VOIMAA VANHUUTEEN

Alkukartoitus 2017

Sonkajarvi

D

Ikdinstituutti

Asukasluku: 4199, 75 vuotta tdyttaneita 583 (13,9 %). Lahde: Sotkanet 2016

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan valittiin vuonna 2017 yh-
teensd 12 uutta kuntaa (kuviol.) Kolmivuotisen kehittamis-
tyon kdynnistyessa kuntien poikkisektoriset yhteistydoryhmat
kartoittivat idkkaiden terveysliikunnan tilaa ja kohderyhmal-
le tarjottua ohjattua liikuntatoimintaa kunnissaan vuonna
2017. Tassa koosteessa esitetdan yhteenveto kuntanne alku-
kartoituksesta.

1. Yleista

o lakkaiden terveysliikuntaa ei ole mainittu kunnan
strategisissa asiakirjoissa.

e Julkinen sektori tukee jarjestoja idkkaiden liikuntatoi-
minnan jarjestamisessa:
- kunnan tilat ovat kdyt6ssa maksutta tai jarjesto saa
kunnalta rahallista tukea.
- kunta tukee uimahallikdaynteja lisalmeen jarjesta-
malla yhteiskuljetuksen.

o lakkaille ei ole tarjolla senioriliikuntakortteja, mutta
kunta tarjoaa idkkaille alennetut hinnat kuntosalilla.

o Kunnassa on idkkiille soveltuva seniorikuntosali ja lahi-
liikuntapaikka
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Voimaa vanhuuteen -ty6 kohden-
netaan kotona tai palveluasun-
noissa asuville idkkaille (padosin
75+), joilla on alkavia toimintaky-
vyn ongelmia ja jotka eivat paa-
sadntoisesti ole hoivapalvelujen
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Kuvio 1. Vuonna 2017 Voimaa
vanhuuteen -ohjelmaan valitut kunnat
(sininen) seka vuonna 2016 valitut
kunnat (oranssi).



2. Ohjattu liikuntatoiminta

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyl-
taan heikentyneille idkkaille (paasaantoi-
sesti 75+) suunnattuja ohjattuja liikunta-
ryhmia jarjestettiin 20 ja niihin osallistui
333 henkiloa.

Naisia oli 231 ja miehia 102. Eniten ryhmia
jarjesti kansalaisopisto (Muu), yhteensa 13
ryhmaa. Sosiaali- ja terveystoimi jarjesti 5
ryhmaa. (Taulukko 1.)

Suosituinta ohjattua liikuntaa oli kuntosali-
harjoittelu. (kuvio 2).

Liikuntaryhmat kokoontuivat kerran viikos-
sa. Kuntoutuspalveluilla oli ohjattua kotihar-
joittelua kolme kertaa viikossa, jakso oli yk-
silollisen tarpeen mukaan. Yleisen ryhman
kesto oli 45 min (7 ryhmaa). Muuten ryhmi-
en pituus vaihteli 30-90 min valilla.
Kansalaisopisto jarjestad vesivoimistelua
yksityisen kuntalaisen uima-altaassa.

Liikuntatoiminnan laatu (20 ryhmassa)
e Liikkumiskykya ei testattu.

Taulukko 1. Kohderyhman idkkaille tarkoitetut liikunta-
ryhmat sektoreittain vuonna 2017

Ryhmia Osallistujia

Sosiaali- ja 5 98
terveystoimi
Liikuntatoimi 1 35
Jarjestot 1 12
Muu 13 188

Yhteensa 20 333

Kuntojumpparyhma

Voima-tasapainoryhma
Kuntosaliryhméa
Tasapainoryhma
Tuolijumppa
Vesivoimisteluryhma
Ulkoliikuntaryhma
Tanssiryhma

Ohjattu kotiharjoittelu
Muu

Kuvio 2. Kohderyhman idkkaille tarkoitettu
ohjattu liikuntatoiminta vuonna 2017

e Henkilokohtaisia harjoitusohjelmia ei tehty.
e Ravitsemustietoa annettiin kolmessa ryhmassa.

e Maksuttomia ryhmia oli nelja.
e Kuljetusta ryhmiin ei jarjestetty.

e Jatkoharjoitteluun ohjattiin kolmessa ryhmassa.

e Asiakaspalautetta ei keratty.

e Liikuntaryhmien ohjaajat olivat useimmin liikunnan tai kuntoutuksen ammattilaisia.

Kunnassa on terveysliikunnan vertais- ja vapaaehtoistoimijoiden verkosto, 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 ohjattuja ulkoliikuntaryhmia vuonna 2017.

4. Liikkuntaneuvonta

Terveyskeskuksen fysioterapian neuvontavastaanotolla kavi arviolta 20 ikdihmista. Liikunta-
hallilla sai liikunnanohjaajan ohjausta harjoitteluun kertaluonteisesti 30 henkil6a. Yksityisen
yrityksen ladkari antoi liikuntaneuvontaa kuntosaliryhmassa kahdeksalle ikdihmiselle.

5. Koulutus
[akkdiden terveysliikuntaan liittyvia koulutuksia ei jarjestetty vuonna 2017.

6. lakkaiden terveysliikunnasta tiedottaminen

Liikuntatoimi ja paivatoiminta tiedottavat paikallislehdelle, kuntoutusyksikoélle, seniori-
tyoryhmalle ja muille tahoille toiminnasta ja tapahtumista. Nama vievat tietoa eteenpain "omil-
leen". Paikallislehti on mukana ilmoituksin seka julkaisemalla liikuntatoimen ja paivatoiminnan
tekemia puffijuttuja. Kunnassa ei ole asukkaille jaettavaa liikuntakalenteria idkkdiden liikunta-
toiminnasta.

7. Kehittamiskohteet Sonkajarven Voimaa vanhuuteen -tyodlle

Kuntosaliryhmia idkkaille on jo hyvin tarjolla Sonkajarvella. Kahdesti viikossa kokoontuvia
kuntosaliryhmiai tulisi lisétd, silla tavoitteellinen, nousujohteinen harjoittelu on tehokkain
tapa lisata lihasvoimaa.

Liikkumiskyvyn testaamista suositellaan yksilollisen harjoitusohjelman laatimiseksi ja
tulosten arvioimiseksi.

Asiakaspalautteen kerddminen kannattaa ottaa tavaksi kaikissa ryhmissa.

Kannustamme lisadmaan idkkdiden ohjattua ulkoilua kouluttamalla ulkoiluystavia henki-
lokohtaiseksi avuksi ja ulkoiluryhmien vetdjiksi. Ulkoiluryhmat voivat olla esim. porukka-
lenkkeja tai voima-tasapainoryhmia lahiliikuntapaikassa.

Matalan kynnyksen liikuntaneuvontaa voisi vield lisata sielld missa iakkaat liikkuvat, esi-
merkiksi jarjestdjen kokoontumisissa tai kirjastossa.

Yhteyshenkilot:
¢ Jussi Haapala, nuoriso- ja liikuntasihteeri, Yhteistydryhman puheenjohtaja
jussi.haapala@sonkajarvi.fi

e Minna Sapyska-Nordberg, Sonkajarven mentori, [kdinstituutti
minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi
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