria, o
mihin olisi koottu eri tahojen jarjestama erityisesti idkkaille Y s
suunnattu liikuntatoiminta. ’

® Utajarvi
Raahen seudun
hyvinvointikuntayhtymé

Pihtipudasy | © Kiuruvesi

Karstulae Saarijarvi  * Kuopio
Suonenjoki ® 4 Leppivirta
o Petéjivesi

# Narpes

o Mikkeli

l ® Akaaja Urjala

Kuvio 1. Vuonna 2016 Voimaa
vanhuuteen -ohjelmaan valitut
kunnat



2. Ohjattu liikuntatoiminta

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltaan
heikentyneille idkkaille (paasaantoisesti 75+)

Taulukko 1. Kohderyhmin idkkaille tarkoitetut

liikuntaryhmat sektoreittain vuonna 2016

suunnattuja ohjattuja liilkuntaryhmia jarjestettiin _ Ryhmid Osallistujia
18 ja niihin osallistui 641 henkil64 vuonna 2016. f::",:;l'tgfml 3 353
L. . . R . . Liikuntatoimi 1 38
Naisia oli 401 ja miehia 240. Suurimman osan lii- ——
kuntaryhmisti jarjesti kansalaisopisto (13 ryhmaz). | /27t ! 10
Sosiaali- ja terveystoimi, liikuntatoimi ja jarjestot Muu 13 240
jarjestivat yhteensa viisi ryhmaa. Maarallisesti eni- Yhteensd 18 641
ten asiakkaita liikkui sosiaali- ja terveystoimen
ryhmissa (353), joista suuri osa asiakkaista tavoitettiin
terveysasemien kotivoimistelussa (noin 340 asiakasta).
(Taulukko 1).
Ohjatut liikuntaryhmat olivat enimmaéakseen maara-
aikaisia (15 ryhméaa), kolme sosiaali- ja terveystoi- _Kuntojumpparyhma
a1k .. . Voima-tasapainoryhma
men ryhmaa oli jatkuvaa. Ryhmat kokoontuivat Kuntosaliryhmé
paasaantoisesti kerran viikossa (16 ryhmaa), yksi Tasapainoryhma
ryhma kokoontui kahdesti viikossa ja yksi ryhma _Tuolijumppa
. o . Vesivoimisteluryhma
nelja kertaa viikossa (kotivoimistelu). Harjoitusker- Ulkolikuntaryhma
rat vaihtelivat 60 minuutista (seitseman ryhmaa), Tanssiryhma
45 minuuttiin (kuusi ryhmés 55 AT _ Ohijattu kotiharjoittelu
yhmaa). Nelja ryhmaa oli kes Muu
toltaan 30 minuuttia ja yksi ryhma 90 minuuttia. 0 1 5 3 4

Suosituimmat ohjatun liikunnan muodot olivat
kuntojumppa, kuntosaliharjoittelu seka voima- ja
tasapainoharjoittelu. (Kuvio2)

Kuvio 2. Kohderyhmain idkkdille tarkoitettu ohjattu
liikuntatoiminta vuonna 2016

Liikuntatoimi ja kansalaisopisto jarjestavat liikuntaryhmat yhteistyossa. Fysioterapian liikunta-
toiminnasta on vastuussa Saarikka. Runsaasti terveydenhoitopalveluja kayttavat ikdihmiset
ohjautuvat Saarikan vastaanotolle ja sielta ajoittain liikuntaryhmiin.

2.1 Liikuntatoiminnan laatu (18 ryhmaa)

o Liikkumiskykya testattiin kaikissa kolmessa sote:n ryhmassa.

o Henkilokohtaisia harjoitusohjelmia tehtiin kolmessa ryhmassa (sote).

e Ravitsemustietoa annettiin kolmessa ryhmassa (sote).

e Asiakaspalautetta kerattiin 16 ryhmassa.

o Jatkoharjoitteluun ohjattiin kolmessa ryhmaéssa (sote).

e Enemmistd ryhmista oli asiakkaille maksullisia (15 ryhmaa).

e Kunnan liikuntatoimi jarjesti kuljetuksen kahteen ryhmaan (Kela-taksi). Karstulan eldkelii-
ton yhdistys tarjoaa jdsenilleen mahdollisuuden kimppakyytiin joka toinen viikko jarjestet-
tavaan kerhoon.

e Liikuntaryhmien ohjaajat olivat useimmin liikunnan tai kuntoutuksen ammattilaisia.

e Vertaisohjaajat ohjasivat muutamaa ryhmaa, mutta kunnassa ei ole koordinoitua idkkaiden
terveysliikunnan vertais- ja vapaaehtoistoimijoiden verkostoa.
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3. Ulkoilu

Kunnassa toimii SPR:n ystavapalvelu, joka osaltaan vastaa ulkoiluaputoiminnan kouluttamises-
ta ja koordinoinnista. Ulkoiluystdavatoimintaa tarjoaa myos Eldkeliiton vapaaehtoiset seka
kirkkokuoro. Paikallinen 4H -yhdistys on kouluttanut 13 nuorta ulkoiluystavaksi, joiden toi-

minnan tukemiseen osallistuu Karstulan Lions Club.

Ulkoliikuntaryhmia ei jarjestetty vuonna 2016.

4, Liikuntaneuvonta

Liikkuva mina opintopiiria jarjestetdan kunnan toimintana, mihin ohjaudutaan kansalaisopis-
ton liikkunnanohjaajan tai vanhusten vastuuhoitajan kautta. Muuta liikuntaneuvontaa ei kun-
nassa ole jarjestetty.

5. Koulutus

Kunnassa ei jarjestetty idkkadiden terveysliikuntaan liittyvaa koulutusta vuonna 2016.

6. lakkdiden terveysliikunnasta tiedottaminen

Kunnan toiminnasta tiedottaminen tapahtuu kansalaisopiston kausijulkaisulla, paikallislehdes-
sa seka ikadntyneille suunnatuissa tapahtumissa. Padsaantoisesti jokainen taho vastaa toimin-
tansa tiedottamisesta itsendisesti.
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7. Kehittamiskohteet Voimaa vanhuuteen -tyélle

Toimintakyvyltdan heikentyneille ikdihmisille on Karstulassa tarjolla jonkin verran liikuntatoimin-
taa, mutta yhteistyota eri jarjestojen ja sektoreiden kanssa seka kdytettavissa olevien tilojen hyo-
dyntdmista voisi viela lisata.

Tarjontaa ja resursseja saisi lisia jarjestoihin sekd kunnan palveluihin kouluttamalla vapaaehtoisia
ryhmien ohjaajiksi seki kehittimilla vertais- ja vapaaehtoistoimijoiden verkoston koordinointia.
Kunnan ammattilaisten kannattaa hyédyntaa Ikainstituutin ilmainen kouluttajakoulutus ja saada
paikkakunnalle laajempi kouluttajaverkosto seka sita kautta osaavia liikunnan vertais- ja vapaaeh-
toistoimijoita.
Koulutuksista saa tietoa ja taitoa myos liikuntaryhmien laadun lisidmiseen. Parhaimmat harjoittelu-
vaikutukset saadaan, kun voimaa ja tasapainoa harjoitetaan vahintdan kahdesti viikossa. Hyvia tu-
loksia voidaan saada myo0s kerran viikossa kokoontuvissa ryhmissa, mikali harjoittelu on sadnnollista
ja nousujohteista. Tehokkainta on harjoitella kuntosalilla. Liikkumiskyvyn testit kannattaa ottaa
osaksi harjoittelua. Testien avulla voidaan laatia henkil6kohtaisia harjoitusohjelmia ja seurata har-
joittelun vaikutuksia.
Liikuntaryhmien sisdltéd kannattaakin edelleen kehittdd.
o Liikkumiskyvyn testausta ja henkilokohtaisen harjoitusohjelman tekemista tulisi lisata
o Kuntosaliharjoittelun intensiivijaksoja seka niista jatko-ohjausta muihin ryhmiin kehittaa
e Asiakaspalautteen kerdaminen on hyva ottaa tavaksi kaikissa ryhmissa.

Ulkoiluapua tarjotaan jonkin verran sité tarvitseville. Yhteista koordinointia ja siita tiedottamista
kannattaa kehittad, jotta ulkoiluapua tarvitsevat padsevat toiminnan piiriin. Ohjattuja ulkoiluryhmia
lahelle ikdihmisten asuinpaikkaa olisi tarkeaa lisata, silld ulkoilun terveysvaikutukset ovat kiistatto-
mat. Ulkoiluryhmat voivat olla esim. porukkalenkkeja, jotka kokoontuvat eri puolella kuntaa keskei-
silla paikoilla.

Karstulassa on jo toiminnassa Liikkuva mina -opintopiiri. Liikuntaneuvontaa voidaankin toteuttaa
eri tavoin. Ikdihmisia tydssdan kohtaavien olisi hyva ottaa liikunta puheeksi ja ohjata liikuntatoimin-
nan pariin. Taman lisaksi tarvitaan henkilokohtaista neuvontaa, jossa olisi mahdollisuus my®ds liikun-
tasuunnitelman laatimiseen. Nain mahdollisimman moni ikdihminen saa tukea liikunnan aloittami-
seen tai lisddmiseen.

Liikuntakalenteri, johon on koottu kaikkien tahojen jarjestima ikdihmisten liikuntatoiminta tunti-
kuvauksineen ja yhteystietoineen, helpottaa liikunnan puheeksi ottamista ja liikuntatoimintaan oh-
jaamista.

Kunnassa ei ole kuultu ikdihmisten mielipiteita liikuntatoiminnan kehittdmisessa. Liikuntaraadeista
on saatu hyvia kokemuksia ikaihmisten kuulemisessa ja osallistamisessa.

Yhteyshenkilot:

Hannu Patamaa, kansalaisopiston rehtori hannu.patamaa@karstula.fi
yhteistydryhméan puheenjohtaja

Mirka Oinonen, hyvinvointivastaava mirka.oinonen@Xkarstula.fi
hallinto- ja talouspalvelun koordinaattori

Seija Nieminen-Lahti, varhaisen tuen palveluvastaava seija.nieminen-lahti@saarikka.fi
sosiaali- ja terveystoimen koordinaattori

Heli Alapiha, liikuntasihteeri/liikunnanohjaaja heli.alapiha@karstula.fi
liikuntatoimen koordinaattori

Osmo Sippola, Eldkeliiton Karstulan yhdistys osmo.sippola@gmail.com
jarjestokoordinaattori

Eila Sallinen, Karstulan kansalliset seniorit eila.sallinen@Xkarstula.fi
jarjestokoordinaattori

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