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Katsaus Voimaa vanhuuteen -tyon etenemiseen
Raahe, Siikajoki, Pyhajoki

Raahen seudun hyvinvointikuntayhtyma ja sen kunnat, Raahe,
Siikajoki ja Pyhajoki, valittiin mukaan Voimaa vanhuuteen -
ohjelmaan vuonna 2016. Tassa koosteessa on yhteenveto tyon
etenemisestd vuonna 2018.

1. Voimaa vanhuuteen -tyéryhma
e Kokoontuu muutaman kerran vuodessa.
e Tyodryhmassa on edustajia hyvinvointikuntayhtymasta seka
kaikkien kolmen kunnan liikuntatoimista.

2. Koulutus ja tapahtumat

Kaikissa kunnissa on jarjestetty yksi VertaisVeturi -koulutus.
Syksylla 2018 kaikkien kolmen kunnan vertaisohjaajille jarjestet-
tiin yhteinen tapaaminen, jossa jaettiin kokemuksia ja ideoita
ikdihmisten liikunnanohjauksesta. Tapaaminen jarjestettiin liikun-
tatoiminen, hyvinvointikuntayhtyman ja jarjestojen yhteistyolla.

Muut tapahtumat 2018
- Pyhéjoki: vanhusten viikon toiminnallinen iltapaiva, venet-
sialaiset, pdivatanssit sekd Vie vanhus ulos -
ulkoilutapahtuma
- Siikajoki: liikuntailtapaivat kevaalla ja syksylla

Onnistumisia:

v Kuntien vilinen yhteistyo on tiivistynyt. Koulutuksia ja

tapahtumia jarjestetddn yhdessa.
Kehittimiskohteita:

v’ Jarjestoja ei ole saatu mukaan tyéryhmaéan. Siikajoella ja
Pyhijoella jarjestot ovat kuitenkin aktiivisesti mukana
tapahtumissa. Raahessa tieto menee paiasiassa vanhus-
neuvoston kautta jarjestoille.

v/ Paittajien kiinnostus Voimaa vanhuuteen -ty6hon on
ollut vahaistd. Heilta kaivataan lisda tukea toiminnalle.

Voimaa vanhuuteen -tyd kohdenne-
taan kotona tai palveluasunnoissa
asuville idkkaille (padosin 75+), joilla
on alkavia toimintakyvyn ongelmia ja
jotka eivat padsaantoisesti ole hoiva-
palvelujen piirissa.
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Kuvio 1. Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan
valitut kunnat (yhteensa 48), vuonna
2016 (oranssi) ja vuonna 2017 (sininen)
ja 2018 valitut (punainen).



3. Ohjattu liikuntatoiminta

Kunnissa jarjestettiin vuonna 2018 yhteensa 40 ikdaihmisten liikuntaryhmaa: Pyhajoella 6, Siikajoella 14
ja Raahessa 20. Ryhmiin osallistui yhteensa 736 henkilda. Eniten jarjestettiin kuntojumppa- ja kuntosa-
liryhmia (kuvio 2).

Vesivoimisteluryhma ===
Ohjattu kotivoimistelu
Tasapainoryhma
Tanssiryhma s
Muu, mikg? ee—
Ulkoliikuntaryhma
Kuntojumpparyhmi S
I

Tuolijumppa

Voima-tasapainoryhma

Kuntosaliryhma

0 1 2 3 4 5 6 7
Raahe mSiikajoki ™ Pyhajoki

Kuvio 2. Iakkdiden liikuntaryhmien harjoitusmuodot kunnittain

Suurin osa ryhmisté on perustettu jo ennen Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa. Vuonna 2018 kdynnistyi
myo6s uusia ryhmia.

Uutta toimintaa
¢ Pyhdjoen liikuntatoimen jarjestima Ypparin keppijumppa
¢ Raahen liikuntatoimen jarjestamat tuolijumpat Hopeataurissa, Kotirannassa, Raahelassa ja Ukon-
kantissa seka seniorijumppa Lampisaaressa.
e Raahen liikuntatoimen seka hyvinvointikuntayhtyman jarjestama tuoli- ja tasapainojumppa
NeuvoRassin hyvinvointipisteelld. Jumppa pidetdan 1-2 kertaa kuukaudessa

4. Ulkoilu

Kunnissa ei ole saannollisesti kokoontuvia ulkoliikuntaryhmia tai ulkoiluystidvatoimintaa. Jarjestot ja
vapaaehtoiset kdyvat satunnaisesti ulkoilemassa palvelutalojen asukkaiden kanssa.

Kaikissa kunnissa tiedotettiin Vie vanhus ulos -kampanjasta ja haastettiin myo6s paattajia osallistumaan.
Pyhijoella jarjestettiin tempaus, jossa vanhukset paasivat ulos vapaaehtoisten kanssa. Mukana ulkoile-
massa oli myo6s kunnan paattajia.

5. Liikuntaneuvonta

Pyhijoella ja Raahessa on mahdollisuus saada yksil6llista liilkuntaneuvontaa. Pyhdjoella liikunnanohjaa-
jan antamaan neuvontaan tullaan esitteiden ja ilmoitusten perusteella. Tapaamisessa tehdaan liikku-
missuunnitelma ja tarvittaessa tavataan useamman kerran.

Raahessa neuvontaa on tarjolla kaikenikéisille kuntalaisille. Neuvontaan tullaan ammattilaisen ohjaa-
mana, ilmoitusten perusteella tai ottamalla itse yhteytta. Tapaamisessa keskustellaan liikunnan merki-
tyksest3, liikuntamahdollisuuksista ja tehdaan henkil6kohtaisia liikuntaohjelmia ja -suunnitelmia.

Ryhmamuotoista liikuntaneuvontaa ikdantyneille on toteutettu pitdmalla luentoja lilkunnan merkityk-
sestd ja vaikutuksesta terveyteen.

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



Onnistumisia:

VV-kohderyhmalle on perustettu uusia ryhmia.

Pyhdjoella on kahdesti viikossa kokoontuva kuntosaliryhma

Siikajoella jarjestot pyorittdvat useaa liikuntaryhmaa

Jarjestoja tuetaan liikuntatoiminnan jarjestdmisessa mm. antamalla neuvontaa, lainaamalla

liikuntavélineitd, kouluttamalla ja tiedottamalla.

v" Kohderyhmaii on tavoitettu mm. luennoilla, tapahtumisissa ja menemalla esim. kauppaan ker-
tomaan toiminnasta.

Kehittamiskohteita:

v Saannollista ulkoilutoimintaa tarvitaan niin porukassa kuin oman ulkoiluystivin kanssa.
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Yhteyshenkilot:
¢ Erja Laulumaa, tulosyksikkojohtaja, Raahen seudun hyvinvointikuntayhtyma,
erjalaulumaa@ras.fi
Voimaa vanhuuteen -yhteisty6oryhman puheenjohtaja
AKki Huhtala, liikkuntapalvelupaallikko, Raahe, aki.huhtala@raahe.fi
Marko Aijilé, liikuntasihteeri, Siikajoki, marko.aijala@siikajoki.fi
Marija Pisila, liikunnanohjaaja, Pyhajoki, marja.pisila@pyhajoki.fi
Heli Starck, Ikdinstituutti, heli.starck@ikainstituutti.fi
Raahen, Siikajoen ja Pyhdjoen mentori
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