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Asukasluku: 35 242, 75 vuotta tayttaneita: 4552 (12,9 %). Lahde: Sotkanet 2016

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

e ldkkaiden terveysliikunta on mainittu kaupungin
strategisista asiakirjoista Hyvinvointisuunnitelmassa.

e Jkdihmisid on kuultu liikuntaan liittyvien asioiden ke-
hittamisessa vanhusneuvoston kautta. Kuulemistilai-
suuksia ei ole jarjestetty.

o Julkinen sektori tukee jarjestdja iakkaiden liikunta-
toiminnan jarjestdmisessa tarjoamalla tiloja kdyttoon
puoleen hintaa. Jarjestoille my6s myonnetdaan avus-
tuksia. Vuonna 2017 eldkeldisjarjestot eivat olleet
avustusten piirissa.

e Kunnassa on seniorikuntosali ja lahiliikuntapaikka.
[akkaille on tarjolla senioriliikuntakortti. Kortti mak-
saa 85€/vuosi ja silla padsee kaupungin kuntosaleille,
uimahalliin seka liikuntaryhmiin, mikali ryhmiin mah-
tuu. Senioriliikuntakortin on hankkinut 400 henkiloa.

Voimaa vanhuuteen -tyo kohdenne-
taan kotona tai palveluasunnoissa
asuville idkkaille (padosin 75+),
joilla on alkavia toimintakyvyn on-
gelmia ja jotka eivat paasaantoisesti

ole hoivapalvelujen piirissa. /

\

®Enontekio

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



Taulukko 1. Kohderyhman idkkaille tarkoitetut liikun-

2. Ohjattu liikuntatoiminta tarvhmat sektoreittain vuonna 2017.
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496 henkiloa (taulukko 1). Yhteensé 25 496
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tua kotiharjoittelua. (Kuvio 2.)

Maaraaikaiset ryhmat kestivat 8, 12

tai 24 viikkoa. Maaraaikaisia ryhmia oli 13.
Loput ryhmat olivat jatkuvia. Tyypillisin
harjoituksen kesto oli 60-75minuuttia

(18 ryhmaa), muut ryhmat harjoittelivat
40-45 minuuttia. Yhdeksdn ryhmaa
kokoontui kahdesti viikossa, nama olivat
padasiassa Sosterin jarjestimid ryhmia.

Kuvio 2. Kohderyhman idkkaille tarkoitettu ohjattu
liikuntatoiminta vuonna 2017.

Liikuntatoiminnan laatu (25 ryhmassa)

e Liikkumiskykya testattiin 11 ryhmassa.

¢ Henkilokohtainen harjoitusohjelma tehtiin kahdeksassa ryhmassa.

e Ravitsemustietoa annettiin kahdeksassa ryhmassa.

e Maksuttomia ryhmia oli 13.

¢ Yhteen ryhmaan oli jarjestetty kuljetus. Muihin tultiin omalla kyydilla.

e Jatkoharjoitteluun ohjattiin viidesta ryhmasta.

e Kolmessa ryhmassa kerattiin asiakaspalautetta.

¢ Liikuntaryhmien ohjaajat olivat liikunnan tai kuntoutuksen ammattilaisia.

e Kunnassa on hyvat edellytykset muodostaa terveysliikunnan vertais- ja vapaaehtoistoimi-
joiden verkosto. Jarjestoilla on omia vapaaehtoisia, mutta koko kaupungin vapaaehtoistoi-
mintaa ei koordinoida.
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3. Ulkoilu

Ulkoiluapu
Kaupungissa on vahaisesti tarjolla ulkoiluapua kotona asuville idkkaille. Vuonna 2017 viikoit-
taista ulkoiluapua sai noin 20 idkasta. Avustetulle ulkoilulle ei ole olemassa koordinointitahoa.

Ulkoliikuntaryhmat
Kunnassa ei jarjestetty ulkoliikuntaryhmia tille kohderyhmalle vuonna 2017.

4. Liikuntaneuvonta ja liikunnan palveluketju

Varsinaista liikuntaneuvonnan vastaanottotoimintaa ei ole. Liikuntaneuvontaa annettiin Soste-
rin senioripysakilla sekd 80 vuotta tayttaville tehdyilla hyvinvointia edistavilla kotikdynneilla.
Kotikdynnin yhteydessa liikuntaneuvontaa sai 196 henkil6a. Perusterveydenhuollon liikunta-
ryhmiin ohjattiin viisi henkil6a ja yhdeksan henkil6a KELA:n kuntoutukseen. Vapaa-aikatoimen
ryhmiin tuli muutama idkas fysioterapeutin lahettdmana.

Terveydenhuollon henkilokunta tekee etsivaa tyota idkkaiden saattamiseksi liikuntatoiminnan
pariin.

5. Koulutus

lakkaiden terveysliikuntaan liittyvia koulutuksia ei jarjestetty vuonna 2017. Yksi henkil6 ehti
kdyda Ikdinstituutin tarjoaman Voitas —kouluttajakoulutuksen vuoden 2017 aikana.

Sosterin kuntoutustydntekijoille jarjestettiin koulutusaamupaiva iakkaiden ravitsemusasioihin
liittyen.

6. lakkaiden terveysliikunnasta tiedottaminen

Liikuntatoiminnasta tiedotetaan internetissa, tekstiviestein sekad sahkopostilla. Vapaa-
aikatoimi, Linnalan Setlementti, Sosteri ja jarjestot tiedottavat kukin omasta toiminnastaan.

Sosterin ryhmat eivat ole avoimia, niihin tullaan ammattilaisen suosittelemana. Taman vuoksi
ryhmia ei markkinoida.

Kaupungissa ei viela ole asukkaille jaettavaa liikuntakalenteria iakkaiden liikuntatoiminnasta.
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7. Kehittamiskohteet Voimaa vanhuuteen -tyoélle

Savonlinnassa on hyvat edellytykset idkkdiden liikuntatoiminnan kehittdmiselle. Yhteistyota
eri tahojen kanssa tulisi viela tiivistaa, jotta liikuntatoimintaan saadaan mukaan my®os toi-
mintakyvyltaan heikentyneita kotona asuvia idkkaita.

[akkaiden ja heiddn omaisten tulisi saada tietoa lilkuntamahdollisuuksista helposti eri kana-
vista (verkkosivut, ilmoitustaulut, paikallislehdet yms.). Kaupungin verkkosivuilla ilmoitettu-
jen liikuntaryhmien tiedot ovat vaikeasti 10ydettavissa. Tekeilld olevaan liikuntakalenteriin
tulisi koota kaikkien tahojen jarjestama ikdihmisten liikuntatoiminta, kuvaukset kohderyh-
mastd ja toiminnan sisallosta. Yhteinen kalenteri helpottaa liikunnan puheeksi ottamista ja
liikuntatoimintaan ohjaamista.

Savonlinna on edelldkavija idkkdiden tehoharjoittelujaksojen jarjestdmisessa. Kahdesti vii-
kossa kuntosalilla nousujohteisesti harjoittelemalla saadaan aikaan merkittavia tuloksia, jot-
ka tukevat iakkaan itsendista kotona asumista. Tehoharjoittelujakson jalkeen tulisi olla tar-
jolla liikkuntaryhmia, joissa harjoittelua voi jatkaa. Liikunnan palveluketjuja tulisi kehittaa.
Hyodyntamalla Ikdinstituutin tarjoamat kouluttajakoulutukset, voidaan vertaisia ja vapaaeh-
toisia kouluttaa ryhmien ohjaajiksi. Ndin voidaan perustaa uusia ryhmia myds kuntataaja-
miin, lahelle iakkaita.

Ikaihmisten liikkumiskykya testattiin vain kuntoutuspuolen ryhmissa. Testaaminen motivoi
harjoittelemaan seka antaa ohjaajalle valineita henkilokohtaisen harjoitusohjelman laatimi-
seen. Testien avulla oikeat asiakkaat pystytaan ohjaamaan oikeisiin ryhmiin.

Ryhmissa kerattiin hyvin vahan asiakaspalautetta. Toiminnan kehittdmiseksi on tarkea ky-
sya osallistujien mielipiteita jarjestetysta toiminnasta. Ikdihmisten osallisuutta liikuntatoi-
minnan kehittdmisessa voidaan lisatda myos liikuntaraatien avulla. Nain kuullaan my6s nii-
den idkkaiden toiveita, jotka eivat ole jarjestettyyn toimintaan osallistuneet.

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

Yhteyshenkilot:

e Tuula Lehtosalo, Sosterin kliininen asiantuntija fysioterapeutti
tuula.lehtosalo@sosteri.fi

e Simo Raty, vapaa-aikapaallikko
simo.raty@savonlinna.fi

e Eveliina Hovinen, Savonlinnan mentori, [kdinstituutti
eveliina.hovinen@ikainstituutti.fi
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