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lakkaiden terveysliikuntachjelma

Liikuntaraati Muonio 2018

TIETOA PAATTAIJILLE

lakkaat toivovat keskustaan penkkeja ja ulkoliikuntalaitteita,
sivukylille ohjattua toimintaa

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

Muonion liikuntaraati kokoontui 12.2.2018 valtuustosalissa. Paikallinen Voimaa vanhuuteen -
yhteistydoryhma oli kutsunut koolle joukon ikdihmisia eri puolilta kuntaa. Raadissa oli seitseman
ikaihmistd, joista naisia oli nelja ja miehid kolme. Keskustelun kulusta vastasi Ikdinstituutin
suunnittelija Heli Starck.

Liikuntaraadissa Kkisiteltiin seuraavia teemoja:
- Tiedonsaanti litkunta-asioista ja litkuntaneuvonta
- Litkuntatoiminta
- Litkkumisympdiristét sisdlld ja ulkona

Raatilaiset Kiittivat

* Toimintatuokiot vetavat viakea

* Vesijumpparyhmat on koettu erittdin mieluisiksi

* Kangosjarven tilat erittdin hyvéat

*  Muonion Kirin ylldpitaa hienosti hiihtolatuja ja juoksureitteja
» Kasivarren seniorien kuntosaliryhma

Raatilaisten toiveet ja niiden eteenpdin vieminen

Tiedonsaanti ja liikuntaneuvonta

e Liikuntakalenteriin kootaan kaikki tieto ikdihmisten liikuntatoiminnasta. Kerrotaan siind myos
mahdollisuudesta saada liikuntaneuvontaa terveyskeskuksen fysioterapeutilta.
o Voimaa vanhuuteen -tyoryhma kokoaa ja jakaa kalenterin syksylla 2018
e Ehdotetaan Luoteis-Lapille Kunnon evaat -jumppakorttien julkaisemista

o Toteutetaan yhdessa Kolarin Voimaa vanhuuteen -toimijoiden kanssa




Ikdinstituutti

Liikuntatoiminta

Torstaitoreille jumppatoimintaa
o Yhteistyossa tydpajan kanssa
o Kierridtetdan vetovastuuta, jarjestot mukaan
Iakkaille kohdennettua tanssia
o Toiminnanohjaaja kay kevaalla senioritanssiohjaajakoulutuksen, liikunnanohjaaja myéhemmin
o fysioterapeutit kdynnistavat tanssiryhman
Lisaa ikaihmisille soveltuvia liikuntaryhmia
o elokuussa alkaa vertaisohjaajakoulutus, josta saadaan ohjaajia sivukylille
Ulkoilutapahtumia myo6s helpommin saavutettaviin kohteisiin
o Aijikoski, Harrinivan veneennostopaikka hyva kohde
Kotona asuvat ikdihmiset tarvitsevat tukea ulkoiluun
o Ulkoiluystavakoulutus alkaa helmikuussa

Liikkumisympdristét sisdlld ja ulkona

Kuntakeskuksessa ei ole riittavasti penkkeja
o jarjestetddn penkkien katselmuskavely, jossa kartoitetaan tarve
Keskustaan tarvitaan myos katoksia ulkoilutapahtumia varten
Omatuvalta suunniteltu kaavatie tulisi rakentaa valmiiksi ja pitda talvisin auki. Tama lyhentaisi
olennaisesti Omatuvan asukkaiden matkaa terveyskeskukselle.
o Tekniselle toimelle viestia
Ulkoliikuntapuisto kaiken ikaisille, myos senioreille
o Urheilukentan peruskorjauksen yhteydessd, suunnittelu kdynnistymassa
o Muutama laite olisi hyva saada torille jo nopeammalla aikataululla

Muonion liikuntaraatiin osallistuivat:

Muonion yhteistyoryhma:

Sini Westerling, toiminnanohjaaja
Pihla Jaakkola, liikunnanohjaaja

Eija Nilimaa, fysioterapeutti

Niina Kivi, fysioterapeutti

Sanna Piirainen, ldhihoitajaopiskelija

Paattijat:
Juha Niemela
Kuntanne mentori:

Heli Starck, Ikainstituutti
heli.starck@ikainstituutti.fi

Iso kiitos aktiivisille raatilaisille! Kiitos myds sujuvista kdytdnnén jdrjestelyistd sekd tarjoiluista.

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

Ohjelmaa rahoittaa Veikkaus. www.voimaavanhuuteen.fi
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