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Katsaus Voimaa vanhuuteen -tyon etenemiseen
Raahe, Siikajoki, Pyhajoki

Raahen seudun hyvinvointikuntayhtyma ja sen kunnat, Raahe, Siika-
joki ja Pyhdjoki, valittiin mukaan Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan
vuonna 2016. Kolmivuotinen kehittdmistyd on lahtenyt hyvin kdyn-
tiin. Tassd koosteessa on yhteenveto tyon etenemisesta keviadseen
2018 mennessa.

1. Voimaa vanhuuteen -tyéryhma

e Kokoontuu kahden - kolmen kuukauden vilein.

¢ Tyodryhmassa on edustajia hyvinvointikuntayhtymastd, kuntien
liikkuntatoimista, vanhusneuvostoista, kansalaisopistoista seka
yhdistyksisti. Kokouksiin osallistuvat aktiivisesti kuntayhtyman
ja lilkuntatoimien edustajat.

e Voimaa vanhuuteen -asioita késitelldidn myds kunnan omassa
hyte-tyoryhmassa (Siikajoki).

2. Koulutus

Kuntien ja kuntayhtyméan edustajat ovat osallistuneet seuraaviin Voimaa

vanhuuteen -ohjelman tarjoamiin maksuttomiin koulutuksiin.
e Voitas-kouluttajakoulutus, 7 osallistujaa
e Liikuntaneuvontaa ikdihmisille, 1 osallistujaa
e Senioritanssin starttikurssi, 4 osallistujaa
o Virikkeitd idkkadiden liikunnanohjaukseen, 1 osallistujaa

Kaikissa kunnissa on jarjestetty yksi VertaisVeturi -koulutus
o Siikajoella syksylla 2017 oli 6 osallistujaa
o Pyhdjoella syksylld 2017 oli 7 osallistujaa
e Raahessa kevaalla 2018 oli 13 osallistujaa
e Koulutuksen pitivat hyvinvointikuntayhtyméan tyontekijat, jotka
koordinoivat vertaisohjaajaverkostoa yhdessa liikuntatoimen
kanssa.

Voimaa vanhuuteen -ohjelma
Ty6 kohdennetaan kotona tai palve-
luasunnoissa asuville idkkaille
(padosin 75+), joilla on alkavia toi-
mintakyvyn ongelmia ja jotka eivat
padsaantoisesti ole hoivapalvelujen
piirissa.

Kunnat saavat Ikainstituutilta mak-
sutonta mentorointitukea ottaak-
seen kayttoon lilkkuntaneuvonnan,
voima- ja tasapainoharjoittelun ja
ulkoilun hyvia toimintatapoja.

Mukana on 30 kuntaa. Vuonna 2016
valitut kunnat (oranssi) ja vuonna
2017 valitut kunnat (sininen).
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3. Ohjattu liikuntatoiminta

Jo ennen Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa perustetut liikuntaryhmaét ovat jatkaneet toimintaansa. Siikajo-
ella jarjestot vastaavat ryhmien jarjestamisestd ja liikuntatoimi tukee niitd antamalla mm. vélineita ja
ohjausta. Myds Ruukin kansalaisopisto jarjestaa ikdihmisten liikuntaryhmia eri kylissa.

Pyhijoella vapaa-aikatoimi jarjestda ikdihmisten jumppia sekd kuntosaliryhmia ja -ohjausta. Raahe-
opisto jarjestdd Mummo- ja Ukko-jumppaa.

Raahessa kohderyhman liikuntatoimintaa jarjestda Raahe-opisto. Ohjelmassa on mm. kuntosaliharjoit-
telua, kuntojumppaa ja vesivoimistelua.

Uutta toimintaa

e Siikajoella on hankittu Voimareppu eli liikuntavalineita sisaltava kassi. Sen avulla saadaan lisaa lii-
kuntatuokioita kaikkiin senioreiden tapaamisiin ja tapahtumiin.

o Pyhdjoella vertaisohjaajat toimivat tsemppareina kylilla. He eivit ohjaa omia ryhmid, mutta kannus-
tavat muita ikdihmisid mukaan liikuntatoimintaan.

o Pyhdjoella on uusi senioritanssiryhma.

e Vihantiin on perustettu uusi liikuntaryhma ikaihmisten liikuntaraadissa esitetyn toiveen mukaises-
ti.

¢ RAS jdrjestad Raahen hyvinvointipisteelld Voitas-jumppaa seka Senioriparkkitoimintaa omais-
hoidettaville.

4. Ulkoilu

[akkaiden ulkoilutoimintaa ei koordinoida kunnissa. Siikajoella jarjestot kayvat valilla ulkoilemassa
vanhusten kanssa. Pyhdjoella ulkoillaan palvelukeskuksen asukkaiden kanssa. Kunnissa ei myodskaan ole
sdannollisesti kokoontuvia ulkoliikuntaryhmia.

5. Liikkuntaneuvonta
Raahessa on tarjolla liikuntaneuvontaa kaikenikaisille kuntalaisille. Tiedossa ei ole, kuinka hyvin ikaih-
miset ovat ldytdneet neuvonnan pariin. Muissa kunnissa liikuntaneuvontaa ei ole.

6. Yleista

o [akkaiden terveysliikuntaa on mainittu Raahen seutukunnan terveysliikuntasuunnitelmassa.

o Kunnat tukevat jarjestdja idkkaiden liikuntatoiminnan jarjestimisessa monin tavoin: toiminta-
avustukset, edulliset tai maksuttomat tilat, kouluttaminen, liikuntavalineiden hankinta tai lainaa-
minen, neuvonta ja tuki, tiedottaminen.

¢ Kunnissa on kaytossa senioriliikuntakortti 63 vuotta tayttaneille.

o Kaikissa kunnissa on ldhiliikuntapaikka ja esteeton kavelyreitti. Raahessa on uimahalli. Pyhdjoella
vanhainkodissa on pieni, senioreille tarkoitettu kuntosali. Raahessa ja Siikajoella ei ole erikseen se-
nioreille tarkoitettua kuntosalia.

e Kuntien ikdihmiset kertoivat kehittdmisideoitaan tammikuussa 2017 pidetyissa liikuntaraadeissa.
Siikajoella raadin ehdotuksia on viety eteenpdin ja tehostettu liikuntatoiminnasta tiedottamista se-
ka lisatty penkkeja kavelyreittien varrelle.
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7. Katsaus Voimaa vanhuuteen -tyon etenemiseen

Voimaa vanhuuteen -ty6 on lahtenyt kdyntiin ikdihmisten liikuntaraatien ja kouluttautumisen mer-
keissa. Ikdinstituutin maksuttomia koulutuksia on hyddynnetty ja saatu siten lisda osaamista iakkai-
den liikuntatoiminnan ohjaamiseen. Samalla on saatu valmiudet vertaisohjaajien kouluttamiseen. En-
simmadiset vertaisohjaajakoulutukset on pidetty kaikissa kunnissa. Jatkossa on tarkea kannustaa
vertaisia ryhmien ohjaamiseen ja huolehtia heidan tukemisestaan.

Kehittidmiskohteet

o Yhteistyota olisi hyva tiivistda ja saada etenkin jarjestot mukaan Voimaa vanhuuteen -tyéhon.
Voitte esimerkiksi kutsua jarjestot yhteiseen jarjestdinfoon tai jalkautua jarjestojen kokoontu-
misiin kertomaan toiminnasta.

e Kuntosaliharjoittelu on tehokkain tapa voiman lisidmiseen. Kunnissa on jo kuntosaliryhmia.
Olisi tarkeaa saada harjoittelun pariin myds niita henkil6itd, joiden toimintakyky on jo heiken-
tynyt, mutta jotka vield asuvat kotona. Hyvia tuloksia saadaan aikaan jarjestamalla tehohar-
joittelua kuntosalilla. Jo muutaman kuukauden, kaksi kertaa viikossa tapahtuva harjoittelu li-
saa liikkumiskykya huomattavasti.

o Kotona asuville, toimintakyvyltdaan heikentyneille ikaihmisille olisi hyva saada lisda tukea ul-
koiluun ja ohjattuja porukkalenkkeja. Ulkoilutoimintaa voidaan kehittaa kouluttamalla ul-
koiluystavia.

o Liikuntaneuvontaa olisi tirkeda saada joka kuntaan. Ryhmaan ohjautuvuutta ja tietoisuuden
lisdamista auttaisi kunnan liitkuntakalenteri, missa olisi koottuna kaikkien eri toimijoiden
ikdihmisille suunnattu liikuntatoiminta ja niita tarjoavien tahojen yhteystiedot.

Yhteyshenkilot:
e Erja Laulumaa, tulosyksikkojohtaja, Raahen seudun hyvinvointikuntayhtyma,
erjalaulumaa@ras.fi
Voimaa vanhuuteen -yhteistydryhman puheenjohtaja
Aki Huhtala, liikuntapalvelupaallikko, Raahe, aki.huhtala@raahe.fi
Marko Aijilé, liikuntasihteeri, Siikajoki, marko.aijala@siikajoki.fi
Marja Pisil3, liikunnanohjaaja, Pyhajoki, marja.pisila@pyhajoki.fi
Heli Starck, Ikdinstituutti, heli.starck@ikainstituutti.fi
Raahen, Siikajoen ja Pyhijoen mentori
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