VOIMAAVANHUUTEEN Ik3dinstituutti

Huhtikuu 2019

Vuosiseuranta 2018

Sonkajarvi

Sonkajarvi valittiin Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan vuonna
2017. Ohjelmassa on télla hetkelld mukana yhteensa 48 kuntaa
(kuvio 1). Tassa koosteessa esitetdan yhteenveto kolmivuotisen ke-

hittdmistyon etenemisestd ja annetaan kehittdmisehdotuksia seuraa-
ville vuosille (2019-2020).

1. Yleisti

Voimaa vanhuuteen -tydssa ovat mukana edustajat liikuntatoi-
mesta, sosiaali- ja terveystoimesta, kansalaisopistosta, Eldkelii-
ton Sonkajarven yhdistyksesta ja SPR:sta seka kylayhdistyksista.
Toimintaa koordinoi yhteistydryhma Jussi Haapalan johdolla.

Yhteyshenkilot: " ey | gl

Jussi Haapala, nuoriso- ja liikuntasihteeri, yhteistyéryhmin e
. . . . . . [ Pori Ruoml.. Orivesi © Mikkeli

puheenjohtaja, jussi.haapala@sonkajarvi.fi e e
Maritta Alander, sote, marita.alander@ylasavonsote.fi D
Leila Honkala, jarjesto, SPR, leila.honkala@gmail.com @:{&;5.
Marjatta Raatikainen, vertaisohjaaja, ’
Eeva Keranen, kansalaisopisto, eeva.keranen@sonkajarvi.fi vanhuuteen -ohjelmaan valitut kunnat,
Vesa Hynynen (kunta/KallSi) vuonna 2016 (oranssi) ja vuonna 2017
vesa.hynynen@pp.inet.fi (sininen) ja 2018 valitut (punainen).

Minna Sapyska-Nordberg, Sonkajarven mentori, Ikdinstituutti
minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi

/Voimaa vanhuuteen -ty kohdennetaan kotona tai palveluasunnoissa asuville iéikkéiille\
(paaosin 75+), joilla on alkavia toimintakyvyn ongelmia ja jotka eivat padsaantoisesti
ole hoivapalvelujen piirissa.

Kunnat saavat [kdinstituutilta maksutonta mentorointitukea ja koulutusta ottaakseen
kayttoon liikuntaneuvonnan, voima- ja tasapainoharjoittelun ja ulkoilun hyvia toimin-
\tatapoja poikkisektorisella yhteistyolla. j
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2. Oh]attu liikuntatoiminta Taulukko 1. Kohderyhman idkkaille tarkoitetut liikuntatoi-

minnot sektoreittain vuonna 2018

Jarjestaja Liikuntaryhmia | Osallistujia
Kotona asuville, toiminta- ja liikkumisky- Liikuntatoimi 4 130
vyltaan heikentyneille iakkaille (pddsadn- | sosjaali- ja terveystoimi | 4 25
toisesti 75+) suunnattuja ohjattuja liitkun- [ sqsjaali- ja terveystoimi, 50
taryhmid/-toiminto jarjestettiin 34 ja nii- ohjattu yksiléllinen koti-
hin osallistui 545 henkil6d. Ryhmien maa- | parjoittelu
ra on lisddntynyt alkukartoituksessa ilmoi- | jirjestot 12 178
tetuista (20 ryhmaa, 333 osallistujaa (Tau- | Kansalaisopisto 14 193
lukko 1). 34 545

e Vertaisohjaajien vetamat liikuntatuokiot (15-30 min) SPR:n virkistysryhmissa ovat li-
saantyneet. Ryhmat kokoontuvat joka toinen viikko tai kerran kuukaudessa.

e Muut liikuntaryhmat kokoontuvat yleisimmin kerran viikossa.

e Soten kuntoutuksen kuntosaliryhma kokoontuu kaksi kertaa viikossa ja ohjattu kotihar-
joittelujakso on 2-3 kertaa viikossa yksil6llisen tarpeen mukaan.

e Paivdtoiminnan kuntosaliohjaus 2018 loppuun asti kuntoutuksen vetdmana. Vuoden
2019 alusta omana toiminta, tarvittaessa saavat kuntoutuksen ammattilaisilta apua har-
joitusohjelmien laatimisessa.

e Liikkumiskyvyn testaus tehdaan soten kuntosaliryhmissa, paivatoiminnan ryhmissa ja
ohjatussa kotiharjoittelussa. Testaustuloksista ei ole saatavilla seurantatietoja.

Onnistumisia
v SPR on lisdnnyt liikuntaa ikdihmisten virkistysryhmissa.
v’ Uusi vertaisohjaajan vetima musiikkiliikuntaryhma on kaynnistetty Hollivootissa.
v/ Ravitsemustiedon jakaminen on lisdantynyt: nyt jo 12 ryhmassa (alkukartoitus, 3 ryhmassa)
Kehittimiskohteita
v Tavoitteellista kuntosaliharjoittelua, kahdesti viikossa liikkumiskyvyn testauksineen tulisi olla
tarjolla kohderyhman idkkaille. Tutkimusten mukaan he hyotyvat eniten nousujohteisesta har-
joittelusta.

3. Ulkoilu

Kunnassa ei ole koordinoitua, sadnnollista ulkoiluapua kotona asuville idkkaille. SPR:n ystava-
toiminnassa on entistd enemman ulkoilua ikdihmisten kanssa.

Vie vanhus ulos -kampanjaan osallistuttiin 2018, verkkosivuille kirjattiin 34 ulkoilukertaa.
Paattajat haastettiin ulkoilemaan ikdihmisten kanssa. Kunnanhallituksen puheenjohtaja ja
kunnanjohtaja tarttuivat haasteeseen.

Onnistumisia
v/ Paattajien vetimat kimppakavelyt saivat nakyvyytta.
v SPR lisdnnyt ulkoilua ystivatapaamisissa
v Keskustaan saatiin penkkilenkki.
Kehittamiskohteita
v Saannollisti ulkoiluapua tulisi lisita kotona asuville ikdihmisille, jotka eivit paase /uskalla
lahted yksin ulos.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa rahoittavat Veikkaus ja opetus- ja kulttuuriministerié ¢ www.voimaavanhuuteen.fi



4. Liikuntaneuvonta
e Kunnanlaakarilla kuntosalilla ohjaus- ja neuvontakertoja, joissa ikdihmiset saavat opas-
tusta laitteiden kdyttoon ja harjoitusohjelman laadintaan, 50 henkil6a
e SPR liikkuva terveyspiste eri puolilla kuntaa tapahtumissa, 35 henkiloa
Matalan kynnyksen liikuntaneuvontavastaanottoa ei ole tarjolla.

Onnistumisia
v' Tarjolla on ladkarin vapaaehtoisvoimin antamaa neuvontaa.
v' SPR liikkuva neuvontapiste tavoittaa ikdihmisia eri puolilla kuntaa
Kehittamiskohteita
v’ Tarvetta olisi pysyville ja sddnnolliselle neuvontavastaanotolle, jonne ikdihmisten on helppo
tulla (terveyskeskus, kirjasto, kaupat, srk) ja jossa laaditaan yksil6llinen liikkumissuunnitelma.

5. Koulutus

Sonkajarvi on hyédyntanyt ohjelman maksuttomia koulutuksia 2017-2018
e Virikkeitd idkkaiden liikunnanohjaukseen, kaksi henkil6a (2017)
e Liikuntaneuvontaa ikdihmisille, yksi henkil6 (2018)
o Ulkoiluystavaksi idkkaalle -kouluttajakoulutus, 4 henkil6a (2018)

Paikallisia koulutuksia on jarjestetty kuusi, osallistujia yhteensa 168 (Taulukko 2).

Taulukko 2. Paikalliset terveysliikuntaan liittyvat koulutukset Sonkajarvella 2018.

Koulutuksen nimi Jarjestdja (t) Osallistujat lkm
Ulkoiluystavaksi idkkaalle Kulttuuritoimi, liikkuntatoimi, sote, jar- vapaaehtoiset 12
jestot.
Ikdantyminen ja terveys- luen- | Sosiaali- ja terveystoimi, Sivistystoimi, ikdihmiset 30
tosarja: Urheiluvammojen eh- Jarjestot
kaisy
Ikdantyminen ja terveys- luen- | SPR terveyspiste, kunnanlaakarit ja YIa- | ikdihmiset 58
tosarja: Ikadntyvan hyva ravin- | Savon sote, kansalaisopisto
to
Ikadntyvan tules-vaivat ja lihas- | SPR, kansalaisopisto, kunnanlaakari ikdihmiset 40
huolto
Vertaisohjaajien opintopiirikou- | liikuntatoimi, kansalaisopisto, SPR, muut | vertaisohjaajat 20
lutus (6 kertaa) jarjestot ja kylayhdistykset.
Kuntosaliohjaus, taydennyskou- | Yld-Savon sote, kuntoutus vertaisohjaajat 7
lutus vertaisohjaajille
168
Onnistumisia
v Liikuntaluentoja ja vertaisten kouluttamisia on jarjestetty onnistuneella yhteis-
tyolla.
Kehittimiskohteita
v Kannattaa hy6dyntida Voimaa vanhuuteen -ohjelman maksuttomia koulutuksia ja
verkostotapaamisia.
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