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Savonlinna valittiin mukaan Voimaa vanhuuteen -
ohjelmaan vuonna 2017. Ohjelmassa on tdlla hetkella 48
kuntaa (Kuvio 1.) Tassa koosteessa esitetaan yhteenveto
kunnan Voimaa vanhuuteen -ty6n etenemisestd vuonna
2018.

1. Yleista

Voimaa vanhuuteen -ty6 on edennyt vaihtelevasti eri puolilla
Savonlinnaa. Savonrannalla, Punkaharjulla ja Kerimaella
toiminta on ollut aktiivisempaa kuin kantakaupungissa. Ti-
lannetta selittdnee vapaa-aikatoimen tyontekijoiden resurs-
sien kohdentaminen ja tyonjako. Yhteistyo jarjestotoimijoi-
den kanssa tiivistyi vuoden 2018 aikana. Yhteistyoryhma itse
arvioi ensimmaisen kehittimisvuoden onnistuneen tyydyt-
tavasti.

Onnistumisia:

v" Kohderyhmén mielipiteitd kuultiin liikuntaraa-
dissa.

v’ Vertaisohjaajien kouluttaminen Keriméaella.

v" Kolomonen ry:n koordinoimana yssi.fi -sivuston
toimintakalenteri.

v Vapaa-aikatoimen toiminta-avustusten haun
avautuminen myos elakeldisryhmille.

Kehittamiskohteita:
v’ Liikuntaraadin toiveiden vieminen eteenpéin.
v Ikdihmisten liikuntapalveluketjun maarittami-
nen.
Liikuntaneuvonta
Ulkoilutoiminta
Terveytensa kannalta liian vahan liikkuvien
ikdihmisten saattaminen liikunnan pariin.

AN

Voimaa vanhuuteen -tyd kohdennetaan
kotona asuville idkkaille (padosin 75+),
joilla on alkavia toimintakyvyn ongel-
mia ja jotka eivat pddsdantoisesti ole
hoivapalvelujen piirissa.
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Kuvio 1.Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan valitut
kunnat vuonna 2016 (oranssi), vuonna 2017
(sininen) ja vuonna 2018 (violetti).
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2. Ohjattu liikuntatoiminta

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltadan heikentyneille idkkaille (paasaantoisesti 75+)
suunnattuja ohjattuja liikuntaryhmia oli tarjolla muutama enemman kuin vuonna 2017. Vapaa-
aikatoimi aloitti kolme uutta tuolijumpparyhmaa ja yhden niska-hartiaryhméan kantakaupungin
alueella. Linnala on lisdnnyt tarjontaansa kaksi uutta ikdihmisten liikkuntaryhmaa. Kerimaella
uutena toimintana on kdaynnistynyt taloyhtiéjumppa ja yhteiskavely.

Sosteri jarjestad Voimaa vanhuuteen -mallin mukaista tehoharjoittelua kuntosalilla, mutta toi-
minta on tarkoitettu niille ikdihmisille, joiden liikkumiskyky on jo heikentynyt. Sosterin ryhmat
eivat ole kaikille avointa toimintaa, silla niihin tullaan ammattilaisen ohjaamana.

Vapaa-aikatoimen liikuntaryhmissa kdy perinteisesti aktiivisesti liikkuvia ikdihmisia. Sosterin
toiminta puolestaan keskittyy kuntoutukseen. Saumattoman liikuntapalveluketjun muodosta-
miseksi tarvitaan lisda liikuntatarjontaa niille ikdihmisille, joille vapaa-aikatoimen tarjonta tun-
tuu liian haastavalta, mutta joiden toimintakyKky ei ole vield niin heikko, ettd Sosterin ryhmien
kriteerit tayttyisivat. Yhtendaiset liikuntaryhmien tasokuvaukset helpottaisivat ikdihmisia, hei-
dan omaisiaan ja ammattilaisia 16ytdamaan sopivan liikuntaryhman.

Onnistumisia:
v Uusia liikkuntaryhmii perustettiin.
v Kerimaéelld jarjestetyn vertaisohjaajakoulutuksen avulla on saatu apuohjaajia ammat-
tilaisen tueksi ja pystytty laajentamaan alueen liikuntatarjontaa.

Kehittamiskohteita:

v' Liikuntatoiminnan laatua voidaan parantaa lisiamalla testaamista etenkin kuntosali-
ryhmissa. Tulokset auttavat henkilékohtaisen harjoitusohjelman laadinnassa. Lisdksi
testaaminen antaa tietoa harjoittelun vaikutuksista seka ikaihmiselle ettd ohjaajalle.

v' Ikdihmisten liikuntapalveluketjun méarittaminen. Tarvitaan selkea tyonjako siita,
mitka tahot tarjoavat liikuntatoimintaa minkakin kuntoisille henkildille.

v' Valtakunnallisesti vain 2 % yli75-vuotiaista liikkuu terveysliikuntasuositusten mukai-
sesti. Liikkunnan avulla voidaan vahvistaa toimintakykya ja ennaltaehkaista useita ter-
veyshaittoja. Liikunnallisemman eldmédntavan pariin innostettavien idkkdiden maara
on suuri myds Savonlinnassa.

3. Ulkoilu

lakkaiden ulkoilutoimintaa koordinoivaa tahoa ei ole maaritelty. Kotona asuville toimintakyvyl-
taan heikentyneille idkkaille ei ole tarjolla ulkoiluapua. Jarjest6illd on omia satunnaisia ulkoilu-
paivia palveluasumisyksikoissa. Syksyn Vie vanhus ulos ~kampanjan aikana ulkoilukertoja kir-
jattiin reilu 100.

Kehittamiskohteita:

v Kotona asuville toimintakyvyltaan heikentyneille ikdihmisille ei ole tarjolla ulkoi-
luapua. Osallistumalla Ikdinstituutin maksuttomaan Ulkoiluystavaksi idkkaalle -
kouluttajakoulutukseen saadaan valmiuksia kouluttaa vapaaehtoisia idkkaiden ulkoi-
lukavereiksi.
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4. Liikuntaneuvonta

[akkaille ei ole tarjolla avointa liikuntaneuvontaa. Ikdihmisten tarvitsevat tietoa liikunnan mer-
kityksesta seka tarjolla olevasta liikuntatoiminnasta. Liikuntaneuvonta on ennaltaehkaisevaa
toimintaa, jonka avulla voidaan kannustaa idkkaita aktiiviseen arkeen ja toimintakyvyn yllapi-
toon. Matalan kynnyksen liikuntaneuvontaa tulisi jarjestaa sielld, missa idkkaat asioivat. Ikdins-
tituutti tarjoaa mentorointiohjelman kunnille maksutonta liikuntaneuvontakoulutusta.

Terveyskeskuksessa jarjestetadn kuntoutusta niille ikdihmisille, joiden liikkumiskyky on hei-
kentynyt. Osana kuntoutusjaksoa osallistujat saavat henkil6kohtaista liikuntaneuvontaa. Lisak-
si lilkuntaneuvontaa jarjestetaan tietyille sairausryhmille, kuten tyypin 2 diabetesta sairastavil-
le.

Kehittamiskohde:
v’ Kaikille ikdihmisille avoimen liikuntaneuvonnan kehittdminen. My6s ryhmamuotoises-
ta liikkuntaneuvonnasta on saatu hyvia tuloksia.
v’ Liikuntaraadissa toivottiin ammattilaisilta valmiita kotijumppaohjeita ja liikkeiden
opetusta.

5. Koulutus ja verkostotyo

Ikdinstituutin tarjoamaa maksutonta koulutustarjontaa on hyédynnetty kohtuullisen hyvin.
Vuoden 2018 loppuun mennessa ikdihmisten voima- ja tasapainoharjoitteluun keskittyvaan
Voitas-kouluttajakoulutukseen on osallistunut 10 ammattilaista. Kouluttajakoulutuksen jatkok-
si jarjestettiin 2 vertaisohjaajakoulutusta, joihin osallistui 11 henkil6a. Muistiyhdistyksesta on
osallistunut kaksi henkil6a liikuntaneuvontakoulutukseen. Kaksi Sosterin tyontekijaa kavi Se-
nioritanssi Startti -koulutuksen.

6. Tapahtumat, yleisoluennot

Kerimaen liikuntapuistossa jarjestettiin elokuussa avajaistapahtuma. Tapahtumaan osallistui
50 ikdaihmisia. Voimaa vanhuuteen -infopdivat jarjestettiin kevaalla Savonrannalla ja syksylla
Punkaharjulla sekd Kerimaelld. Tapahtumat olivat hyvin suosittuja. Kantakaupungissa Voimaa
vanhuuteen -info jarjestettiin liikuntaraadin yhteydessa. Kaikkien taajamien yhteiseen liikunta-
raatiin kutsuttiin 15 kohderyhman edustajaa. Tanhuvaarassa jarjestetyilla Hyvinvointimessuil-
la jaettiin tietoa liikunnasta ja Voimaa vanhuuteen -toiminnasta 500 ikdihmiselle.

7. Voimaa vanhuuteen -viestinta
Tiedottamisesta ei ole sovittu selkeda tyonjakoa. Jokainen tiedottaa asioista omilla tahoillaan.
Puruvesi-lehdessa on saatu hyvin ndakyvyytta taajamien Voimaa vanhuuteen -infotilaisuuksista.

Onnistuminen:
v' Ikdihmisten liikunta on saanut paljon nikyvyyttd Puruvesi -lehdessa.
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8. Voimaa vanhuuteen -tyoryhma
Yhteistyota tehdadn poikkisektorisesti kaupungin vapaa-aikatoimen, Sosterin ja jarjestojen
kanssa. Tyoryhma kokoontuu 2-3 kuukauden valein.

Yhteistyé6ryhmain kuuluvat:

Tuula Lehtosalo, kliininen asiantuntija fysioterapeutti, Sosteri
Simo Raty, vapaa-aikapaallikko

Maija Kapanen, vapaa-aikaohjaaja

Tarmo Malinen, vapaa-aikaohjaaja

Sami Itkonen, liikunnanohjaaja

Anne Kosonen, erityisliikunnanohjaaja

Pirjo Jantti, Linnalan Setlementti ja opisto

Pentti Pasanen, Savonlinnan Eldkkeensaajien yhdistys ry
Leena Kosonen, Savonlinnan Eldkkeensaajien yhdistys ry
Maire Hamalainen, Eldkeliiton Itd-Savon piiri

Pirjo Natunen, Eldkeliiton Lansi-Savonlinnan yhdistys ry

Kunnan mentori
Eveliina Hovinen, suunnittelija, Ikdinstituutti

eveliina.hovinen@ikainstituutti.fi
040 505 2321
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