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Sonkajarvi

VOIMAA VANHUUTEEN

Tilannekatsaus vuodesta 2019




Sonkajarvi on mukana Voimaa vanhuuteen -
mentorointiohjelmassa 2018-2020
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Tavoitteena lisata ikaihmisille toimintakyvyltasn
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Kunnat saavat Ikainstituutilta
tyonsa tueksi materiaalia ja
maksuttomia koulutuksia
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Julkisen sektorin ja jarjestojen

poikkisektorisella yhteistyolla.
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lakkaat liikkeelle — uusia toimintoja 2019

Lilkkuva mina -opintopiiri paivatoiminnassa
(18 kokoontumiskertaa)
- 12 ikdihmista (80-95 v)
- lilkkkumiskyvyn testaus
- tietoa liikunnan ja ravitsemuksen merkityksesta
- lilkuntaosuus
- jokaiselle oma liikkumissuunnitelma

mmm) harjoittelu tuotti tulosta

- (6 testattua, SPPB testi) kolmella tulos parani, kahdella
pysyi ennallaan, yhdella heikkeni hieman.

Lisaa ryhmia kansalaisopistolla:

- kaksi uutta senioreiden kuntosaliryhmaa (Sukeva ja Sonkajarvi)
- |kaantyvien naisten jumpparyhma "H"
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Muu terveysliikunta

Liikuntaryhmat jatkavat

Liikuntatoimi, jarjestojen kuntosalivuoro

SPR:n virkistystuokioissa liikuntaa lisatty

Eldkeliiton ja Invalidien kerhoissa lisatty liikuntaa
Hollivootin vertaisohjaajan ryhma ja karaoketanssit
Jarjestojen pelivuoro liikuntahallilla

(Elakeliitto, Syopayhdistys, Sydanyhdistys ja Invalidiliitto)
Kansalaisopiston ryhmat

paivatoiminnan kuntosaliryhmat

Luentosarja ikaihmisille ja omaishoitajille
(Kansalaisopisto ja SPR)

- Lilkuntaa ja ravitsemusasiaa
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Tavoitteellista
kuntosaliharjoittelua tulisi
olla tarjolla kohderyhman

iakkaille.

-

"l

Tehoharjoittelulla voidaan
ehkaista 1/3 kaatumisista ja
lonkkamurtumista

\
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Lisaa ulkoilua

BVIE

* Sonkajarvi oli mukana Vie vanhus ulos — VANHUS

kampanjassa.

* Mustikkasuon pydrahdys innosti 30
ikaihmista kunnostetulle luontopolulle.

* SPR:n vapaaehtoiset (10 hl6) ulkoilevat
ikaihmisten tukena.

* SPR:n ystavakaynteihin lisatty ulkoilua.

* Vapaaehtoisia palveluasumisen
iakkaiden ulkoiluapuna
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\ /
ldeoita ja suunnitelmia vuodelle 2020 ey

=
* Vertaisohjaajien koulutusta ja palkitseminen. K/—

* Kyla- ja yhdistysparlamentin kautta lisaa lilkkuntaa kylille ja yhdistyksiin
- materiaalia liikuntatoiminnan kaynnistamiseen
- tukea toimintaan

* Ulkoiluolosuhteiden parantaminen, kuntoportaat Mustikkasuolle,
kuntolaatikkoja Lapalammen ulkoilureitille.

* Liikuntakalenterin kokoaminen palvelisi ikaihmisia ja ammattilaisia.

* Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ei viela ole tarjolla, sita voisi kaynnistaa
sopivaan matalan kynnyksen paikkaan.

* Tavoitteellista kuntosaliharjoittelua lisaa kohderyhman iakkaille.
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Sonkajarven Voimaa vanhuuteen -yhteistyéryhma

Juha Finnila, nuoriso- ja lilkkuntasihteeri

juha.finnila@sonkajarvi.fi

Leila Honkala, jarjestoedustaja, SPR

leila.honkala@gmail.com

Helena Kortelainen, paivatoiminnan ohjaaja

helena.kortelainen@ylasavonsote.fi

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

www.voimaavanhuuteen.fi
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