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Alkukartoitus 2016

Kuo P 10 (Keskusta-Puijonlaakso)

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan valittiin vuonna 2016 yhteens3 Voimaa vanhuuteen -ty6 kohdenne-
18 kuntaa (kuvio 1.) Kolmivuotisen kehittamistyén kdynnistyessi | taan kotona tai palveluasunnoissa
kuntien poikkisektoriset yhteistydryhmat kartoittivat idkkdiden asuville idkkaille (padosin 75+),
terveysliikunnan tilaa ja kohderyhmalle tarjottua ohjattua liikun- ]01111a_or_1 a.lkglna .to.llrtnn}t"alyvz?.on-t.
tatoimintaa kunnissaan vuonna 2016. Tassa koosteessa esite- %Ter:lli)a;\]/;]):lv:li;‘; Iﬁ?;zzgfl O15EsH
taan yhteenveto kuntanne alkukartoituksesta. Kuopiossa Voi- \ )
maa vanhuuteen -ty6 kohdistetaan Puijonlaakson ja keskustan

alueelle, mista myds alkukartoitus on tehty.

o lakkdiden terveysliikunta on mainittu lkaystavallinen Kuopio -
ohjelmassa (2009-2030) ja Hyvinvointia liikunnasta liikuntapalve-
lusuunnitelmassa (2014-2020).

o lkdihmisten osallisuus liikuntaan liittyvien asioiden kehittdmisessa
on toteutettu kuulemalla vanhusneuvostoa.

¢ Julkinen sektori tukee jarjestoja iakkdiden liikuntatoiminnassa:

- Hyvinvoinnin edistamisen palvelualue jakaa kaupungin yleis-
avustuksia eldkeldis- ja kansanterveysjarjestoille seka liikunta-
seuroille, joiden toimintoihin kuuluu ikdihmisten liikunta.

- Palvelukeskusten tilat ovat maksuttomasti jarjestojen
kdytettavissa.

- Eri palvelualueet ja toimintakeskusten paivatoiminta jarjesta-
vat yhteisia liikuntatapahtumia jarjestojen kanssa.

e Kunnassa on erityisliikunnan ohjaaja ja ikdantyneiden liikunnasta
vastaava lilkkunnanohjaaja.
e Senioriliikuntakortin eli Kuopiossa hyvinvointikortin

- saavat vanhuuseldkeldiset, tyottomyys- ja
tyokyvyttomyyseldkeldiset seka kuopiolaiset yli 65-vuotiaat.

- hinta on: 37,40 € (6 kk) tai 65,70€ (12 kk) (+Terve-Kuopio -

© Utajarvi
Raahen seudun
hyvinvointikuntayhtyma

s SO
toimintakortti 7,90 €). @2«: 1
- on hankkinut 3285 kohderyhmaan kuuluvaa henkil6a.
- kayttdmaaria henkil6ittdin ei seurata. Kuvio 1. Vuonna 2016 Voimaa
e Kunta tarjosi idkkaille edullisia liikuntaryhmia ja starttikursseja. vanhuuteen -ohjelmaan valitut kun-

nat



e Kunnassa on tehty liikuntakalenteri, Liiketta niveliin -opas idkkaiden liikuntatoiminnasta.
e Kunnassa on idkkaille soveltuva seniorikuntosaleja, uima-altaita, lahiliikuntapaikkoja ja esteet-

tomia kavelyreitteja ja rollaattorireitteja.

2. Ohjattu liikuntatoiminta Keskusta-Puijonlaakso -alueella

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltaan

heikentyneille idkkaille (padsaantoisesti
75+) suunnattuja ohjattuja liikkuntaryhmia

jarjestettiin 189 ja niihin osallistui 1242
henkil6d vuonna 2016. (Taulukko 1).

Naisia oli 833 ja miehia 409. Eniten ryhmia
jarjestivat sosiaali- ja terveyspalvelut seka
jarjestot, yhteensa 102 ryhmaa. Ohjattuja
liilkuntaryhmia jarjestivat myos hyvinvoin-
nin edistamisen palvelualue, HEP: liikunta-
toimi eli kansalaistoiminnan aktivointiyksik-
ko 31 ryhma ja kansalaisopisto 20 ryhmaa.

Taulukko 1. Kohderyhman idkkaille tarkoitetut liikuntaryh-
mat sektoreittain vuonna 2016

Ryhmia Osallistujia
Jarjestot 51 388
Sosiaali- ja terveyspalvelut 51 271
HEP, hyvinvoinnin edistamisen pal- 31 236
velualue (Liikuntatoimi)
HEP, hyvinvoinnin edistamisen pal- 20 82
velualue (Sivistystoimi, kansalais-
opisto)
Muu (vertaisohjatut ryhmat) 36 265
Yhteensa 189 1242

Ryhma Muu olivat vertaisohjatut ryhmat, esim. asuinaleen omat kortteliryhmat (36 ryhmaa), joiden
toimintaa koordinoi kaupungin liikkunnanohjaaja.

Suosituinta liilkuntaa oli kuntosaliharjoittelu ja vesi-

voimistelu (Kuvio 2.)

Ohjatut liikuntaryhmat olivat jatkuvia (138 ryhmaa)

tai maaraaikaisia (50 ryhmaa).

Ryhmat kokoontuivat padosin kerran viikossa (154

ryhmaa).
Kahdesti viikossa kokoontui 33 ryhmaa.

Yleisin harjoituskerran kesto oli 60 min (71 ryhmaa)

tai 70 min (33 ryhmaa) ja 45 min (30 ryhmaa).

Yli 70 min harjoiteltiin 38 ryhméssa (75 -120 min).

Liikuntatoiminnan laatu (189 ryhmassa)

o Liikkumiskykya testattiin 50 ryhmassa.
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Kuvio 2. Kohderyhman idkkaille tarkoitettu ohjattu lii-
kuntatoiminta vuonna 2016

o Henkilokohtaisia harjoitusohjelmia tehtiin 51 ryhmassa.

e Ravitsemustietoa annettiin kahdessa ryhmassa.

Maksuttomia ryhmia oli viidennes.
Kuljetusta ryhmiin ei jarjestetty.
Jatkoharjoitteluun ohjattiin 50 ryhmassa.

Asiakaspalautetta kerattiin puolessa ryhmista.

e Liikuntaryhmien ohjaajat olivat useimmin vertaisohjaajia, kuntoutuksen ammattilaisia tai lilkunnan am-
mattilaisia. Vertaisohjaajien vetdamia ryhmia oli 87.
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e Kunnassa idkkaiden terveysliikunnan vertais- ja vapaaehtoistoimijoiden verkostoa koordinoi
ikaantyneiden vastuualueen liikkunnanohjaaja. Vertaisohjaajille jarjestetdaan mm. idea- ja tydonhuoltopaivia
seka tutorkaynteja ryhmissa heidan sita pyytdessa.

3. Ulkoilu

Ulkoiluapu

Sosiaali- ja terveystoimi koordinoi osaltaan idkkaiden avustettua ulkoilua idkkaiden toimintakeskuk-
sissa. Arviolta 25 vapaaehtoista toimii ulkoiluapuna em. toimintakeskuksissa. Saannollista ulkoi-
luapua saa arviolta 25 ikdihmista. Ulkoiluystavatoimintaa jarjestavat lisaksi seurakunta, SPR ja yhdis-
tykset, ndista ei seurantatietoja saatavilla. Keskitettya koordinointia tai tiedotusta ei ole.

Ulkoliikuntaryhmat
Kunnassa jarjestettiin yksi idkkdiden ulkoliikuntaryhma vuonna 2016 (kuvio 2.)

4. Liikuntaneuvonta
Lilkkuntaneuvontaa jarjestettiin Terve Kuopio -kioskissa ja sinne tultiin ammattilaisen ohjaamana, oma-
aloitteisesti tai esitteiden ja ilmoitusten perusteella.
- Neuvonta oli yksil6toimintaa ja yleisimmin kertaluontoista, osalla asiakkaista (alle 300 hld) oli use-
ampia kaynteja.
- Neuvonnassa annettiin asiakastarpeen mukaista lilkkuntaneuvontaa ja -ohjausta yleisesti tai keskitty-
en oireeseen tai vaivaan.
- Neuvontaa annettiin yhteensa 1395 henkil6lle, joista arviolta puolet naisia, puolet miehia. Tarkkoja
seurantatietoja ei ole saatavissa.
- Liikuntaneuvoja oli fysioterapeutti.

5. Koulutus

Sosiaali- ja terveystoimi yhteistyossa liilkuntatoimen kanssa jarjesti vertaisohjaajakoulutuksen yhdeksalle
vapaaehtoiselle. Koulutus kuului liikuntatoimen kurssikokonaisuuteen ja yhteisty6ta tehtiin koulutuspdivana.
Osallistujille koulutus oli ilmainen.

6. lakkaiden terveysliikunnasta tiedottaminen

Kuopiossa ilmestyy Liiketta niveliin -opas, johon on koottu eri tahojen jarjestamat liikkuntaryhmat
seka tiedot lilkkuntaneuvonnasta. Opas on saatavilla verkkosivuilla sekd painoversiona, jota jaetaan
kohdennetusti ammattilaisten kdyttoon mm. kotihoitoon. Kansalaisopiston opinto-oppaassa on
omat kurssi-ilmoitukset. Jarjestot tiedottavat lisdksi omia kanavia pitkin.
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7. Kehittamiskohteet Voimaa vanhuuteen -tyodlle

Kuopiossa on ikdaihmisten terveysliikuntaan panostettu jo paljon. Ikdihmiset liikkuvat eri jarjestojen,
sosiaali- ja terveystoimen seka liikuntatoimen ryhmissa.

Kuntosaliryhmia oli eniten, (68 ryhmaa), mika on hyva suunta, silld kuntosaliharjoittelu on tehok-
kain tapa lihasvoiman lisdamiseen. Kahdesti viikossa kokoontuvia ryhmia on padosin sosiaali- ja
terveystoimessa. Vertaisohjaajien ryhmia on runsaasti jarjestoissa ja lilkkuntatoimessa. Vertaisoh-
jaajien koulutus ja tukeminen on tarkeaa. Yhteistyota eri tahojen kanssa voi viela lisata.

Liikuntaryhmien sisalt6a kannattaa kehittaa edelleen.
- Liikkumiskyvyn testausta ja henkilokohtaisen harjoitusohjelman tekemista tulisi lisata.
- Ravitsemustietoutta tulisi jakaa laajemmin eri ryhmissa.
- Asiakaspalautetta on hyva kerata systemaattisemmin.

Ulkoiluapua tarjotaan jonkin verran sita tarvitseville eri jarjestoissa seka sosiaali- ja terveystoimes-
sa. Yhteista koordinointia ja siita tiedottamista kannattaa kehittaa, jotta ulkoiluapua tarvitsevat
padsevat toiminnan piiriin.

Ohjattuja ulkoiluryhmia Iahelle ikaihmisten asuinpaikkaa olisi tarkeaa lisata, silla ulkoilun terveys-
vaikutukset ovat kiistattomat. Ulkoiluryhmia oli vain yksi vuonna 2016.

Ikdihmisten osallisuutta liikuntatoiminnan kehittdmisessa vahvistetaan esimerkiksi liikuntaraatien
avulla.

Lilkkuntaneuvonta tavoitti Terve Kuopio -kioskin kautta kiitettavasti myos ikaihmisia.
Henkil6kohtaisesta liikuntaneuvonnasta hyotyvat erityisesti vahan liikkuvat ikaihmiset. Heita tulisi
aktiivisesti etsia esimerkiksi jarjestdjen kautta, terveydenhoitajan vastaanotoilla tai hyvinvointia
edistavilla kotikdaynneilla. Myos henkilokohtaisen liikkumissuunnitelman tekoa kannattaa lisata.

Yhteyshenkilot:
e Heli Norja, heli.norja@kuopio.fi
Kuopion Voimaa vanhuuteen -yhteistydoryhman puheenjohtaja
e Sdde Rytkonen sade.rytkonen@kuopio.fi
Kuopion Voimaa vanhuuteen -yhteistydryhman jarjestokoordinaattori
e Minna Sapyska-Nordberg, minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi
Kuopion Voimaa vanhuuteen -mentori, lkdinstituutti
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