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Asukasluku on 4232 , joista 75 vuotta tayttaneitd 14,8 % (Ldhde: Sotkanet 2017)
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Karstula valittiin mukaan kolmivuotiseen Voimaa vanhuuteen -
ohjelmaan vuonna 2016. Tassa koosteessa on yhteenveto ohjelman
etenemisestd vuonna 2017

1. Voimaa vanhuuteen yhteistyoryhma

¢ Kokoontuu muutaman kerran vuodessa.

e Yhteistydryhmassa on edustajat liikunta- ja vapaa-aikatoimesta,
Saarikasta, sivistystoimesta seka hallinto- ja talouspalveluista. Jar-
jestoedustajat ovat Eldkeliitosta, Kansallisista Senioreista, Karstulan
Invalideista seka Karstulan seudun sydanyhdistyksesta.

e Tyoryhma arvioi ensimmaisen vuoden kehittdmistydn ja yhteistyo-
ryhman toiminnan onnistuneen asteikolla 1-5, arvosanalla viisi.

v' Onnistumiseksi koetaan Uusi senioripuisto, vakiintunut pysékkilenkki-
toiminta, VoiTas (voima- ja tasapaino)- ryhmén alkaminen Karstulassa
ja Kyyjdrvelld.

v' Haasteena on kohderyhmdn tavoittaminen.

V' Ylimmiltd virkamiehilté ja luottamushenkiléiden mielenkiinto Voimaa
vanhuuteen -ohjelmaan koetaan hieman puutteellisena. Toisaalta toi-
mintaa saadaan toteuttaa suhteellisen itsendisesti

2. Koulutuksiin osallistuminen

Karstulan edustajat ovat osallistuneet ja hyodyntdneet Voimaa vanhuu-
teen -ohjelman tarjoamia maksuttomia koulutuksia aktiivisesti vuoden
2017 loppuun mennessa:

o Ulkoiluystavaksi idkkaalle kouluttaja -koulutus, 2 osallistujaa

e Voitas -kouluttajakoulutus, 2 osallistuja

e Liikuntaneuvontaa ikdihmisille, 2 osallistujaa

e Liikunta- ja muistisairaudet, 1 osallistuja

Karstulassa jarjestettiin paikallisia koulutuksia vuonna 2017
o Ulkoiluystavaksi idkkaalle -koulutus, 7 osallistujaa
e Vertaisveturi -koulutus, 31 osallistujaa

3. Ohjattu liikuntatoiminta

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltdan heikentyneille idkkaille
suunnattuja ohjattuja liikuntaryhmia jarjestettiin 30 ja niihin osallistui

650 henkil64, joista naisia oli 60 %. Vuonna 2016 ryhmia ilmoitettiin ole-

van 18 ja niihin osallistui 640 henkiloa
v" Vuosiseurannan kokoaminen todettiin haasteelliseksi

Karstulan kansalliset seniorit
@.sallinen@karstula.fi /

Karstulan voimaa vanhuuteelx

yhteistyoryhma

Hannu Patamaa
kansalaisopiston rehtori
hannu.patamaa@Xkarstula.fi

Mirka Oinonen
hyvinvointivastaava
mirka.oinonen@Kkarstula.fi

Anna-Kaisa Manninen
varhaisen tuen palveluvastaava
anna-kaisa.manninen @saarikka.fi

Heli Alapiha
liikkuntasihteeri/liikunnanohjaaja
heli.alapiha@karstula.fi

Osmo Sippola
Elédkeliiton Karstulan yhdistys
osmo.sippola@gmail.com

Eila Sallinen

@ Rovaniemi

Kempele ' A =
Raahe lslllalok?uu

Kiuruvesi
Pihtipudase | “@inofkplanv

Karstula o # Kuopio
Multiag 2 osuonenjoki

© Petijivési H

o Mikkeli - Enonkoski
t Savonlinna
# Akaa ja Urjala

.J’Mlhh

#salo

v Ryhmien mddrdn lisédntyminen selittyy osittain kansalaisopiston toimin-
nan siséllyttdmisestd seurantaan, miké puuttui alkukartoituksesta.

Voimaa vanhuuteen -ohjelma

Ty6 kohdennetaan kotona tai palveluasunnoissa asuville idkkaille (padosin 75+), joilla on alkavia toimintakyvyn ongel-
mia ja jotka eivat pdasadntoisesti ole hoivapalvelujen piirissd. Kunnat saavat Ikdinstituutilta maksutonta mentorointi-
tukea ottaakseen kayttdon liikuntaneuvonnan, voima- ja tasapainoharjoittelun ja ulkoilun hyviad toimintatapoja.
Mukana on télla hetkelld 30 kuntaa. 2016 valitut kunnat (oranssi), 2017 valitut kunnat (sininen)




4. Ulkoilu

Ensimmaisen vuoden aikana on koulutettu seitseman uutta ulkoiluystavaa, joista kolme toimii sdannol-
lisesti kotona asuvien ikdihmisten ulkoiluapuna.

Karstulassa on ldhtenyt myos hienosti kdyntiin sdannéllinen ikdihmisille suunnattu pysakkilenkkitoi-
minta, jossa on kaytossa Pysakkilenkkipassi, mihin ulkoiluystavat ja ikdihmiset voivat kerata suoritus-
merkint6ja. Joka kuudes merkinta palkitaan hyvinvointituotteella. Koulutetuista ulkoiluystavista anne-
taan tiedot omais- seka kotihoitoon ulkoiluystavien tarvitsijoiden kayttoon.

Vuoden 2017 aikana toteutettiin myos ikdihmisen voima-. ja tasapainoharjoitteluun sopiva senioripuis-
to, minne hankittiin 9 ikdihmisille sopivaa laitetta.

Lahtotilanteessa Karstulassa ei ollut koordinoitua ulkoiluystidvatoimintaa eika ikdihmisille suunnattuja
ulkoiluryhmia.
v Karstula ei osallistunut Vie vanhus ulos kampanjaan vuonna 2017

5. Liikuntaneuvonta

Karstulassa ei ole tarjolla yksilollista liikuntaneuvontaa. Liikuntaneuvontaa toteutetaan Saarikassa, mis-
sd esim. terveydenhoitajan vastaanotolla keskustellaan my0s liikkumisesta. Liikunnanohjaaja antaa
tarvittavat tiedot liikuntaryhmista pyydettdessa. Kunnassa on toteutettu ryhmamuotoinen Liikkuva
mina opintopiiri.

v'  Liikuntaneuvonnan aloittamista on kunnassa ollut suunnitteilla.

6. Voimaa vanhuuteen -tyosta tiedottaminen

Liikunnanohjaaja ja hyvinvointivastaava tiedottavat Voimaa vanhuuteen ohjelman toimenpiteista yh-
dessa Kansalaisopiston kanssa. Voimaa vanhuuteen -tydsta on kerrottu myos paikallislehdessd, kunnan
some- kanavilla ja kunnan omassa tiedotuslehdessa.

v’ Karstulassa ei ole vield ikdihmisille suunnattua liikuntakalenteria.

v’ Jdrjestétoimijat tiedottavat itse omasta toiminnastaan.

7. Katsaus Voimaa vanhuuteen -tyon etenemiseen

Karstulassa on lahtenyt Voimaa vanhuuteen -ty hyvin kayntiin. [kainstituutin maksuttomia koulutuk-
sia on hyodynnetty hyvin ja saatu siten lisda osaamista idkkaiden liikuntatoiminnan ohjaamiseen. Kars-
tulassa on jarjestetty ikdihmisten liikuntaraati ja kuultu siten Voimaa vanhuuteen kohderyhmaa. Kun-
nassa on jarjestetty muutama Voimaa vanhuuteen tapahtumia kuten mm. Unelmien liikuntapaiva, mi-
hin sisallytettiin myds ikdihmisille suunnattu liikunta. Kunnassa on alkanut vertaisohjaajatoiminta ja
jarjestoja tuetaan hankkimalla tai lainaamalla liikuntavalineitd. Haasteena koetaan oikean kohderyh-
man tavoittaminen. Erityisen tyytyvaisia ollaan uudesta Senioripuistosta, pysakkilenkkitoiminnasta
seka VoiTas -ryhmistd Karstulassa ja Kyyjarvella.

Kehittamiskohteet

e Jdrjestoyhteistyo on Idhtenyt hyvin kdyntiin. Jatkuvuuden kannalta on hyva pohtia kunnan tarjo-
amia tukitoimia ja resursseja yhdistysten liikuntatoiminnan jarjestamiseen.

o Kunnassa olisi hyva kehittda avointa ja yksilollista liikkuntaneuvontaa viela esim. terveysaseman
kanssa.

o Kahdesti viikossa kokoontuva tehoryhma kuntosalilla on tuloksellinen tapa vahvistaa idkkaiden
liikkumiskykya. 2-3 kuukauden nousujohteisella ja yksildllisella harjoittelulla saadaan voimaa ja
varmuutta arkeen. Tata kautta voidaan varmistaa liikuntatoiminnan laatu (testaus, henkil6kohtaiset
harjoitusohjelmat, ryhméakoko, jatko-ohjaus omatoimiseen tai vertaisryhmaharjoitteluun).

e Ryhmadan ohjatutuvuutta ja tietoisuuden lisddmista auttaisi kunnan liikuntakalenteri, missa olisi
koottuna kaikkien eri toimijoiden ikdihmisille suunnattu liikuntatoiminta tai niita tarjoavien taho-
jen yhteystiedot

e Toiminnan jatkuvuuden turvaamiseksi seka kehittdmistyon lisidamiseksi, Karstulassa olisi hyva
miettid yhteistyossa kunnan eri sektoreiden seka jarjestojen kanssa liikunnan palveluketjumallia.
Sen avulla voidaan selkiyttda tyonjakoa, huomioiden toimintakyvyltaan erilaiset asiakasryhmat se-
ka luoda néin uusia resursseja kuntaan ja sitouttaa eri toimijat vastuualueensa liikuntatoiminnan
iariestamiseen. >

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti STM:n ja OKM:n tuella ¢ www.voimaavanhuuteen.fi



