VOIMAA VANHUUTEEN

Alkukartoitus 2017
Muonio

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan valittiin vuonna 2017 yh-
teensd 12 kuntaa (kuviol.) Kolmivuotisen kehittdmistyon
kdynnistyessa kuntien poikkisektoriset yhteistydoryhmat kar-
toittivat idkkaiden terveysliikunnan tilaa ja kohderyhmalle
tarjottua ohjattua liikkuntatoimintaa kunnissaan vuonna
2017. Tassa koosteessa esitetddn yhteenveto kuntanne alku-
kartoituksesta.

1. Yleista

o lakkdiden terveysliikuntaa on mainittu kunnan liikun-
tastrategiassa. Asia kirjataan myos ikaantyneiden pal-
veluiden jarjestimissuunnitelmaan 2018-2021 ja hy-
vinvointistrategiaan osana kuntastrategiaa.

o Kunnassa ei ole kuultu ikdihmisten mielipiteita liikun-
tatoiminnan kehittdmisessa.

 Julkinen sektori ei tue jarjestoja iakkaiden liikunta-
toiminnan jarjestamisessa.

o Kunnassa ei ole erityisliikunnanohjaajaa.

o lakkaille ei ole tarjolla senioriliikuntakorttia eika mui-
takaan etuisuuksia.

o Kunnasta loytyy idkkaille soveltuva esteeton kavely-
reitti. Uimahalli ei ole esteetdn ja se on myos hanka-
lasti saavutettavissa. Seniorikuntosalia tai lahiliikun-
tapaikkaa kunnassa ei ole.
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Voimaa vanhuuteen -tyé kohdenne-
taan kotona tai palveluasunnoissa
asuville idkkaille (padosin 75+),

joilla on alkavia toimintakyvyn on-
gelmia ja jotka eivat padsaantoisesti
ole hoivapalvelujen piirissa. /
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2. Ohjattu liikuntatoiminta

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumis-

Taulukko 1. Kohderyhman idkkaille tarkoitetut liikuntaryhmat
sektoreittain vuonna 2017

kyvyltidan heikentyneille idkkaille (padsaan- Ryhmia Osallistujia
toisesti 75+) suunnattuja ohjattuja liikunta- Jirjestot 2 35
ryhmia jarjestettiin nelja ja niihin osallistui - —
69 henkilé4. Naisia oli 40 ja miehia 29. Lilkuntatoimi ! 30
(Taulukko 1.) Sosiaali-ja 1 4
terveystoimi
Yhteensa 4 69
Késivarren seniorit jarjestivat kuntosali-
ryhmaéan, Muonion Naisvoimistelijat miesten
kuntojumppaa, liikkuntatoimi vesijumppaa ja Kuntojumpparyhmé
sosiaalitoimi toimintatuokioita, joka piti si- Voima-tasapainoryhma
salldan tuolijumppaa (kuvio 2). Kuntosaliryhma
Tasapainoryhma
Kuntosaliryhma kokoontui kahdesti viikossa, VesivoimTi:fel:tJr?r?nﬁZ
muut ryhmat kerran viikossa. Ulkoliikuntaryhma
Tanssiryhma
Ohjattu kotiharjoittelu
Muu
0 1 2 3

Kuvio 2. Kohderyhmén iakkéille tarkoitettu ohjattu
liikuntatoiminta vuonna 2017

Liikuntatoiminnan laatu (4 ryhmassa)

e Liikkumiskykya testattiin yhdessa ryhmassa, toimintatuokioissa.

e Henkilokohtaisia harjoitusohjelmia ei tehty.

e Ravitsemustietoa annettiin toimintatuokioissa ja miesten kuntojumpassa.

e Kaikki ryhmat olivat osallistujille maksullisia

¢ Ryhmiin ei jarjestetty kuljetusta.

e Jatkoharjoitteluun ohjattiin toimintatuokioista ja kuntosaliryhmasta.

e Asiakaspalautetta kerattiin toimintatuokioissa.

e Liikuntaryhmien ohjasivat liikunnan tai kuntoutuksen ammattilaiset.

e Kasivarren senioreilla on pari vertaisohjaajaa, jotka vetavat kuntosaliryhmaa. Seuran pu-
heenjohtaja koordinoi vapaaehtoistoimintaa.

3. Ulkoilu
Kunnassa ei ollut koordinoitua ulkoiluapua tai ulkoliikuntaryhmia vuonna 2017.

4. Liikuntaneuvonta

Varsinaista liikuntaneuvontavastaanottoa Muoniossa ei ole, mutta liikuntaneuvontaa on jarjes-
tetty osana toimintatuokioita. Aiheena on ollut mm. seldn terveys, tasapaino ja voimaharjoitte-
lu. Lisdksi jarjestettiin yksi tasapainotapahtuma, joka sisalsi luennon tasapainosta ja kaatumis-
ten ehkaisystd, kuntotestauksen seka tasapainoharjoitteiden neuvontaa
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5. Koulutus
Kunnassa ei jarjestetty idkkaiden terveysliikuntaan liittyvia koulutuksia vuonna 2017.
6. lakkaiden terveysliikunnasta tiedottaminen

Tietoja idkkaiden liikuntatoiminnasta ei ole koottu liikuntakalenteriin. Kukin taho tiedottaa
omasta toiminnastaan mm. paikallislehdessa, ilmoitustauluilla, verkkosivuilla, sosiaalisessa
mediassa, sahkopostilla, puhelimella ja kirjeilla.

7. Kehittamiskohteet Voimaa vanhuuteen -tyolle

Muoniossa on joitakin liikuntaryhmia toimintakyvyltadn heikentyneille ikdihmisille, mutta
lisda tarvitaan.

Kuntosaliharjoittelu on tehokkain tapa lihasvoiman lisdiamiseen. Harjoittelu voidaan to-
teuttaa 2-3 kuukauden mittaisilla intensiivijaksoilla, joissa harjoitellaan kahdesti viikossa.
Jakson jalkeen osallistujat ohjataan jatkoharjoitteluun muihin ryhmiin esim. jarjestoihin.
Hyvia tuloksia voidaan saada myds kerran viikossa kokoontuvissa ryhmissd, mikali harjoit-
telu on sadnnollistad ja nousujohteista. Jotta tehokasta harjoittelua voidaan jarjestas, tarvi-
taan Muonioon kaikille avoin ja ikdihmisille soveltuva kuntosali.

Jarjestot kannattaisi ottaa laajemmalla rintamalla mukaan ikdihmisten liikunnan jarjestami-
seen. Tama onnistuu kouluttamalla vertaisohjaajia ryhmien vetijiksi.

Ulkoilutoimintaa saadaan lisattya kouluttamalla ulkoiluystavia. Tarkeda on myo6s koordi-
noida toimintaa, jotta ulkoiluapua kaipaavat henkil6t ja ulkoiluystavat saadaan yhteen. Ul-
koiluystavat voivat toimia my®ds erilaisten ulkoiluryhmien vetdjina.

Liikuntakalenteri, johon on koottu kaikkien tahojen jarjestama ikdihmisten liikuntatoimin-
ta, helpottaa liikunnan puheeksi ottamista ja liikuntatoimintaan ohjaamista. Lisdksi kannat-
taa miettid, olisiko kunnassa tarvetta pysyvalle liikuntaneuvonnalle, johon osallistujat oh-
jautuvat esimerkiksi ladkareiden ja terveydenhoitajien vastaanotoilta.

Yhteyshenkilot:
e Sini Westerling, toiminnanohjaaja, sini.westerling@muonio.fi
e PihlaJaakkola, liikunnanohjaaja, pihla.jaakkola@muonio.fi
e Heli Starck, Muonion mentori, Ikainstituutti, heli.starck@ikainstituutti.fi
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