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

1. Yleista

Voimaa vanhuuteen -ty6 on edennyt mallikkaasti Enonkos-
kella. Merkittdvimpina menestystekijoina voidaan pitaa in-
nokkaita toimijoita seka paattajien vahvaa tukea tyoélle. Tyo-
ryhma itse arvioi kehittamisty6n ensimmaisen vuoden suju-
neen erittdin hyvin.

Haasteena on sivukylilla asuvien ikdihmisten saaminen mu-
kaan liikuntatoimintaan. Liikuntaraadissa toivottiin lisda
avoimia liikkuntaryhmia myo6s toimintakyvyltaan heikenty-
neille ikdihmisille.

Onnistumisia:
v Kohderyhmén mielipiteitd kuultiin liikuntaraa-
dissa ja toiveisiin on reagoitu nopeasti.
v' Ammattilaisten tueksi on muodostunut iakkai-
den liikunnan vertaisohjaajaverkosto.

Kehittimiskohteita:
v Ulkoilutoiminta.
v’ Kahdesti viikossa toteutuvat tehoharjoittelujak-
sot kuntosalilla.
v Liikuntaneuvonta.

Voimaa vanhuuteen -tyd kohdennetaan
kotona asuville idkkaille (pddosin 75+),
joilla on alkavia toimintakyvyn ongel-
mia, mutta eivit 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 kunnan ja Sosterin tarjoamana kuusi. Toiminta on ta-
voittanut viikoittain yli 120 osallistujaa, mika on 50 enemman kuin vuonna 2017.

Uutena liikuntaryhmana aloitti liikunnanohjaajan ja fysioterapeutin yhdessa vetama kuntosali-
ryhma, joka kokoontuu 10 viikon ajan. Ryhmassa tutustutaan kuntosalilaitteiden kayttoon ja
harjoitellaan henkilékohtaisen ohjelman mukaisesti. Jakson jalkeen osallistujat ohjataan jatko-
harjoitteluun vertaisohjaajien ryhmaan. Ndin ammattilaisten ohjaukseen paasee taas uusia liik-
kujia.

Myos eldkeldisjarjestot tarjoavat liikkuntatoimintaa jasenilleen. Toimintaan osallistuu aktiivisia
eldkelaisia, joiden ika vaihtelee 70-90 valilla. SPR:n tapaamisisten ohjelmaan on otettu liikunta-
tuokio kahden vertaisohjaajan vetamana.

Onnistumisia:
v Uusi Jonna Immosen ja Tarja Pirisen yhdessa vetaméa kuntosaliryhma.
v’ Vapaaehtoisia Vertaisvetureita kouluttamalla liikuntamahdollisuudet ovat lisdanty-
neet.
v' Liikuntaraadissa toivottiin toiminta- ja liikkumiskyvyn testipaivii, jotka toteutetaan
vuonna 2019.

Kehittiamiskohteita:

v' Liikuntaraadissa toivottiin lisdd kotona asuvien toimintakyvyltdin heikentyneiden
iakkaiden liikuntaryhmia. Fysioterapeutin vetdmat ryhmat ovat tdysia ja niihin on pit-
ka jono.

v Kuntosaliryhmien laatua voidaan parantaa lisiamalla testaamista ja tekemalla osallis-
tujille henkilokohtainen nousujohteinen harjoitusohjelma. Testaaminen antaa tietoa
harjoittelun vaikutuksista seka ikdihmiselle etta ohjaajalle.

v Ohjatun liikuntatoiminnan tarjonta keskittyy kuntakeskukseen. Liikuntaraadissa toi-
vottiin liikkuntatoimintaa myds sivukylille.

3. Ulkoilu

Eldakeldisyhdistykset jarjestavat satunnaisia ulkoilupaivia palvelutalossa asuville ikdihmisille.
Syksyn Vie vanhus ulos -kampanjan ulkoilupdivaa varten oli suunnitelmia, jotka valitettavasti
jouduttiin perumaan.

Onnistumisia:
v' Liikuntaraadin penkkilenkki-ideaa on viety eteenpiin ja penkit saadaan vuoden 2019
aikana.

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.

v Liikuntaraadissa nousi esiin toive yhteiskavelyistd, jotka kunta saattaisi alulle.
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4. Liikuntaneuvonta

Sosteri tarjoaa kotona asuville ikdihmisille liikuntaneuvontaa yksiléohjauksena. Neuvontaan
tullaan lahetteelld tai ammattilaisen ohjaamana, joten se ei ole kaikille avointa toimintaa. Osal-
listujille tehddan toimintakyvyn mittausten perusteella henkilékohtainen liikkumissuunnitel-
ma, jonka noudattamista seurataan seurantakdynnein.

Vertaisveturi -koulutukseen osallistuneet ovat vieneet liikuntaohjeita omiin yhdistyksiinsa.
Vuoden 2019 suunnitelmissa on toteuttaa Tanhuvaaran opiskelijoiden kanssa toimintakyvyn
testaus- ja liikkuntaneuvontapaivat.

Kehittamiskohde:
v Kunnassa tulisi olla tarjolla kaikille idkkaille avointa liikuntaneuvontaa.

5. Koulutus ja verkostotyo

[kdinstituutin tarjoamaan idkkdiden voima ja tasapainoharjoitteluun keskittyvaan Voitas -
kouluttajakoulutukseen osallistui kaksi ammattilaista. Kouluttajakoulutuksen jatkoksi jarjestet-
tiin Enonkoskella oma vertaisohjaajakoulutus, johon osallistui seitseman henkil6a. Ikdinstituu-
tin jarjestimadn Senioritanssikoulutukseen osallistui yksi henkil6.

6. Tapahtumat, yleiséluennot

Maaliskuussa 2018 pidettiin kuntalaisille Voimaa vanhuuteen -infotilaisuus, johon osallistui 50
ikaihmista. Kunnanjohtajan avaamassa tilaisuudessa kerrottiin Voimaa vanhuuteen -tyon ta-
voitteista ja markkinoitiin syksyn vertaisohjaajakoulutusta. Lokakuussa kuultiin Voimaa van-
huuteen -kohderyhman mielipiteita liikuntatoiminnan kehittdamisessa Enonkosken omassa
liikuntaraadissa.

7. Voimaa vanhuuteen -viestinta

Liikunnanohjaaja vastaa tiedottamisesta. Han jakaa tietoa jarjestoille ja Sosterille eteenpdin
valitettavaksi. Apua markkinointiin saadaan kunnan viestinnasta vastaavalta henkil61ta.

Onnistuminen:
v' Ikdihmisten liikunta on saanut paljon nikyvyytti Puruvesi -lehdessa.

8. Voimaa vanhuuteen -tyoryhma
Yhteistyota tehdaan poikkisektorisesti liikuntatoimen, Sosterin ja jarjestdjen yhteistyona. Tyo-
ryhma kokoontuu 2-3 kuukauden vilein.

Yhteistyé6ryhmadn kuuluvat:

Jonna Immonen, liikunnanohjaaja

Tarja Pirinen, fysioterapeutti, Fysio Tervaranta

Aila Rasanen, terveydenhoitaja, Sosteri

Tuula Lehtosalo, kliininen asiantuntija fysioterapeutti, Sosteri
Pirjo Liukko, Enonkosken Eldkkeensaajat ry

Kirsti Eronen, Eldkeliiton Enonkosken yhdistys

Kunnan mentori
Eveliina Hovinen, suunnittelija, Ikdinstituutti

eveliina.hovinen@ikainstituutti.fi
040 505 2321
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