VOIMAAVANH’UUTEEN Ikéiinstituutti

Alkukartoitus 2016
Pyhajoki

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan valittiin vuonna 2016 yhteensa Voimaa vanhuuteen -tyé kohdenne-
18 kuntaa (kuviol.) Kolmivuotisen kehittamistydn kdynnistyessa | taan kotona tai palveluasunnoissa
kuntien poikkisektoriset yhteistydryhmat kartoittivat idkkdiden asuville idkkaille (padosin 75+),

terveysliikunnan tilaa ja kohderyhmalle tarjottua ohjattua liikun- ]01lla_or_1 a_lkav1a .to_llmn}t“a yvyn on-
gelmia ja jotka eivat paasaantoisesti

tﬁtmmlntaa kunnissaan vuonna 201§. Tassa koostfzessa e§|te— ole hoivapalvelujen piirissa.
taan yhteenveto kuntanne alkukartoituksesta sekd tammikuussa \_ -
2017 pidetysta liikuntaraadista.

1. Yleista

o lakkaiden terveysliikunta on kirjattu Raahen seutukunnan terveys-
lilkuntasuunnitelmaan.

e Kunnassa ei ole aiemmin osallistettu ikdihmisia liikuntatoiminnan
suunnitteluun. Tammikuussa 2017 pidettiin Voimaa vanhuuteen
-ohjelmaan kuuluva lkdihmisten liikuntaraati.

¢ Julkinen sektori tukee jarjestoja iakkaiden liikuntatoiminnan jarjes-
tamisessa jakamalla toiminta-avustuksia.

¢ Kunnassa on vapaa-aikaohjaaja, mutta vain osa-aikainen ja maara-
aikainen liikunnanohjaaja.

¢ Kunnassa on pieni seniorikuntosali Jokikartanon palvelukeskukses-
sa. Lisaksi kunnasta loytyy ikdihmisille soveltuva esteeton kavely-
reitti seka lahiliikuntapaikka.

e Pyh3joella on 63 vuotta tayttaneille tarjolla 22€/vuosi maksava
senioripassi, joka oikeuttaa kuntosalin, avantouintipaikan ja Raa-
hen uimahallin kdyton. Pelkka kuntosalin kaytté 15€/vuosi.

© Utajarvi
Raahen seudun
hyvinvointikuntayhtyma

Kuvio 1. Vuonna 2016 Voimaa
vanhuuteen -ohjelmaan valitut
kunnat



2. Ohjattu liikuntatoiminta

Pyhajoella jarjestettiin vuonna 2016 viisi liikkuntaryhmaa, joihin osallistui myos ikdihmisia. Suurin osa
osallistujista oli kuitenkin nuorempia. Osallistujia oli yhteensa 110, joista naisia oli 101 ja miehia 9.
Kotona asuvia, toiminta- ja liikkumiskyvyltdan heikentyneita idkkaita (paasaantoisesti 75+) oli jou-
kossa vain vahan eika yksikaan ryhmista ollut talle kohderyhmalle suunnattu.

Ryhmia jarjestivat liilkuntatoimi (3) ja Raahe-opisto Kuntojumpparyhm

(2). Liikuntatoimi jarjesti kuntopiirin, keppijumppaa  Voima-tasapainoryhma
Kuntosaliryhma

seka kuntosaliharjoittelua, Raahe-opisto Mummo- ja Tasapainoryhmé
Ukko-jumppaa (kuvio 2). Liikuntatoimen ryhmat oli- __Tuolijumppa

. . . . N Vesivoimisteluryhma
vat jatkuvia ja Raahe-opiston ryhmat maaraaikaisia. Ulkoliikuntaryhm
Kuntosaliryhma kokoontui kahdesti viikossa, mutta Ohjattu ketharoitola
ryhmat kerran viikossa. Ryhmien kesto vaihteli 45 Muu

minuutista kahteen tuntiin. 0 1 2 3 4 5

Kuvio 2. Liikuntaryhmat, joihin osallistui myos
ikdihmisia vuonna 2016

Liikuntatoiminnan laatu (viidessd ryhmassa)

e Liikkumiskykya ei testattu missaan ryhmassa.

e Henkilékohtaisia harjoitusohjelmia ei tehty.

e Ravitsemustietoa ei annettu.

e Maksuttomia ryhmia oli kolme liikuntatoimen ryhmaa.

e Kuljetuksia ei jarjestetty.

e Jatkoharjoitteluun ei ohjattu.

e Asiakaspalautetta ei keratty.

e Liikuntaryhmien ohjaajat olivat liikunnan tai kuntoutuksen ammattilaisia.

e Kunnassa ei ole iakkdiden terveysliikunnan vertais- ja vapaaehtoistoimijoiden verkostoa.

3. Ulkoilu

Kunnassa ei ollut koordinoitua ulkoiluapua tai ulkoliikuntaryhmia vuonna 2016. Eldkeliiton jasenet
ulkoilevat saannallisesti Jokikartanon asukkaiden kanssa.

4. Liikuntaneuvonta
Kunnassa ei jarjestetty lilkkuntaneuvontaa vuonna 2016.

5. Koulutus
Kunnassa ei jarjestetty idkkdiden terveysliikuntaan liittyvia koulutuksia vuonna 2016.

6. lakkaiden terveysliikunnasta tiedottaminen
Liikuntatoimen ryhmat nakyvat kunnan verkkosivuilla ja Raahe-opisto tiedottaa omista ryhmistaan.
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Ikdihmisten liikuntaraati

Ikdaihmisten osallisuus liikuntapalvelujen kehittamisessa ja arkiliikunnan edistamisessa on tarkeaa.
Ikdinstituutin koordinoimassa Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa lkdaihmisten lilkuntaraadeissa kera-
taan ryhmakeskusteluissa idkkaiden toiveita.

Pyhdjoen liikuntaraati kokoontui 18.1.2017 Jokikartanon palvelukeskuksessa. Paikalla oli 11 henki-
163. Keskustelua johdatteli Ikdinstituutin suunnittelija Heli Starck. Lisaksi paikalla olivat Voimaa van-
huuteen -yhteistyéryhmasta puheenjohtaja Erja Laulumaa ja Sanna Tuomikoski (Raahen seudun
hyvinvointikuntayhtyma) seka lilkkunnanohjaaja Vilja Romppanen (Pyhdjoen kunta).

Raatilaiset antoivat kiitosta

senioripassista

Jokikartanon kuntosalin maksuttomasta kaytosta

Raahe-opiston jumpista

liilkuntatoimen keppijumpasta, kuntosaliryhmista sekad avantouintipaikasta
tiloja on riittavasti kaytossa kylayhdistysten kokoontumisia varten
elakeyhdistysten kuntokorteista

valmistumassa olevasta Rautiperan liikuntapuistosta

Raatilaisten toiveita
Tiedon saanti, liikuntaneuvonta

liikunnanohjaajan antama henkilokohtainen liikuntaneuvonta
tehostusta Jokikartanon kuntosalin markkinointiin

Liikuntatoiminta

liikunnanohjaajan palkkaaminen kuntaan

kaikenikaisten yhteinen liikunta- tai ulkoilupdiva puistoon
liilkuntaryhmia myds jo huonommin liikkuville ikdihmisille
liilkuntaryhmia sivukylille tai kuljetuksia sivukylilta keskustan ryhmiin
muistiyhdistyksen jarjestamaa toimintaa

ryhmassa tehtavia kavelylenkkeja

Liikkumisymparistot

kohtaamispaikka ikdihmisille
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Kehittamiskohteet Voimaa vanhuuteen —tyolle

Pyhajoella ikdihmisten liikuntaryhmia jarjestavat lilkkuntatoimi ja Raahe-opisto. Liikkunnanohjaaja

on kuitenkin kunnassa maardaikaisella sopimuksella, joten toiminnan kehittaminen ja vakiinnut-

taminen on hankalaa. Olisikin tarkeda, etta kuntaan palkattaisiin liikkunnanohjaaja pysyvasti. Ndin
myos toimintakyvyltddan heikentyneiden idkkaiden tarpeet voitaisiin paremmin huomioida.

Yksi lilkunnanohjaajan keskeinen tehtava on liikuntaneuvonnan antaminen. Pyhajoella ei tahan
ole mahdollisuutta. Liikuntaneuvontaa voidaan toteuttaa eri tavoin. Ikdihmisia ty6ssaan kohtaavi-
en olisi hyva ottaa liikunta puheeksi ja ohjata liikuntatoiminnan pariin. Taman lisaksi tarvitaan
henkilokohtaista neuvontaa, jossa olisi mahdollisuus myds liikkuntasuunnitelman laatimiseen.

Liikuntatoimintaa saadaan lisattya kouluttamalla vertaisohjaajia. He voivat vetaa erilaisia liikunta-
ja ulkoiluryhmia jarjestoissa ja kylilla. Myo6s ulkoiluystavia tarvitaan, silla kaikki ikdihmiset eivat
uskalla ulkoilla yksin.

Kunnan kannattaa hyodyntaa kolmivuotisen Voimaa vanhuuteen -tyon aikana Ikdinstituutin ilmai-
set kouluttajakoulutukset voima- ja tasapainoharjoitteluun ja ulkoiluun. Myés vapaaehtoisille on
tarjolla ohjaajakoulutuksia.

Koulutuksista saa tietoa ja taitoa myos liikuntaryhmien laadun lisdamiseen. Parhaimmat harjoitte-
luvaikutukset saadaan, kun voimaa ja tasapainoa harjoitetaan vahintaan kahdesti viikossa. Hyvia
tuloksia voidaan saada myos kerran viikossa kokoontuvissa ryhmissa, mikali harjoittelu on saan-
nollista ja nousujohteista. Tehokkainta on harjoitella kuntosalilla. Liikkumiskyvyn testit kannattaa
ottaa osaksi harjoittelua. Testien avulla voidaan laatia henkilokohtaisia harjoitusohjelmia ja seura-
ta harjoittelun vaikutuksia. Asiakaspalautteen kerdaminen on hyva ottaa tavaksi kaikissa ryhmis-
sa.

Yhteyshenkilot:
e Erja Laulumaa, Tulosyksikk6johtaja / Kotiin annettavat palvelut, Hoidon- ja hoivan palvelut
Raahen seudun hyvinvointikuntayhtyma erja.laulumaa@ras.fi
Voimaa vanhuuteen -yhteistydoryhman puheenjohtaja
e Vilja Romppanen, liikunnanohjaaja, Pyhdjoen kunta vilja.romppanen@ pyhajoki.fi
Voimaa vanhuuteen -yhteistydryhman liikuntatoimen koordinaattori
e Heli Starck, Raahen seutukunnan mentori, Ikdinstituutti, heli.starck@ikainstituutti.fi
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