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VOIMAA VANHUUTEEN

Alkukartoitus 2016

Leppavirta

D

Ikdinstituutti

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan valittiin vuonna 2016 yh- Voimaa vanhuuteen -ty6 kohdenne-

teensi 18 kuntaa (kuvio1l.) Kolmivuotisen kehittimistydn taan kotona tai palveluasunnoissa
asuville idkkaille (padosin 75+),

joilla on alkavia toimintakyvyn on-
gelmia ja jotka eivat padsaantoisesti
ole hoivapalvelujen piirissa.

kdynnistyessa kuntien poikkisektoriset yhteistydoryhmat
kartoittivat idkkdiden terveysliikunnan tilaa ja kohderyh-
malle tarjottua ohjattua liikuntatoimintaa kunnissaan
vuonna 2016. Tassa koosteessa esitetdan yhteenveto kun-  \

/

tanne alkukartoituksesta.

1. Yleista

o lakkaiden terveysliikunta on mainittu kevaalla 2016 paivite-
tyssa vanhusohjelmassa. Valmisteilla ei ole strategisia asia-
kirjoja, joihin idkkaiden terveysliikunta voitaisiin sisallyttaa.

o Julkinen sektori tukee jarjestoja iakkaiden liikuntatoiminnan
jarjestamisessa:

- avustuksilla, sali- ja kenttavuoroilla, laite- ja vdlinelainoilla,
tiedottamisella seka tuetaan ulkopuolisen rahoituksen ha-
kemisessa

- yllapidetadn seniorien liikuntapaikkoja sekd myodnnetaan
erityisliikuntalippuja ja tuettuja seniorikortteja

« lakkaille on tarjolla senioriliikuntakortteja (eldkelaisille)

- Senioriliikuntakortti (35 €/6 kk, yli 80-vuotiaille, veteraa-
neille ja lotille maksuton) oikeuttaa omatoimisiin kylpyla-
ja kuntosalikdynteihin

- Seniorijumppakortilla (65 €/6 kk) voi osallistua ohjatun
liikunnan ryhmiin.

- Senioriliikuntakortin on hankkinut 1772 kohderyhman ia-
kasta.

- kayttoa seurataan myyntitilastoista ja ryhmien kavijamaa-
rista.

e Kunnassa ei ole erityisliikunnan ohjaajaa.

o Kunnassa ei ole jarjestetty tilaisuutta, jossa kuullaan ikdih-
misten mielipiteitd liikuntaan liittyvan neuvonnan, toimin-
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nan ja ympariston kehittamisessa.

o Kunnassa on tehty asukkaille jaettava liikuntakalenteri idkkaiden liikuntatoiminnasta.
o Kunnassa on idkkaille soveltuva seniorikuntosali, uima-allas, lahiliikuntapaikka ja esteeton

kavelyreitti.

2. Ohjattu liikuntatoiminta

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyl-

taan heikentyneille idkkaille (padsaantoises-

ti 75+) suunnattuja ohjattuja liikuntaryhmia
jarjestettiin 25 ja niihin osallistui 613 henki-
164 vuonna 2016.

Naisia oli 419 ja miehid 194. Eniten ohjattu-
ja lilkkuntaryhmia jarjesti sivistystoimi (18
ryhmaa). Jarjestot jarjestivat nelja ryhmaa
ja sosiaali- ja terveystoimi kolme ryhmaa.
(Taulukko 1).

Taulukko 1. Kohderyhmaén idkkaiille tarkoitetut
liikuntaryhmat sektoreittain vuonna 2016

Ryhmii Osallistujia
Sivistystoimi 18 463
Jarjestot 4 136
Sosiaali- ja 3 14
terveystoimi
Yhteensa 25 613

Suosituinta ohjattua liikuntaa olivat kuntosaliryhmat (Kuvio 2).

Ohjatut liikuntaryhmat olivat enimmakseen jat-
kuvia (20 ryhmaa) tai maaraaikaisia (5 ryhmaa).
Ryhmat kokoontuivat yleensa kerran viikossa

(24 ryhmaa), yksi ryhma joka toinen viikko.

Suosituimmat harjoituskertojen kestot olivat 60
minuuttia (13 ryhmaa), 45 minuuttia (8 ryh-
mad) ja 50 minuuttia (3 ryhmaa). Yhden ryhmén

kesto oli 120 minuuttia.

Liikuntatoiminnan laatu (16 ryhmassa)

Kuntojumpparyhmé
Voima-tasapainoryhma
Kuntosaliryhma
Tasapainoryhma
Tuolijumppa
Vesivoimisteluryhma
Ulkoliikuntaryhma
Tanssiryhma

Ohjattu kotiharjoittelu
Muu

Kuvio 2. Kohderyhman idkkaille tarkoitettu oh-
jattu liikuntatoiminta vuonna 2016

e Liikkumiskykya testattiin kolmessa ohjatussa liikuntaryhmassa (12% ryhmista).

¢ Henkilokohtaisia harjoitusohjelmia tehtiin kolmessa ryhmassa.

e Ravitsemustietoa annettiin neljassa ryhmassa.

e Vajaa kolmannes ryhmista oli asiakkaille maksuttomia (7 ryhmaa).

¢ Kuljetusta jarjestettiin kahdeksassa ryhmassa. Padosin kunta jarjestaa kuljetuksen.

¢ Jatkoharjoitteluun ohjattiin 20 ryhmassa.
e Asiakaspalautetta kerattiin 18 ryhmassa.

e Liikuntaryhmien ohjaajat olivat useimmin liikunnan tai kuntoutuksen ammattilaisia (18
ryhmad), yhdessa ryhmassa ohjaajan oli vertaisohjaaja.

e Kunnassa ei ole vertais- ja vapaaehtoistoimijoiden verkostoa, vertais- ja vapaaehtoisohjaajia
arvioidaan olevan nelja henkil6a jarjestojen ryhmissa.
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3. Ulkoilu

Ulkoiluapu
Kunnassa ei ole tarjolla sadnnollista tai koordinoitua ulkoiluaputoimintaa sita tarvitseville
ikdaihmisille.

Ulkoliikuntaryhmat
Kunnassa jarjestettiin yksi ulkoliikuntaryhma vuonna 2016.

4. Liikuntaneuvonta

Liikuntaneuvontaa jarjestettiin Lepparengas-jarjeston toimitiloissa. Neuvontaan tultiin oma-
aloitteisesti ottamalla yhteyttd. Neuvonta oli ryhmatoimintaa ja siihen sisaltyi useampia kdayn-
teja.

Neuvontaan osallistui yhteensa 22 henkil6a.

Liikuntaneuvoja olivat koulutukseltaan liikunnanohjaaja, fysioterapeutti tai kuntohoitaja.

5. Koulutus
lakkaiden terveysliikuntaan liittyvid koulutuksia ei jarjestetty vuonna 2016.
6. lakkaiden terveysliikunnasta tiedottaminen

Kunta tiedottaa sdaannollisesti paikallis- ja aluemedioissa. Kunnan verkkosivut pyritaan pi-
tdmaan ajantasaisina ja informatiivisina. Yhdistyksia tuetaan omassa tiedottamisessa neuvon-
nalla. Kunta ostaa liikuntapalvelut Leppakerttu Oy:It4, se vastaa tiedotuksesta omalta osaltaan
ja omilla resursseilla.
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7. Kehittamiskohteet Voimaa vanhuuteen -tyolle

Leppavirralla on hyvat lahtokohdat ikdihmisten liikunnan kehittamiselle. Eniten ryhmia on
sivistystoimen (Vesileppiksen) jarjestimana. Jarjestoihin tulisi saada lisda saannollista lii-
kuntatoimintaa, joka tavoittaa myos vahan liikkuvat ikdihmiset. Ryhmat kokoontuvat vain
kerran viikossa. Kouluttamalla vertaisia ja vapaaehtoisia ryhmien ohjaajiksi voidaan ko-
koontumisia jarjestdd useammin ja perustaa uusia ryhmia esimerkiksi jarjest6ihin. Kannat-
taa hyodyntaa Ikdinstituutin maksuttomat kouluttajakoulutukset, jotta paikkakunnalle saa-
daan koulutettua vertaisohjaajia

Kuntosaliharjoittelu on tehokkain tapa lihasvoiman lisdidmiseen. Kuntosaliharjoittelu voi-
daan toteuttaa 2-3 kuukauden mittaisilla intensiivijaksoilla, joissa harjoitellaan kahdesti vii-
kossa. Jakson jalkeen osallistujat ohjataan jatkoharjoitteluun muihin ryhmiin esim. jarjestoi-
hin. Hyvia tuloksia voidaan saada myo6s kerran viikossa kokoontuvissa ryhmissa, mikali har-
joittelu on sadnnollista ja nousujohteista.

Liikkumiskyvyn testaus tulisi ottaa laajemmin kdyttoon ryhméatoiminnassa ja hyddyntaa
testituloksia tekemalla osallistujille henkilokohtainen harjoitusohjelma.

Asiakaspalautetta kerdtdan jo lahes puolessa ryhmistd. Ikaihmisten osallisuutta liikunta-
toiminnan kehittdmisessa voidaan lisdatd mydos liikuntaraatien avulla.

Ulkoilutoimintaa kohderyhman idkkaille tulisi saada lisdd, myds pienimuotoisempia ryh-
mid lahelle ikdihmisia. esim. porukkalenkkeja tai voima-tasapainoryhmia lahiliikuntapaikas-
sa. Ulkoilutoimintaa voidaan lisata kouluttamalla ulkoiluystavia henkilokohtaiseksi avuksi ja
ulkoiluryhmien vetdjiksi

Kunnassa on liikuntaneuvontaa Lepparenkaan tiloissa. Kavijoita on ollut toistaiseksi va-
han. Matalan kynnyksen liikuntaneuvonnan vastaanottoja ja henkilokohtaisten liikkumis-
suunnitelmien tekemista tulisi lisatd, jotta mahdollisimman moni ikdihminen saa tukea lii-
kunnan aloittamiseen tai lisddmiseen. Kannustamme hyédyntamadn ohjelman koulutuk-
sia ja materiaalia liikuntaneuvonnasta.

Eri tahojen jarjestamat idkkaiden liikuntaryhmat informatiivisine sisaltokuvauksineen tulisi
koota yhteiseen liikuntakalenteriin. Ndin helpotetaan liikunnan puheeksi ottamista ja liikun-
tatoimintaan ohjaamista esim. terveydenhoitajan vastaanotolla tai kotikdynneilla.

Yhteyshenkilot:

e Airi Piiponniemi, hoivapalvelujohtaja
Yhteistyoryhman puheenjohtaja
airi.piiponniemi@leppavirta.fi

e Ann-Mari Karvinen, vs. sivistystoimenjohtaja
Yhteistyoryhman sihteeri
anna-mari.karvinen@leppavirta.fi

e Minna Sipyska-Nordberg Leppavirran mentori, [kdinstituutti,
minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi
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