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VOIMAA VAﬁAUUTEEN Ik3dinstituutti

Alkukartoitus 2017

Enonkoski

Asukasluku: 1 453, 75 vuotta tayttaneita: 240 (16,5 %). Lahde: Sotkanet 2016

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan valittiin vuonna 2017 yh-
teensd 12 kuntaa (kuviol.) Kolmivuotisen kehittdmistyon
kaynnistyessa kuntien poikkisektoriset yhteistydoryhmat kar-
toi'Ftivat iéiklféiiden tt.erveyslii.ku.nnan tilaa ]:a kohderyhmalle joilla on alkavia toimintakyvyn on-
tarjottua ohjattua liikuntatoimintaa kunnissaan vuonna gelmia ja jotka eivat paasaantoisesti
2017. Tassa koosteessa esitetdan yhteenveto kuntanne alku- ole hoivapalvelujen piirissa.
kartoituksesta. \ J

Voimaa vanhuuteen -tyo kohdenne-
taan kotona tai palveluasunnoissa
asuville idkkaille (padosin 75+),

1. Yleista

®Enontekié

e ldkkaiden terveysliikuntaa ei ole mainittu kuntanne
strategisissa asiakirjoissa.

e Jkdihmisia ei ole kuultu liikuntatoiminnan kehittadmises-
sa.

o Julkinen sektori tukee jarjestoja idkkaiden liikuntatoi-
minnan jarjestamisessa tarjoamalla maksuttomia tiloja.

e Kuntalaisten uimahallikdynteja tuetaan maksamalla osa
(1,80-2,00€) paasylipusta Tanhuvaaran Sport Spa ja Pik-
kusaimaan uimahalleihin. Kunta kustantaa kerran kuussa
jarjestettdvan vesijumpan Tanhuvaaran Sport Spassa.

e Kunnassa on idkkaille soveltuva seniorikuntosali ja 1dhi-
liikuntapaikka.

o Jakkaille ei ole tarjolla senioriliikuntakortteja. Kuntosalin
kayttdé maksaa 20€/vuosi. Vuonna 2017 omatoimiharjoit-
teluun kuntosalin avaimen hankki 11 yli 75-vuotiasta.

Kuvio 1. Vuonna 2017 Voimaa vanhuuteen
-ohjelmaan valitut kunnat.



Taulukko 1. Kohderyhman idkkaille tarkoitetut lii-

2. Ohjattu liikuntatoiminta kuntarvhmait sektoreittain vuonna 2017.

Kotona asuville, toiminta- ja liikku-
miskyvyltian heikentyneille idkkéille Ryhmia Osallistujia
(paasaantoisesti 75+) suunnattuja Sosiaali-ja 3 39
ohjattuja liikuntaryhmia jarjestettiin terveystoimi
viisi ja niihin osallistui 65 henkil6a Liikuntatoimi 2 33
(taulukko 1). Yhteensa 5 65
Osallistujista 41 oli naisia ja 24 mie-
hia. Sosiaali- ja terveystoimi
jarjesti kolme voima- ja tasapaino-
ryhmai ja liikuntatoimi kuntojumppa- Kuntojumpparyhma
ja kuntosaliryhmat. (kuvio 2). Voima-tasapainoryhma
Kuntosaliryhma
Kaikki liikuntaryhmat olivat jatkuvia Tasapainoryhma
ja kokoontuivat kerran viikossa. Har- Tuolijumppa
joituksen kesto oli 60 minuuttia. Vesivoimisteluryhma
Ulkoliikuntaryhma
Tanssiryhma
Ohjattu kotiharjoittelu
Muu

Kuvio 2. Kohderyhman idkkaille tarkoitettu ohjattu
liikuntatoiminta vuonna 2017.

Lilkkuntatoiminnan laatu (5 ryhmassa)

e Liikkumiskykya ei testattu.

e Henkilokohtaisia harjoitusohjelmia ei tehty.

e Ravitsemustietoa annettiin kolmessa ryhmassa.

e Maksuttomia ryhmia oli nelja.

e Kuljetusta ryhmiin ei jarjestetty.

e Jatkoharjoitteluun ohjattiin kolmesta ryhmasta.

e Asiakaspalautetta ei keratty.

e Liikuntaryhmien ohjaajat olivat liikunnan tai kuntoutuksen ammattilaisia.

¢ Kunnassa on terveysliikunnan vertais- ja vapaaehtoistoimijoiden verkostoa, jota ei koordi-
noida keskitetysti. Pienen kunnan etuna on, ettd yhdistykset tietdvat toistensa toiminnasta.
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3. Ulkoilu

Ulkoiluapu
Kunnassa ei ole tarjolla ulkoiluapua kotona asuville idkkaille. Eldkeliiton jasenet ulkoilevat ker-
ran viikossa palvelutalon asukkaiden kanssa.

Ulkoliikuntaryhmat
Kunnassa ei jarjestetty ulkoliikuntaryhmia vuonna 2017.

4. Liikuntaneuvonta

Liikuntaneuvontaa annettiin Sosterin senioripysakilla seka 80 vuotta tayttaville tehdyilla hy-
vinvointia edistavilla kotikdynneilla. Kotikdynneilla liikuntaneuvontaa sai yhdeksan henkiloa.

Suunnitelmaa idkkaiden l6ytamiseksi liikuntatoiminnan pariin ei ole viela tehty.

5. Koulutus

[akkdiden terveysliikuntaan liittyvia koulutuksia ei jarjestetty vuonna 2017. Sosterin kuntou-
tustyontekijoille jarjestettiin koulutusaamupaiva idkkdiden ravitsemusasioihin liittyen. Koulu-
tukseen osallistui Enonkoskelta kaksi henkiloa.

6. lakkaiden terveysliikunnasta tiedottaminen

Liikuntatoimi tiedottaa toiminnastaan ilmoitustauluilla, kunnan kotisivuilla ja Facebookissa.
Tiedotuksen on havaittu toimivan tehokkaasti mm. eldkeldisjarjestojen kautta.

Sosterin jarjestamiin liikkuntaryhmiin tullaan ammattilaisen suosittelemana. Ryhmia ei mainos-
teta, koska ryhmat eivit ole avoimia kaikille kuntalaisille.

Kunnassa ei ole asukkaille jaettavaa liikuntakalenteria iakkaiden liikuntatoiminnasta.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa rahoittavat Veikkaus ja opetus- ja kulttuuriministerio6 ¢ www.voimaavanhuuteen.fi



7. Kehittamiskohteet Voimaa vanhuuteen -tyoélle

Enonkoskella on hyvat lahtokohdat ikdihmisten liikunnan kehittamiselle. Yhteistyota eri
tahojen kanssa kannattaa viela tiivista3, jotta liikuntatoimintaa saadaan jarjestettya myos
toimintakyvyltaan heikentyneille kotona asuville idkkaille. Kuntalaisille liikunnan merkityk-
sestd voidaan viestia esim. paikallislehden tai yleisdtapahtumien kautta.

Enonkoskella on seniorikuntosali ja idkkdiden kuntosaliryhmia. Kuntosaliharjoittelu on te-
hokkain tapa myo0s kaikista idkkdaimpien lihasvoiman lisddmiseen. Liikkumiskyvyn paranta-
miseksi tulisi voimaa ja tasapainoa harjoitella kahdesti viikossa. Talla hetkella liikuntaryhmat
kokoontuvat vain kerran viikossa. Hyddyntamalla [kdinstituutin tarjoamat kouluttajakoulu-
tukset, voidaan vertaisia ja vapaaehtoisia kouluttaa ryhmien ohjaajiksi. Ndin kokoontumisia
voidaan jarjestda useammin ja perustaa uusia ryhmia.

Avoimien kuntosaliryhmien rinnalle tulisi kehittda intensiivisia 2-3- kuukauden mittaisia
tehoharjoittelujaksoja, joissa harjoitellaan kahdesti viikossa. Jakson jalkeen osallistujat
ohjataan jatkoharjoitteluun muihin ryhmiin esim. jarjestoihin. Toimintamallista on saatu hy-
via tuloksia muissa kunnissa.

Ikaihmisten liikkumiskykya ei testattu liikuntaryhmissa. Testaaminen motivoi harjoittele-
maan sekd antaa valineita henkilokohtaisen harjoitusohjelman laatimiseen. Ryhmissa ei
myoskaadn keratty asiakaspalautetta. Toiminnan kehittdmiseksi on tarkea kysya osallistujien
mielipiteitd jarjestetysta toiminnasta. Ikaihmisten osallisuutta liikuntatoiminnan kehittami-
sessd voidaan lisatd myos lilkuntaraatien avulla. Nain kuullaan myds niiden idkkaiden toi-
veita, jotka eivat ole jarjestettyyn toimintaan osallistuneet.

Kunnassa on jo mahdollisuus saada liikuntaneuvontaa Sosterin senioripysakilla seka 80
vuotta tayttaville tehtavilla kotikdynneilla. Liikuntaneuvontaa tulisi olla tarjolla siella, missa
ikaihmiset liikkuvat. Liikuntakalenteri, johon on koottu kaikkien tahojen jarjestama ikaih-
misten liikuntatoiminta, helpottaa liikunnan puheeksi ottamista ja liikuntatoimintaan oh-
jaamista.

Ulkoilutoimintaa saadaan lisattya kouluttamalla vapaaehtoisia ulkoiluystavia henkilokoh-
taiseksi avuksi ja ulkoiluryhmien vetdjiksi. Ulkoiluryhmat voivat olla esim. porukkalenkkeja
tai voima-tasapainoryhmia lahiliikuntapaikassa. Yhdessa ulkoilu virkistaa mielta ja kehittaa
seka lihasvoimaa etta tasapainoa.

Yhteyshenkilot:
e Tuula Lehtosalo, Sosterin kliininen asiantuntija fysioterapeutti,
tuula.lehtosalo@sosteri.fi
¢ Jonna Immonen, liikunnanohjaaja, jonna.immonen@enonkoski.fi
¢ Eveliina Hovinen, Enonkosken mentori, Ikdinstituutti, eveliina.hovinen@ikainstituutti.fi
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