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TIETOA PAATTAIJILLE

lakkaat toivovat lisaa

Ikdihmisten osallisuus liikuntapalvelujen kehittdmisessa ja arkiliikunnan edistamisessa on tarkeaa.
Vanhuspalvelulain (2013) perusteella ikddntyneilld tulee olla mahdollisuus osallistua elinoloihinsa
vaikuttavien paatosten valmisteluun sekd palvelujen kehittimiseen omassa kunnassaan. Voimaa
vanhuuteen -ohjelman kunnissa jarjestetdan paikallisia ikdihmisten liikuntaraateja, joissa
ryhmakeskustelulla Kkerdtdaan idkkdiden toiveita liikuntatoiminnasta sekd mahdollistetaan
vuoropuhelu kunnan paattijien seka ikdihmisten kesken.

Karstulan liikuntaraati kokoontui Kruukkilan kotiseututalossa 16.5.2017. Paikallinen Voimaa
vanhuuteen -yhteistyoryhma oli kutsunut koolle joukon ikdihmisia seka liikunnallisesti aktiivisia
ettd myos vihemman liikkuvia. Raadissa oli 6 ikaihmistd, joista puolet oli miehia ja puolet naisia.
Aktiivisen keskustelun jalkeen paikalle saapui kuulemaan liikuntaraatilaisten ajatuksia seka
kehittamisehdotuksia 9 paattajatason henkil6a, jotka edustivat jarjestoja seka toimijoita kunnan eri
sektoreilta. Keskustelun kulusta vastasivat Ikdinstituutin suunnittelijat Saila Hanninen ja Eveliina
Hovinen.

Liikuntaraadissa Kasiteltiin seuraavia teemoja:
- Tiedonsaanti litkunta-asioista ja litkuntaneuvonta
- Liikuntaryhmdit

- Ulkoilu ja ulkoiluympdristot

Raatilaiset Kiittivat:

- Kunnan liikuntamyodnteisyytta, liilkuntapaikkoja sekd monipuolisia harrastusmahdollisuuksia

- Ryhmien hyvia ohjaajia seka apuohjaajia, joita on saatu rekrytoitua laajasti nuorista eldkelaisiin
- Puistomestaria

- Latujen ja pururadan hyvaa kunnossapitoa

- Paikallislehti Viispiikkisen tiedottamista liikunta-asioissa
- Yli 80-vuotiaiden mahdollisuutta osallistua kunnan tarjoamana Juhlavuoden kulttuuritapahtumaan

Raatilaisten toiveita

Tiedonsaanti ja liikuntaneuvonta

o Viispiikkisessa tiedottamista tulee jatkaa, terveyskeskus ja apteekki mukaan tiedottamiseen.

e Tietylle ryhmalle kohdennettua tiedottamista voisi tehostaa esim. henkildkohtaisilla tekstiviesteilla

e Kunnan yleinen ilmoitustaulu torille, silla kaupan ilmoitustaululle viestit hukkuvat

e Tietoa Saarikan liikuntaneuvonnasta ei ole saatavilla. Kohderyhman tavoittamisessa apuna
vuositarkastukset 65- ja 75 - vuotiaille.

e Henkilokohtaista liikuntaneuvontaa voisi tarjota terveyskeskuksen lisaksi Heikin tuvassa.

e Fysioterapiaan voi varata ajan ilman lahetetta, tdma oli monelle uutta




Ikdinstituutti

Liikuntatoiminta

e Vain pdivakeskuksen ryhmiin on jarjestetty kuljetus. Kylilta keskustaan tuovan asiointiliikenteen
aikataulua ehdotettiin muutettavan niin, ettd ehtisi kaupan lisdksi kiymaan esim. kuntosalilla.

e Ohjaajan loytyessa, kylataloilla mahdollisuus jarjestaa liikuntaryhmia. Limmityskulut mietityttavat.

e Jumpparyhmia suhteellisen paljon, mutta peliryhmia toivotaan lisaa.

e Tehoharjoitteluun ohjaamista olisi tehostettava. Nyt on itse 10ydettava palvelu.

o Terveyskeskuksen kuntosalille paisee klo 16.00 - 20.00 kertamaksulla (2€). Eldkeliitto on tehnyt
aloitteen yli 65-v maksuttomuudesta. Toivottiin sddnnollistd vuoroa, missd mahdollisuus ohjaukseen.

e Liikuntaan aktivointi on kaikkien yhteinen asia. Kunnan luottamuselimet mukaan kannustamiseen.
Kokousten alkuun jumppahetkia esim. Kunnon evaat -korttien pohjalta. Tavoitteena malliesimerkkina
toimiminen ja yhdistysten ym. toimijoiden haastaminen mukaan. Asiasta juttu Viispiikkiseen.

o Kuntalaisille on olemassa liikuntapassi, johon keratiaan rasteja 30 min liikuntasuorituksista. Kerailyaika
vuosi, valtaosa passeista jda kuitenkin palauttamatta. Tiedottamista ja kannustamista lisaa.

Liikkumisympdristét sisdlld ja ulkona

e Kunnan alueella on kauniita ulkoilupaikkoja, joihin ikdantyneilld haasteita paasta. Toivotaan avuksi
pururatabussia seka reittien varrelle levahdyspaikkoja ja penkkeja.

e Keskustan alueelle aloitettu pysakkilenkki -toiminta. Toivotaan myos esteettomia ja esteettisia
kavelyreittejd, missa riittdvan tiheasti levahdypenkkeja.

e Sydanyhdistys aloittaa kesalla kdvelyryhman sivukylalla, jos osallistujia 16ytyy.

e Ulkoiluystavia on koulutettu. Saarikan avulla voitaisiin etsitd kotihoidon asiakkaita tai omaishoidettavia,
joille ulkoiluystavat voisivat menna avuksi

e Senioripuistoon tulossa 9 laitetta. Toivotaan laiteopastusta ja sen jalkeen sddnndéllista ajankohtaa, jolloin
esim. vertaisohjaaja paikalla opastamassa. Ohjausta suunnitellaan ainakin vanhustenviikolle.

Karstulan Voimaa vanhuuteen liikuntaraatiin osallistuivat:

Voimaa vanhuuteen yhteisty6ryhma:
Mirka Oinonen, hyvinvointivastaava

Heli Alapiha, liikuntasihteeri/liikunnanohjaaja
Osmo Sippola, Eldkeliiton Karstulan yhdistys
Eila Mustonen, Sydanyhdistys

Paattijat:

Sirkka-Liisa Vainiola, sivistyslautakunnan pj.
Eila Sallinen, kansalliset seniorit pj.

Jukka Hiltunen, Eldkeliiton Karstulan yhdistys pj.
Mirka Poikelin, kiinteistéinsin6ori

Toivo Poikonen, keskustan valtuustoryhma
Anitta Saarela, keskustan valtuustoryhma

Kuntanne mentori:
Saila Hanninen, Ikdinstituutti
saila.hanninen@ikainstituutti.fi

Kiitdimme Karstulaa sujuvista kdytdnnén jdrjestelyistd ja tarjoiluista
sekd iso kiitos aktiivisille raatilaisille!

Ikdinstituutti toimii hyvan vanhenemisen puolesta kehittdmallg, tutkimalla, viestimalla ja
vaikuttamalla. [kdinstituutin koordinoimassa Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa kunnat ottavat
kayttoon liikuntaneuvonnan, voima- ja tasapainoharjoittelun ja ulkoilun hyvia toimintatapoja.

Ohjelmaa rahoittavat Veikkaus/STEA ja opetus- ja kulttuuriministerio.
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