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Vuosiseuranta 2018

Kuopio

Asukasluku: 118 664, 75 vuotta tayttaneita: 10 371 (8,7 %), Lahde: Sotkanet 2018

Kuopio valittiin mukaan Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan / _ i \
vuonna 2016. Mentorointiohjelmassa on tdlla hetkelld muka- Voimaa vanhuuteen -ty6 kohdenne-

na yhteensi 48 kuntaa (kuvio1l.). Tdssa koosteessa esitetidn taan kotona tai palveluasunnoissa
yhteenveto kuntanne Voimaa vanhuuteen -tyon etenemisesta asuville idkkdille (padosin 75+), joilla
etupaissa Puijonlaakson, keskustan ja Manniston alueella. on alkavia toimintakyvyn ongelmia ja
Tiedot on koottu yhteistyéryhman kerdiamien vuosiseuranta- jotka eivat padsadntoisesti ole hoiva-
tietojen (2018) ja muistioiden pohjalta. Koosteessa on myos palvelujen piirissa.

kehittamiskohteita viimeiselle mentorointiohjelman vuodelle. /

1. Voimaa vanhuuteen - yleista

Kuopiolla on jo paljon aiempaa kokemusta idkkdiden liikuntatoi-
minnan kehittdmisestd ja mm. toimiva vertaisohjaajien verkosto
seka tuki jarjestotyolle.

Voimaa vanhuuteen -tydéryhmassa on laaja edustus kaupungin eri
toimialoilta ja jarjestoista.

Toimintaa on viety lihelle ikdihmisia, asukastuville ja taloyhti6ihin.
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Toiminnasta tiedotetaan paikallislehdessd, some-kanavissa seka Pyhs
jarjestojen omissa kokoontumisissa ja tiedotuslehdissa.
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v Taloyhti6ihin saatiin lisda yhteisollista liikuntaa. Toi-
minnasta tehtiin innostava video, joka levisi laajalle
toimijajoukolle my6s muualle Suomea.

v' On kokeiltu ja perustettu ennakkoluulottomasti erilaisia
liikuntaryhmia eri ymparistéissa: mm. sukupolvien
kohtaamisia seka liikuntatuokioita kirjastossa ja taide-

Ruovesi®
Pori ®0rivesi @ Mikkeli

© Akaa ja Urjala
o

museossa.
v’ Perinteisessa Klelonp:.;uvan ]uh!ass.a .l.<§sa!<u.ussa Voimaa Kuvio 1. Kuvio 1. Voimaa
vanhuuteen -teema oli vahvasti esilld ja tilaisuudessa vanhuuteen -mentorointiohjelmaan vali-
palkittiin toimijoita "Vuoden Voimateko” -diplomilla. tut kunnat, vuonna 2016 (oranssi) ja

vuonna 2017 (sininen) ja 2018 valitut



https://vimeo.com/274655876

2. Ohjattu liikuntatoiminta

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltadn heikentyneille idkkaille (padsaantoisesti 75+) suunnat-
tuja ohjattuja liikkuntaryhmia jarjestettiin 182. Ryhmien maara ja osallistujat ovat padosin pysyneet en-
nallaan. Kaatumisen ehkaisy -tutkimuksen ryhmat (55 ryhmaa vuonna 2017) eivét ole endd mukana
vuoden 2018 seurannassa.

Liikuntaa ldhelld kotia -toiminta laajenee
Uusien koulutettujen (5) vertaisohjaajien voimin aloitettiin kolme uutta

"Naati naapurista”- taloyhtiéjumppaa, joita on nyt kaikkiaan yhdeksan. KAIKKI VOITTAA
Vertaisohjaajat olivat aktiivisesti mukana kdynnistimassa toimintaa ta- , HUNTTEJA, KUN
loyhtidissa mm. neuvottelemalla tiloista seka tiedottamisessa. : SENIUE:}:_??HS

Muita liikuntaryhmia ja -tapahtumia eri toimijoiden yhteistyona

e Tuolijoogaa kirjastoissa: yksittdisid kokeilukertoja seka viiden kerran
kursseja eri kirjastoissa (139 osallistujaa).

o Liiku, leiki, ilostu- ryhmat eri asuinalueilla: lapset ja ikdihmiset liikku-
vat yhdessa joka toinen viikko.

e Liikutu taiteen ddrellda Kuopion taidemuseossa, kaksi tapahtumaa
lilkuntaa ja taidetta yhdistden.

e Talolta talolle -kavelyt, historialliset kohteet keskustassa ja satama-
alueella oppaan johdolla ja yhdessa muistellen (2 tapahtumaa, yhteensa 20 osallistujaa).

Liikuntatoiminnan laatu 182 ryhmassi, (suluissa alkukartoitus 2016)
o Liikkumiskykya testattiin 45 ryhmassa, kuntoutusyksikon kuntosali- ja tasapainoryhmissa (vuonna
2016: 50 ryhmassa). Testituloksista ei ole seurantatietoja saatavilla.
e Ravitsemustietoa annettiin AMK:n ohjatussa kotiharjoittelussa (2016: 2 ryhméssa).
e Asiakaspalautetta kerattiin 117 ryhmassa (2016: 95 ryhmassa).

Onnistumiset
v’ Vertaisohjaajien vetimat ryhmét nayttivat lisdantyneen, niiti oli 75 (vuonna 2017 ryhmii 65).
v’ Vertaisohjaajaverkoston onnistunut koordinointi.

Kehittimiskohteita

v Ravitsemusohjausta voisi lisata sdannollisesti kokoontuvissa ryhmissa, oikea ravitsemus tukee
liikuntaharjoittelua.

v’ Liikkumiskyvyn testausta ja tavoitteellista harjoittelua (2x /vko) voisi lisitd my6s muissa kuin
kuntoutuksen ryhmissj, silld Voimaa vanhuuteen -kohderyhma hyotyy nousujohteisesta kun-
tosaliharjoittelusta.

v" Ty6ryhman arvion mukaan ikdihmisten etsimiseen kannattaa kiinnitt44 huomiota Liiku leiki
ilostu -ryhmiss3, jotta paastdan oikeasti yhdessa liikkumaan.

v’ Eldkelaisyhdistyksien toimintasuunnitelmiin olisi hyva saada Voimaa Vanhuuteen -toiminta.

3. Ulkoilu

o Ulkoiluapua (koko kaupungissa) sai saannollisesti 54 ikdihmista, 55 ulkoiluavustajaa oli ulkoilutoi-
minnassa, jota koordinoi sosiaali- ja terveystoimi. Mukana oli useita IB-lyseolaisia ja muita koululai-
sia, jotka kavivat ulkoilemassa ikdihmisten kanssa.

e Vie vanhus ulos -kampanjaan osallistuttiin, verkkosivuille kirjattiin 342 ulkoilukertaa.

e Ohjatut puistojumpat (5 ryhmaa) jatkuivat edelleen kesdkaudella ammattilaisten ohjaamana.

e Luovan liikunnan tuokiot (3 krt) Valkeisenlammella jarjestettiin soten ja lilkunnanohjaajien kanssa.
Ohjelmassa tehtavia siirtyen lajista lajiin, tarinoihin ja paikallishistoriaan liittyen (20 hlo).

e Perinteinen Mualimannavan kierto torilla vanhustenviikolla eri sektoreiden yhteistyona.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti STM:n ja OKM:n tuella ¢ www.voimaavanhuuteen.fi



4. Liikuntaneuvonta ja liikkumaan ohjaus

Sosiaali- ja terveystoimen jarjestimassa Terve Kuopio -kioskissa fysioterapeutin antama neuvonta ta-
voitti noin 1500 ikdihmista. Tarkkoja ika- ja sukupuolijakaumia ei ole saatavilla. Vastaanotto on avoin,
jonne Kkaikki voivat tulla ilman ajanvarausta. Henkilokohtaista liikkumissuunnitelmaa ei tehty.

Liikunnanohjaaja vieraili 10 eri jarjestossa kertomassa liikunnan merkityksesta ja kaupungin liikunta-
tarjonnasta. [kdihmisia tavoitettiin noin 300. Samalla heiltad kerattiin toiveita ja ideoita liikuntatoimin-
nan kehittdmiseen.

Yksilollista liikuntaneuvonnan vastaanottoa suunniteltiin aloitettavaksi liilkunnanohjaajien jarjesta-
mand, mutta toimintaan ei ollut tissa vaiheessa riittavasti resursseja.

Onnistumisia
v' Terve Kuopio -kioskin toiminta on jo vakiintunut neuvontapiste.
v’ Jarjestoihin saatiin laajasti vietya liikuntatietoutta oppimisverkostotehtavin kokeilussa, jossa ta-
voitteena oli lisata ikdihmisten tietoa liikunnan hyodyista ja kaupungin liikuntatoiminnasta.
Kehittimiskohteita
v’ Ikdihmisille suunnattu liikkuntaneuvonnan vastaanotto, jossa heille laaditaan yksilollinen liikunta-
suunnitelma ja ravitsemusohjaus.

5. Koulutus ja verkostotyo

Voimaa vanhuuteen -ohjelman tarjoamat maksuttomat koulutukset 2017-2019 (huhtikuu)
o Virikkeitd idkkdiden liikunnanohjaukseen, Kuopio (2017) 16 osallistujaa

e Voimaa vanhuuteen -verkostopdaivat, Helsinki (2017) 3 osallistujaa
e Liikuntaneuvontaa ikdihmisille, Kuopio (2018) 4 osallistujaa
e [kdihmisten liikunta ja ravitsemus, Kuopio (2018) 3 osallistujaa
o Ulkoiluystavaksi idkkaalle -kouluttajakoulutus (2019) 2 osallistujaa

Paikallisia koulutuksia
o Liikunnanohjaajat jarjestivat vertaisohjaajille sekd ammattilaisille ja jarjestdjen edustajille kou-
lutustilaisuuksia voima- ja tasapainoharjoittelusta, kuntosaliharjoittelusta, vesijumpasta seka
kavelytestikoulutuksen. Osallistujia em. tilaisuuksissa oli yhteensa 144.

o Kansalaisopisto ja liikuntatoimi: Voimaa vanhuuteen -luento, jota voi seurata myos etdna.

Verkostotapaamiset
e Maakunnallinen tydpaja; Kuopio (2018), 7 osallistujaa
e Voimaa vanhuuteen -oppimisverkosto, Siilinjarvi 2018, 2 osallistujaa

Muiden kuntien (Siilinjarvi, lisalmi) kanssa on tehty tutustumis- ja opintomatkavierailuja seka Tuus-
niemen ja Suonenjoen kanssa vertaissparrausta viestintdasioissa.

Onnistumisia
v' Ohjelman tarjoamia koulutuksia on pystytty hyodyntidméaan melko hyvin, ainakin ldhialueella
oleviin koulutuksiin on osallistuttu innokkaasti.
Kehittamisehdotuksia
v' Kannustamme olemaan edelleen mukana Voimaa vanhuuteen -verkostotydssa ja Pohjois-Savon
oppimisverkostossa jakamassa kokemuksia muiden kuntien kanssa.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti STM:n ja OKM:n tuella ¢ www.voimaavanhuuteen.fi



Kuopion Voimaa vanhuuteen -yhteisty6ryhma:
- tyoryhman puheenjohtaja Kirsti Turunen, kansalaisopisto
- kansalaistoiminnan aktivointiyksikko: Sdde Rytkonen, Sirpa Niemi ja Carita Randelin-Kauppinen
- perusturva- ja terveydenhuolto/kuntoutus: Aku Kolari
sdahkopostit etunimi.sukunimi@kuopio.fi (carita.randelin@kuopio.fi)
- vanhusneuvosto pj. Erkki Kukkonen, erkki.kukkonen@gmail.com

Lisdksi ryhmissi on edustajia eri jarjestoista
- Kuopion varhaiselakkeensaajat KVES ry

- Kuopion Seudun Omaishoitajat ja Laheiset ry
- Savon Martat ry

- Pohjois-Savon Muisti ry

Mukana mydés edustajia

- toimintakeskus

- Savonia AMK, Viretori

- Huoltoliitto ry, Kunnonpaikka

Minna Sapyska-Nordberg, minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi
Kuopion Voimaa vanhuuteen -mentori, Ikdinstituutti
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