VOIMAAVANH’UUTEEN Ikéiinstituutti

Alkukartoitus 2016

Petajavesi

Asukasluku: 4 008, 75 -vuotta tayttaneita: 381 (9,5 %) Lahde: Sotkanet 2015

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan valittiin vuonna 2016 yh-
teensd 18 kuntaa (kuviol.) Kolmivuotisen kehittdmistyon
kaynnistyessa kuntien poikkisektoriset yhteistydoryhmat kar-
toiFtivat iéklféiiden 't'erveyslii'ku.nnan tilaa ]:a kohderyhmalle alkavia toimintakyvyn ongelmia ja
tarjottua ohjattua liikuntatoimintaa kunnissaan vuonna jotka eivit padsaantdisesti ole hoi-
2016. Tassa koosteessa esitetdan yhteenveto kuntanne alku- vapalvelujen piirissa.
kartoituksesta. \

Voimaa vanhuuteen -ty6 kohdenne-
taan kotona tai palveluasunnoissa
asuville idkkaille (75+), joilla on

/

1. Yleista

o lakkaiden terveysliikuntaa ei ole mainittu kuntanne
strategisissa asiakirjoissa. Kunnassa on valmisteilla hy-
vinvointikertomus ja yhdenvertaisuussuunnitelma, joi-
hin idkkaiden terveysliikunta tulee sisaltymaan.

o lkdihmisten osallisuus liikuntaan liittyvien asioiden ke-
hittdmisessa on paaasiassa toteutettu kuulemalla van-
husneuvostoa ja jarjestoja. Vapaa-aikatoimi toteutti
vuonna 2015 kylakierroksen.

o Kuntanne tukee jarjest6ja idkkaiden liikuntatoiminnan
jarjestamisessa tarjoamalla ilmaisia tiloja ja jarjestdavus-
tuksia.

e Kunnassanne on yhteinen erityisliikunnanohjaaja,
Keuruun kaupungin ja Multian kunnan kanssa.

« lakkaille ei ole tarjolla senioriliikuntakortteja, mutta
kuntanne on tarjonnut idkkaille maksuttomia liikunta-
ryhmia ja ilmaista kuntosalivuoroa Petdjakodilla.

e Kunnassa ei ole tehty asukkaille jaettavaa liikuntakalen-
teria iakkaiden liikuntatoiminnasta.

® Utajar
Raahen seudun
hyvinvointikuntayhtyma

o Kunnassa on idkkaille soveltuva seniorikuntosali. C@W%&"’ :
e Kunnassanne on keskustassa talvisin hiihtolatuja ja es- “o
teettomia kulkureitteja, ei kuitenkaan varsinaista lahilii-
kuntapaikkaa.

Kuvio 1. Vuonna 2016 Voimaa
vanhuuteen -ohjelmaan valitut
kunnat



2. Ohjattu liikuntatoiminta

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltdan Taulukko 1. Kohderyhmin idkkiille tarkoitetut
heikentyneille idkkaille (paasaantoisesti 75+) lilkuntaryhmat sektoreittain vuonna 2016
suunnattuja ohjattuja liikuntaryhmia jarjestettiin Ryhmia Osallistujia
13 ja niihin osallistui 201 henkil6d vuonna 2016. Sosiaali-ja 6 69
terveystoimi
Naisia oli 145 ja miehid 56. Suurimman osan ohja- Jarjestot ’ o
tuista liilkuntaryhmisti jérjesti sosiaali- ja terveys- | Likuntatoimi 2 it
toimi (6 ryhmaa). Jarjestot jarjestivat kolme ryh- Sivistystoimi 1 14
maa, liikkuntatoimi kaksi ryhmaa ja sivistystoimi Muu 1 11
seka Pengerjoen kylayhdistys yhden ryhman Yhteensa T )

(Taulukko 1).

.. C .. .. . . .. Kuntojumpparyhma
Ll}kuP.’FaTy}.lm'lsta 12 oli ]a}tkuwa ja vain yk.51 ryhma Voima-tasapainoryhmé
oli maaraaikainen. Ryhmat (10) kokoontuivat Kuntosaliryhma

yleensa kerran viikossa. Harjoituskertojen kestot Tasapainoryhmé
vaihtelivat ryhmien valilla. Vain yhden ryhmaén kes- ~ Tuolijumppa
to oli 70 min, neljan 60min, neljan 40-45 min seka VES'VO'T'Stemryhm?

K Ulkoliikuntaryhma [l
neljan 20-30 min. Tanssiryhmé
Suosituimmat ohjatun liikunnan muodot olivat Ohjattu kotiharjoittelu
kuntosaliharjoittelu ja kuntojumppa (Kuvio 2). Muu  |—

0 2 4 6 8 10

.. .. e Kuvio 2. Kohderyhman idkkdille tarkoitettu
2.1 Liikuntatoiminnan laatu (13 ryhmaa) ohjattu liikuntatoiminta vuonna 2016

o Liikkumiskykya testattiin kahdessa ryhmassa.

e Henkil6kohtaisia harjoitusohjelmia ei tehty.

e Ravitsemustietoa annettiin viidessa ryhmassa.

o Ryhmista ei ohjattu jatkoharjoitteluun.

o Ryhmissa ei keratty asiakaspalautetta.

e Maksullisia ryhmia oli viisi.

o Kunta jarjesti ja osallistui kuljetuskustannuksiin tarvittaessa viidessa ryhmassa.

e Liikuntaryhmien ohjaajat olivat useimmin hoito- tai sosiaalityén ammattilaisia
(kuusi ryhmaa) kuin liikunnan tai kuntoutuksen ammattilaisia (kolme ryhmaa).

o Vertaisohjaajat ohjasivat kahta ryhmaa.

e Kunnassa on idkkdiden terveysliikunnan vertais- ja vapaaehtoistoimijoiden verkosto, jota
koordinoi kolmen kunnan (Petdjdvesi, Keuruu ja Multia) yhteinen erityisliikunnanohjaaja.
Lisdaksi vanhuspalvelujohtaja on koordinoinut Voimaa vanhuuteen -verkostoa, joka kokoon-
tui ensi kertaa ohjelmahaun suunnittelun yhteydessa.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa rahoittavat Veikkaus/STEA ja opetus- ja kulttuuriministerié ¢ www.voimaavanhuuteen.fi



3. Ulkoilu

Kunnassa koordinoi idkkaiden ulkoiluaputoimintaa Suomen Punaisen Ristin Petdjaveden osas-
to. Ulkoiluavustajia oli 10 ja viikoittaista ulkoiluapua sai noin 15 kohderyhman idkasta.

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

4. Lilkuntaneuvonta

Kunnassanne ei ollut tarjolla liikuntaneuvontaa ikdihmisille. Neuvonta tapahtui ensisijaisesti
liikuntaryhmien ohessa, jolloin sen toteutti padsaantodisesti fysioterapeutti tai kuntoutusohjaa-
ja. Neuvontaa annettiin my0s satunnaisesti muiden tilaisuuksien ohessa. Liikuntaneuvontaa

sai arviolta 54 henkiloa vuonna 2016.

Kunnassa on tarjottu mahdollisuus hyvinvointia tukeviin kotikdynteihin kaikille 80 -vuotiaille
seka 75 -vuotta tayttaville ja yksin asuville ei vanhuspalveluja jo kayttaville asukkaille.

Tietoja idkkaiden liikuntatoiminnasta ei ole koottu liikuntakalenteriin.

5. Koulutus

Kunnassanne ei jarjestetty idkkdiden terveysliikuntaan liittyvaa koulutusta vuonna 2016.

6. lakkaiden terveysliikunnasta tiedottaminen

Kunnassa paikallislehti on tarkein tiedottamiskanava. Lehti julkaisee aktiivisesti mainoksia ja
artikkeleja kohderyhman tapahtumista. Vapaa-aikatoimi tiedottaa toiminnastaan jarjestokayn-
tien ja kylakierrosten yhteydessa. Tapahtumista jaetaan myos esitteitd ja ilmoituksia, joita ko-
tihoidon tyontekijat vievat asiakkailleen.

Voimaa vanhuuteen verkostoa tiedotetaan sahkopostin kautta seka samalla vastuutetaan jo-
kaista osallistujaa omatoimiseen asioista eteenpdin kertomiseen.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa rahoittavat Veikkaus/STEA ja opetus- ja kulttuuriministerié ¢ www.voimaavanhuuteen.fi



7. Kehittamiskohteet Voimaa vanhuuteen -tyoélle

Petdjavedelld on hyvat lahtokohdat ikdihmisten liikunnan kehittdmiselle ja jo kohtalaisen paljon lii-
kuntaryhmia kunnan ikdaihmisten maaraan suhteutettuna, kohderyhmalle padosin kuitenkin sosiaali-
ja terveystoimen jarjestimana. Yhteistyota eri tahojen kanssa seka kaytettavissa olevien tilojen hyo-
dyntdmista voisi viela lisata ja selkeyttaa.

Tarjontaa ja resursseja saisi lisaa jarjestoihin sekd kunnan vapaa-aika ja liikuntatoimeen, koulutta-
malla vapaaehtoisia ryhmien ohjaajiksi. Kunnan ammattilaisten kannattaa hyddyntaa Ikainstituu-
tin ilmainen kouluttajakoulutus ja saada paikkakunnalle laajempi kouluttajaverkosto seka sita kautta
osaavia liikunnan vertais- ja vapaaehtoistoimijoita.

Kuntosalitoiminta oli suosituinta, mika on hyva suunta, silld kuntosaliharjoittelu on tehokkain tapa
lihasvoiman lisdamiseen. 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 myds kerran viikossa kokoontuvissa
ryhmissd, mikali harjoittelu on sdannollista ja nousujohteista.

Liikuntaryhmien sisdltod kannattaa kehittdcd edelleen.

o Liikkumiskyvyn testausta ja henkilokohtaisen harjoitusohjelman tekemista tulisi lisata.
o Kuntosaliharjoittelun intensiivijaksoja seka niistad jatko-ohjausta muihin ryhmiin kehittaa
o Asiakaspalautetta on hyva kerata systemaattisemmin.

Ikdihmisten osallisuutta liikuntatoiminnan kehittdmisessa voidaan lisata myds liikuntaraatien
avulla.

Ulkoiluapua tarjotaan jonkin verran sité tarvitseville. Sadnnollista ulkoiluapua sai 15 idkasta. Yhteis-
td koordinointia ja siitd tiedottamista kannattaa kehitta3, jotta ulkoiluapua tarvitsevat paisevat toi-
minnan piiriin. Ohjattuja ulkoiluryhmia lahelle ikdihmisten asuinpaikkaa olisi tarkeaa lisata, silla
ulkoilun terveys-vaikutukset ovat kiistattomat. Ulkoiluryhmia oli vain yksi vuonna 2016

Kunnassa ei ole tarjolla liitkuntaneuvontaa. Jarjestovierailuilla sekd hyvinvointia tukevilla kotikayn-
neilld voidaan tavoittaa useita kohderyhman ikdihmisia. Lisdksi ikdihmisille olisi hyva olla mahdolli-
suus henkilokohtaiseen liilkkumissuunnitelmaan, jota seurataan ja paivitetdan. Nain mahdollisimman
moni ikdihminen saa tukea liikunnan aloittamiseen tai lisadmiseen.

Kunnassa ei ollut yhteista liitkuntakalenteria. Kooste, johon on keréatty kaikkien tahojen jarjestima
ikdihmisten liikuntatoiminta, liikuntaryhmien kuvaukset seka yhteystiedot, helpottaa liikunnan pu-
heeksi ottamista ja liikuntatoimintaan ohjaamista seka palvelun 16ytamista.

Yhteyshenkilot:

Tapani Nislin, vapaa-aikatoimenjohtaja tapani.nislin@petajavesi.fi
yhteistydoryhman vapaa-aikatoimen koordinaattori

Timo Holm, sivistystoimenjohtaja timo.holm@petajavesi.fi
yhteisty6ryhman sivistystoimen koordinaattori

Kati Avikainen, keski-Suomen muistiyhdistys kati.avikainen@petajavesi.fi
yhteistydryhman jarjestokoordinaattori

Seppo Ruoranen, Petidjaveden vanhusneuvosto seppo.ruoranen@luukku.com
yhteistydryhman jarjestokoordinaattori

Saila Hinninen, suunnittelija saila.hanninen@ikainstituutti.fi
Petdjaveden mentori Ikainstituutti
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