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Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan valittiin vuonna 2016
yhteensa 18 kuntaa (kuviol.) Kolmivuotisen kehittdamis-
tyon kdynnistyessa kuntien poikkisektoriset yhteistyo-
ryhmat kartoittivat idkkdiden terveysliikunnan tilaa ja
kohderyhmalle tarjottua ohjattua liikuntatoimintaa kun-
nissaan vuonna 2016. Tassa koosteessa esitetddan yhteen-
veto kuntanne alkukartoituksesta.

1. Yleista

o ldkkaiden terveysliikunta on mainittu kuntanne hy-
vinvointikertomuksessa. Valmisteilla on vanhustyon
strategia, johon idkkaiden terveysliikunta tulee sisal-
tymaan.

o Kunnassa ei ole kuultu ikdihmisten mielipiteita lii-
kuntaan liittyvan neuvonnan, toiminnan ja ymparis-
ton kehittamisessa

o Kunta tukee jarjest6ja idkkaiden liikuntatoiminnan
jarjestamisessa tarjoamalla maksuttoman kuntosalin
yhdistysten kayttoon.

o Kunnassa ei ole erityisliikunnanohjaajaa. Liikunta-
toiminnasta vastaa nuoriso- ja liikuntaohjaaja.

o Kunnassa on idkkaille soveltuva seniorikuntosali ja
esteeton kavelyreitti.

o lakkaille ei ollut tarjolla senioriliikuntakortteja
vuonna 2016.

e Kunnassa on tehty asukkaille jaettava 55+ liikunta-
lukkari.

Voimaa vanhuuteen -ty6 kohdenne-
taan kotona tai palveluasunnoissa
asuville idkkaille (75+), joilla on
alkavia toimintakyvyn ongelmia ja
jotka eivat padsadntoisesti ole hoi-
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Kuvio 1. Vuonna 2016 Voimaa
vanhuuteen -ohjelmaan valitut kunnat



2. Ohjattu liikuntatoiminta

Urjalassa jarjestettiin vuonna 2016 kuusi liikunta-
ryhmaa, joihin osallistui kohderyhman ikaihmisia
eli kotona asuvia, toiminta- ja liikkumiskyvyltaan
heikentyneita (padsaantoisesti 75+). Ryhmissa
liikkui yhteensa 234 henkil6a vuonna 2016. Naisia
oli 205 ja miehia 29.

Ohjattua liikuntatoimintaa jarjestivat Valkeakoski
opisto (kaksi kimpassa kivaa ryhmaa seka venytte-
ly-/ rentoutusryhman), kotihoito seka perusturva
yhdessa kunnan osuuspankin kanssa kuntosali-
ryhman ja Eldkeliiton Urjalan yhdistys lavatanssi-
jumpparyhman. (Taulukko 1)

Nelja ryhmaa oli maaraaikaista ja kolme jatkuvaa.
Ryhmat kokoontuivat kerran viikossa. Harjoitus-
kertojen kestot olivat 45 minuuttia (3) tai 60 mi-
nuuttia (3).

Edellisen lisdksi palveluasumisen yksikodissa hoi-
tohenkilokunta jarjesti liikuntaa yhteistyossa jar-
jestojen kanssa seka fysioterapeutit ohjasivat
jumppaa vanhustentaloilla kerran viikossa. Urja-
lassa toimii yksityinen Kuntoaskel oy, joka tuottaa
ostopalveluna toimintaa esim. veteraaneille.

2.1 Liikuntatoiminnan laatu (6 ryhmaa)

Taulukko 1. Kohderyhman idkkdille tarkoitetut

liikuntaryhmadt sektoreittain vuonna 2016

Ryhmia Osallistujia

Sivistystoimi 3 143

Perusturva 1 74

Jarjestot 1 12

Sosiaali- ja 1 5

terveystoimi

Yhteensi 6 234
Kuntojumpparyhma
Voima-tasapainoryhma
Kuntosaliryhma
Tasapainoryhma
Tuolijumppa
Vesivoimisteluryhmé
Ulkoliikuntaryhma
Tanssiryhma
Ohijattu kotiharjoittelu
Muu

0 1 2 3 4

Kuvio 2. Kohderyhmadn idkkdille tarkoitettu ohjattu
liikuntatoiminta vuonna 2016

e Liikkumiskykya testattiin yhdessa ohjatussa liikuntaryhmassa.

e Henkilokohtaisia harjoitusohjelmia ei tehty.
Ravitsemustietoa annettiin yhdessa ryhmassa.
Ryhmissa ei kerdtty asiakaspalautetta.
Jatkoharjoitteluun ohjattiin yhdessa ryhmassa.

eivat ohjanneet liikuntaryhmia.

Nelja ryhmaa oli maksullista ja kaksi maksutonta.
Kuljetus oli jarjestetty yhteen ryhmaan padosin taksiyrittdja seka omaisten avulla.
Liikuntaryhmien ohjaajat olivat lilkunnan tai kuntoutuksen ammattilaisia. Vertaisohjaajat
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3. Ulkoilu

Kunnassa ei ole koordinoitua ulkoiluystavatoimintaa. Ulkoiluapuna toimivat vapaaehtoiset ja
tyottomat. Arviolta 20 kohderyhman idakasta sai viikoittaista ulkoiluapua.

3.1 Ulkoliikuntaryhmat

Kunnassa ei jarjestetty ulkoliikuntaryhmia vuonna 2016.

4. Liikuntaneuvonta

Kunnassa ei jarjestetty liikuntaneuvontaa vuonna 2016.

5. Koulutus

Kunnassanne ei jarjestetty idkkdiden terveysliikuntaan liittyvaa koulutusta vuonna 2016.

6. lakkaiden terveysliikunnasta tiedottaminen

Toiminnasta tiedotetaan liikuntakalenterilla seka Urjalan sanomissa. Valkeakoski opistolla on
oma esite sekd verkkosivut. Jarjestot vastaavat omasta tiedottamisestaan.
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7. Kehittamiskohteet Voimaa vanhuuteen -tyoélle

Urjalassa on toimintakyvyltaan heikentyneille ikdihmisille suunnattua liikuntatoimintaa tarjolla niu-
kasti. Liikuntapalvelut ostetaan padsaantoisesti Valkeakoski opistolta. Yhteistyotd kunnan eri toimi-
joiden seka jarjestojen, liilkuntaseurojen, seurakunnan kanssa seka kaytettavissa olevien tilojen hyo6-
dyntamista olisi tarpeellista kehittaad. Kunnassa myonnettiin urheiluseuroille jarjestoavustusta, ei kui-
tenkaan liikuntatoimintaa jarjestdville muille jarjestoille.

Kunnan ammattilaisten kannattaa hy6dyntaa Ikainstituutin ilmaiset kouluttajakoulutukset. Jarjesto-
jen osuutta liikuntaryhmien jarjestdmisessa saadaan lisattya kouluttamalla niihin osaavia vertaisoh-
jaajia, joiden avulla liikuntatoimintaa voidaan jarjestda laajemmin kunnan eri alueilla. Keskusta-
alueen ulkopuolella voisi ottaa kayttoon myos erilaiset pienryhmat, kuten taloyhtio-, asukastila-, tai
tupa-jumpat.

Parhaimmat harjoittelu-vaikutukset saadaan, kun voimaa ja tasapainoa harjoitetaan vahintaan kah-
desti viikossa. Hyvia tuloksia saadaan myos kerran viikossa kokoontuvissa ryhmissa, mikali harjoitte-
lu on sdannollista ja nousujohteista. Tehokkainta on harjoitella kuntosalilla. Liikuntaryhmien sisaltoa
ja laatua kannattaakin kehittaa.

« Liikkumiskyvyn testausta ja henkilokohtaisen harjoitusohjelman tekemista tulisi lisata

» Kuntosaliharjoittelun intensiivijaksoja seka niistd jatko-ohjausta muihin ryhmiin kehittaa

» Asiakaspalautteen kerddminen on hyva ottaa tavaksi kaikissa ryhmissa

Kunnassa ei ollut koordinoitua ulkoiluaputoimintaa. Ulkoilutoimintaa saadaan lisattya kouluttamal-
la ulkoiluystavia henkil6kohtaiseksi avuksi ja ulkoiluryhmien vetdjiksi. Ulkoiluryhmat voivat olla esim.
porukkalenkkejd, jotka kokoontuvat eri puolella kuntaa keskeisilla paikoilla.

Kunnassa ei ole kuultu ikdihmisten mielipiteita liikuntatoiminnan kehittdmisessa. Liikuntaraadeista
on saatu hyvia kokemuksia ikdihmisten kuulemisessa ja osallistamisessa.

Kunnassa ei ole tarjolla liikuntaneuvontaa. Jarjestovierailuilla sekd mahdollisilla kotikdynneilla voi-
daan tavoittaa useita kohderyhman ikdihmisia. Ikdihmisia tydssadn kohtaavien olisi hyva ottaa liikun-
ta puheeksi ja ohjata liikuntatoiminnan pariin. Lisdksi ikdihmisille tulisi olla mahdollisuus henkil6koh-
taiseen liikkumissuunnitelmaan, jota seurataan ja paivitetdan. Niin mahdollisimman moni ikdihminen
saa tukea liikunnan aloittamiseen tai lisddmiseen.

Kunnan liikuntatoiminnasta tiedottamisesta tai idkkaan ohjaamisesta palvelujen pariin ei ollut yhte-
naista linjaa. Liikuntakalenteri, johon on koottu kaikkien eri tahojen jarjestima ikdihmisten liikunta-
toiminta yhteystietoineen ja ryhmakuvauksineen, helpottaa liikunnan puheeksi ottamista ja liikunta-
toimintaan ohjaamista.

Yhteyshenkilot:

Eveliina Kiiski, vanhus- ja vammaistyonjohtaja eveliina.kiiski@akaa.fi
yhteistydryhméan puheenjohtaja

Riitta Lehtonen, erityisliikunnanohjaaja riitta.lehtonen@akaa.fi
yhteistydryhman liikuntatoimen koordinaattori

Auli Turunen, vastaava fysioterapeutti auli.turunen@akaa.fi
yhteistydryhmain sosiaali- ja terveystoimen koordinaattori

Kirsi Niemist6, Akaan seudun diabetesyhdistys kirsi.niemisto@gmail.com
yhteistydoryhman jarjestokoordinaattori

Teija Siipola, Pirkanmaan muistiyhdistys teija.siipola@saunalahti.fi
yhteistydryhman jarjestokoordinaattori

Saila Hanninen, suunnittelija saila.hanninen@ikainstituutti.fi
Urjalan mentori, Ikainstituutti
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