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Asukasluku: 9507, 75 vuotta tdyttaneita: 1357 (14,3 %), Lahde: Sotkanet 2017

~

oimaa vanhuuteen -tyd kohdenne-
taan kotona tai palveluasunnoissa
asuville idkkaille (padosin 75+),
joilla on alkavia toimintakyvyn on-
gelmia ja jotka eivat padsaantoisesti
\ole hoivapalvelujen piirissa. J

Néarpi6 valittiin mukaan Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan vuonna /V
2016. Ohjelmassa on tilla hetkelld mukana yhteensa 48 kuntaa
(kuviol.) Tassa koosteessa esitetddn yhteenveto kuntanne Voimaa
vanhuuteen -tydn etenemisestd 2018 vuosiseurantatietojen poh-
jalta seka toiminnasta alkuvuodesta 2019. Koosteessa on myos
kehittimisehdotuksia viimeiselle mentorointiohjelman vuodelle.

1. Yleista
e Julkinen sektori tukee jarjestoja idkkaiden liikuntatoiminnan
jarjestdmisessa kouluttamalla ohjaajia ja ryhmalaisia, tarjoa-
malla liikuntavalineita ja materiaaleja jarjestojen kayttoon.

e Liikuntakalenteriin on koottu idkkaille suunnatut ryhmat.
e Kaupungissa toimii palveluliikenne. Tarvetta olisi sen lisdksi

saada kuljetuspalveluja, jotta sivukylien ikdihmiset voisivat
osallistua liikuntaharjoitteluun.

o
Raahe & ¢ Siikajo v:i:i

e Kunnassa on tehty yhteistyota Soveltavaa liikuntaa kaksikieli-
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2. Voimaa vanhuuteen -tyéryhma Kuvio 1. Voimaa vanhuuteen -ohjelman
e Tyoéryhmin tyorukkasena toimii liikunnanohjaaja ja kuntou- valitut kunnat, vuonna 2016 (oranssi) ja
tuksen fysioterapeutti. Mukana on myés kansalaisopiston, vuonna 2017 (sininen) ja 2018 valitut (pu-

Folkhilsanin, elikeliisjdrjestdjen ja vanhusneuvoston edusta- ~ hainen).

jat.



Kuvio 2. Kohderyhman idkkaille tarkoitettu ohjattu
liikuntatoiminta vuonna 2018, yhteensd 50 ryhmaa.

3. Ohjattu liikuntatoiminta

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltaan heiken- Vesivoimistelu ISR 17
tyneille idkkaille (padsdantodisesti 75+) suunnattuja liikun-

taryhmat ja osallistujamaarat lisddntyivat jonkin verran.
2018. Jumpparyhmat, tuolijumppa I 6

Kuntosaliharjoittelu I 16

e 50 ryhmaa (46 ryhmaai 2017) Tasapainoharjoitteluryhma |l 4
e 763 osallistujaa (695 osallistujaa 2017) Keilaus, tennis, poolparken [N 3
e enemmisto oli edelleen naisia, 542 hlo
e miehid oli 221 hl6, miehille suunnattuja ryhmia oli
kolme (3). Pilates Wl 2
enemmisto (692) oli alle 80 vuotiaita 0 5 10 15 20
e liikkumiskyvyn testaus tehtiin 17 ryhmaéssa. (2017

vain yhdessa ryhmassa).

Ulkoliikuntaryhma,... Il 2

e Suosituinta ohjattua liikuntaa oli edelleen vesivoimistelu ja kuntosaliharjoittelu (kuvio 2).

e Jarjestoille on jaettu jumppaohjeita ja -materiaali liikuntatoiminnan lisddmiseksi jarjestojen
omissa tapaamisissa.

e Kaikki ryhmat kokoontuivat kerran viikossa.

e Monelle ikdihmiselle kuntosaliryhman ja kuljetuksen maksu oli este jatkaa harjoittelua. Palvelu-
bussin aikataulu ei mahdollista asioiden hoitoa sekad jumpparyhmassa kayntia.

Onnistumisia
v Yhteistyo paikallislehden ja Lahi-tv:n kanssa: viikoittaisessa tv-ldhetyksessa jumpataan Kunnon
evaat -korttien mukaan. Lehdessa julkaistaan joka viikko yksi liike (52 liikettd) tv-ohjelmasivulla.
v’ Liikkumiskyvyn testauksia on onnistuneesti lisatty ryhmissa. Testien perusteella voidaan laatia
yksil6llinen harjoitusohjelma, joka motivoi harjoitteluun.
Kehittamisehdotuksia
v' Kahdesti viikossa tapahtuvaa tehoharjoittelujaksoja tulisi olla tarjolla kohderyhman idkkaille, sil-
14 erityisesti he hyotyvat tavoitteellisesta harjoittelusta.
v' Ravitsemusohjausta tulisi jakaa enemman liikuntaryhmissa.
v Liikuntatoimintaa tulisi olla tarjolla my6s idkkaimmille, (yli 80-vuotiaille).

4. Ulkoilu

Iakkaiden avustettua ulkoilua on tarjolla kotihoidossa ja SPR:11d on omia vapaaehtoisia avustajia, sa-
moin Folkhélsanin resurssipoolissa. Toimintaa koetetaan koordinoida yhdessa kaupungin kanssa.
Narpiossa osallistuttiin myos Vie vanhus ulos -kampanjaan. Verkkosivuille kirjattiin 195 ulkoilua.

Vanhustenviikolla jarjestettiin kunnan eri toimialojen sekd monen eri jarjeston yhteistyona liikunta- ja
ulkoilutapahtumia eri puolilla kuntaa. Viidessa tapahtumassa oli osallistujia yhteensa 305, joista ikaih-
misia 145.
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5. Liikuntaneuvonta

Narpiossa liikuntaneuvontaa annetaan edelleen seniorineuvonnan yhteydess4, jossa liikuntaa otetaan
puheeksi tapaamisissa. Asiakkaat ohjautuvat kertaluontoiseen neuvontaan oma-aloitteisesti tai ammat-
tilaisen ohjaamana. Heille annetaan liikuntaohjeita, ravitsemusohjeita ja kannustetaan lisidmaan liikun-
taa. Tarvittaessa ohjataan fysioterapeutille. Kirjallista liikkumissuunnitelmaa ei tehda.

Onnistumisia
v Seniorineuvonnan asiakastapaamisissa liikunta on tirkea osa neuvontaa, myos ravitsemusoh-
jauksen materiaalia otettu kayttoon.
Kehittamiskohteita
v' lakkaille tulisi olla tarjolla erillista matalan kynnyksen liikuntaneuvontaa (valtakunnallisten
suositusten mukaisesti).

6. Koulutus

Narpion edustajat ovat osallistuneet Voimaa vanhuuteen -ohjelman tarjoamiin maksuttomiin koulutuk-
siin ohjelmakauden aikana (2016-2018)

- Voimaa vanhuuteen -verkostotapaaminen, starttiseminaari 1 osallistuja (2016)

- Voitas-kouluttajakoulutus, 2 osallistujaa (2016)

- Ulkoiluystavaksi idkkaalle -kouluttajakoulutus, 2 osallistujaa (2017)

- Liikuntaneuvontaa ikaihmisille, 10 osallistujaa, (2017)

- Virikkeitd idkkaiden liikunnanohjaukseen, 3 osallistujaa (2018)

Voimaa vanhuuteen -tydpajat ja oppimisverkostotapaamiset Seindjoki 24.4.2018 ja Vaasa 27.9. 2019,
kaksi osallistujaa

Paikallisia koulutuksia on jarjestetty ohjelmakauden aikana:
- VertaisVeturi -koulutus, (8 henkil6d) sosiaali- ja terveystoimen seka liikuntatoimen yhteistyolla.
- Ulkoiluystavaksi idkkaalle -koulutus, (7 henkil6a).
- litkkunnanohjaaja on pitanyt kansalaisopiston ryhmien ohjaajille koulutuksen, jossa on kayty lapi
liikkumiskyvyn testaamista (2018 syksy)

Onnistuminen
v Kunnassa on pystytty hyvin hyodyntaméaan paiosin suomenkielisia koulutuksia ja koulutta-
maan edelleen paikallisia toimijoita idkkaiden terveysliikuntaan.

Yhteystiedot:

Ida Hautaoja, liikunnanohjaaja, ida.hautaoja@narpes.fi

Ann-Katrin Lindstrom, kuntoutusohjaaja ann-katrin.lindstrom@narpes.fi

Annica Eklund, rehtori, aikuisopisto, annica.eklund@narpes.fi

Gun Forsman, vanhusneuvoston puheenjohtaja, gunhelene.forsman@gmail.com

Jenny Bjérndahl-Ohman, vanhuspalvelupaaillikké, jenny.bjorndahl-ohman@narpes.fi (toimivapaa 2019)

Minna Sapyska-Nordberg, Narpion mentori, Ikainstituutti

minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi
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