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VOIMAAVA&HUUTEEN Ikéiinstituutti

Alkukartoitus 2016
Siikajoki

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan valittiin vuonna 2016 yhteensa Voimaa vanhuuteen -ty kohdenne-

18 kuntaa (kuviol.) Kolmivuotisen kehittamistyon kaynnistyessa taan kotona tai palveluasunnoissa

kuntien poikkisektoriset yhteistyoryhmat kartoittivat idkkaiden asuville idkkdille (padosin 75+),

terveysliikunnan tilaa ja kohderyhmalle tarjottua ohjattua liikun- joilla on alkavia toimintakyvyn on-

tatoimintaa kunnissaan vuonna 2016. Tassa koosteessa esite- gelmia ja jotka eivat padsaantoisesti
ole hoivapalvelujen piirissa.

taan yhteenveto kuntanne alkukartoituksesta seka tammikuussa \
2017 pidetysta liikuntaraadista.

/

1. Yleista

o lakkaiden terveysliikunta on kirjattu Raahen seutukunnan terveys-
liilkuntasuunnitelmaan.

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

e Julkinen sektori (liikuntatoimi) tukee jarjest6ja antamalla urheilu-
seuroille seka ikaihmisten yhdistyksille taloudellista avustusta.

¢ Kunnassa on nuoriso- ja liikuntasihteeri, mutta ei erityisliikunnan
ohjaajaa.

¢ Kunnassa on ldhiliikuntapaikka ja esteeton kavelyreitti, mutta ei
uimahallia eika seniorikuntosalia.

o Siikajoella on kaytdssa 22€ vuodessa maksama senioriliikuntapassi,
joka oikeuttaa vapaaseen uimahallin kdyttoon (Raahessa) seka tiet-
tyihin kuntosaleihin.

Kuvio 1. Vuonna 2016 Voimaa
vanhuuteen -ohjelmaan valitut
kunnat



2. Ohjattu liikuntatoiminta

Alkukartoituksessa saatiin kerattya tiedot kolmesta liikuntaryhmasta, jotka on suunnattu kotona
asuville, toiminta- ja liilkkumiskyvyltaan heikentyneille idkkaille (paasaantodisesti 75+). Eldkeliiton
Ruukin yhdistys ja Ruukin invalidit jarjestivat yhdessa bocciaa, Eldkeliiton Siikajoen yhdistys tuoli-
jumppaa kerhopaivien yhteydessa ja Tavalliset tallaajat venyttelyd. Naihin ryhmiin osallistui 90 hen-
kiloa, joista naisia oli 56 ja miehia 34. Elakeliiton kerho kokoontuu joka toinen viikko, muut ryhmat
jumppaavat kerran viikossa.

Liikuntatoiminnan laatu (kolmessa ryhmassa)

e Liikkumiskykya ei testattu.

e Henkil6kohtaisia harjoitusohjelmia ei tehty.

e Ravitsemustietoa ei annettu.

e Maksuttomia ryhmia oli kolme.

e Kuljetusta ei jarjestetty.

e Jatkoharjoitteluun ei ohjattu.

e Asiakaspalautetta ei keratty.

e Vertaisohjaaja oli yhdessa ryhmassa.

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

IImoitettujen ryhmien lisaksi myos liikuntatoimi ja kansalaisopisto jarjestavat ryhmia ikaihmisille.

3. Ulkoilu

Ulkoiluapu

Kunnassa on tarjolla ulkoiluapua toimintakyvyltaan heikentyneille idkkaille, mutta ulkoilutoimintaa
ei koordinoida. Vuonna 2016 ulkoiluapuna toimi 10 henkil6a ja viikoittaista ulkoiluapua sai 10 koh-
deryhman iakasta.

Ulkoliikuntaryhmat
Kunnassa ei jarjestetty ulkoliikuntaryhmia vuonna 2016.

4. Liikuntaneuvonta
Kunnassa ei jarjestetty liikuntaneuvontaa vuonna 2016.

5. Koulutus
ldkkaiden terveysliikuntaan liittyvia koulutuksia ei jarjestetty vuonna 2016

6. lakkaiden terveysliikunnasta tiedottaminen
Tiedotus tapahtuu kunnan viestimilla eli kuukausittainen kuntatiedote, kansalaisopiston kausijulkai-
su seka verkkosivut.
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Ikdihmisten liikuntaraati

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

Siikajoen liikuntaraati kokoontui 17.1.2017 Ruukin koulukeskuksessa. Paikalla oli 18 henkiloa. Kes-
kustelua johdatteli Ikdinstituutin suunnittelija Heli Starck. Lisaksi paikalla olivat Voimaa vanhuuteen
-yhteistyoryhmasta puheenjohtaja Erja Laulumaa (Raahen seudun hyvinvointikuntayhtyma) seka
nuoriso- ja liikkuntasihteeri Marko Aijéla. Keskustelun yhteenvetoa saapui kuulemaan kunnanhalli-
tuksen, kunnanvaltuuston ja teknisen lautakunnan puheenjohtajat.

Raatilaiset antoivat kiitosta
- kansalaisopiston maksuttomista ryhmista joka kylalla
- liikuntatoiminnan jarjestamisesta eri puolilla kuntaa
- hyuvista hiihtoladuista ja muista ulkoliikuntapaikoista
- useista kuntosaleista
- aktiivisesta vapaaehtoistoiminnasta
- kevyen liikenteen vaylista
- Mirjan ja Maunun tuvan kahvilasta ja kohtaamispaikasta
- kuntatiedotteessa voi ilmoittaa toiminnasta maksutta

Raatilaisten toiveita
Tiedon saanti, liikuntaneuvonta
- mahdollisuus lilkkunnanohjaajan antamaan henkilékohtaiseen liikkuntaneuvontaan

Liikuntatoiminta
- vertaisohjaajien vetamia liikkuntaryhmia
- ohjaajaa Ruukin kuntosalille
- lapsien ja ikdihmisten yhteisryhma koulun puistoon

Liikkumisymparistot
- kuntorappuja ulkoilureiteille
- penkkeja ikaihmisten suosimille kulkureiteille, kotihoidon tyontekijat voivat antaa vinkkia
penkkien sijoittamispaikoista tekniselle toimelle.
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Kehittamiskohteet Voimaa vanhuuteen -tyolle

Toimintakyvyltaan heikentyneille ikdihmisille on Siikajoella tarjolla liikuntatoimintaa, mutta lisaa
tarvitaan.

Lilkunnan ja kuntoutuksen ammattilaisten kannattaa hyédyntaa Ikdinstituutin ilmainen Voima- ja
tasapainoharjoittelun kouluttajakoulutus, joka antaa valmiudet paikallisten koulutusten pitami-
seen. Kouluttamalla vertaisia ja vapaaehtoisia ryhmien ohjaajiksi voidaan perustaa uusia ryhmia
jarjestoihin ja kylille.

Koulutuksista saa tietoa ja taitoa myos liikkuntaryhmien laadun lisdamiseen. Parhaimmat harjoitte-
luvaikutukset saadaan, kun voimaa ja tasapainoa harjoitetaan vahintaan kahdesti viikossa. Hyvia
tuloksia voidaan saada myds 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 keraaminen on hyva ottaa tavaksi kaikissa ryhmis-
sa.

Kouluttajakoulutusta on tarjolla my6s ulkoiluun. Siihen voivat osallistua vapaaehtoisetkin. Ulkoi-
lutoimintaa saadaan lisattya kouluttamalla ulkoiluystavia henkil6kohtaiseksi avuksi ja ulkoiluryh-
mien vetdjiksi. Ulkoiluryhmat voivat olla esim. porukkalenkkeja, jotka kokoontuvat eri puolella
kuntaa keskeisilla paikoilla. Ulkoiluymparistdja kannattaa kehittaa ikdihmisten toiveiden mukai-
sesti esim. rakentamalla kuntorappuija ja lisaamalla penkkeja keskeisille kulkureiteille.

Siikajoella ei viela ole tarjolla liikuntaneuvontaa ikaihmisille. Sita voidaan toteuttaa eri tavoin.
Ikdaihmisia tyossaan kohtaavien olisi hyva ottaa liikunta puheeksi ja ohjata lilkkuntatoiminnan pa-
riin. Taman lisaksi tarvitaan henkilokohtaista neuvontaa, jossa olisi mahdollisuus myo6s liikunta-
suunnitelman laatimiseen. Liikuntakalenteri, johon on koottu kaikkien tahojen jarjestama ikaih-
misten liikuntatoiminta, helpottaa lilkkunnan puheeksi ottamista ja lilkkuntatoimintaan ohjaamista.

Yhteyshenkilot:
e Erja Laulumaa, Tulosyksikkdjohtaja / Kotiin annettavat palvelut, Hoidon- ja hoivan palvelut
Raahen seudun hyvinvointikuntayhtyma erja.laulumaa@ras.fi
Voimaa vanhuuteen -yhteistydryhman puheenjohtaja
e Marko Aijil3, nuoriso- ja liikuntasihteeri Siikajoen kunta, marko.aijala@siikajoki.fi
Voimaa vanhuuteen -yhteistyoryhman liikuntatoimen koordinaattori
e Heli Starck, Raahen seutukunnan mentori, Ikdinstituutti, heli.starck@ikainstituutti.fi
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