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Asukasluku 3 841, joista 75 vuotta tayttaneita 10,3% (Lahde: Sotkanet 2019)

Petdjavesi oli mukana Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa vuosina 2016-2019. Ohjelmassa
kehitetdan liikuntatoimintaa kotona asuville idkkaille (paaosin 75+), joilla on alkavia
toimintakyvyn ongelmia, mutta jotka eivat ole hoivapalvelujen piirissa. Ohjelman tavoit-
teena on ollut lisata ikdihmisille voima- ja tasapainoharjoittelua, liikuntaneuvontaa, ul-

koilua ja vertaisohjattua liikuntatoimintaa.

Kunnat ovat saaneet Ikidinstituutilta toimin-
tansa tueksi kuntakohtaista mentorointia, mika
on sisaltanyt tukea ja ty6kaluja toiminnan kar-
toitukseen, suunnitteluun, seurantaan ja arvi-
ointiin. Kunnassa on ollut mahdollisuus lisata
ammattilaisten seka vertaisten osaamista hyo-
dyntdmalld maksuttomia koulutuksia, seminaa-
reja sekd verkostotapaamisia. Mentorointikun-
tiin, on jaettu myds runsaasti erilaista materiaa-
lia kdytannon tyon tueksi. (kuviol)

Kolmivuotinen mentorointiohjelma alkoi yhtei-
selld tapaamisella, missa hahmoteltiin ikdihmis-
ten terveysliikunnan tilannetta, kunnan terveys-
liikunnan toimijaverkostoa seka luotiin suunta-
viivoja tulevaisuuteen.

i

Voimaa vanhuuteen -toiminta 2016-2019
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Kuvio 1 Mentorointiohjelman prosessi ja sisaltd

Kolmivuotisen kehittdmistyon alkuun Petdjaveden poikkisektorinen yhteistyéryhma toteutti
alkukartoituksen, missa tarkasteltiin idkkaiden terveysliikunnan lahtotilannetta seka kohde-
ryhmalle tarjottua ohjattua liikuntatoimintaa. Toiminnan kehittymista ja etenemista seurattiin
vuosittain, mista lahetettiin kirjalliset raportit my6s kunnan paattdjille. Nama 16ytyvat osoit-
teesta: https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-

kunnat-2016/petajavesi/

)

Petdjdvedelld koetaan, ettd Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan pééseminen on autta-
nut heitd kehittdmddn ikdihmisten liikuntatoimintaa. Valtakunnallisen ohjelman

hyddyllisyyttd paikallisen toiminnan kehittémisessd arvioitiin arvosanalla 5 (1-5).
Petdjdvedelld ollaan tyytyvdisid koulutuksista, maakunnallisista oppimisverkos-
toista ja materiaalista. Niiden myétd he ovat onnistuneet kehittimddén ryhmd- ja
kuntosalitoiminta sekd vakiinnuttamaan uusia kdyténtoéjd.
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1. Voimaa vanhuuteen yhteistyoryhma

Petdjavedelle muodostettiin yhteinen yhteistyéryhmid, mika kokoontui 2-3 kuukauden valein.
Voimaa vanhuuteen -toiminnassa olivat mukana; kunnan ikdihmisten palvelut ja sivistystoimi,
Petdjaveden Keski-Suomen muistiyhdistyksen- Petdjaveden alaosasto, Petdjaveden Elakkeen-

saajat, Petdjaveden Eldkeliiton yhdistys, Kansalliset seniorit, SPR-Petijaveden alaosasto, Van-

hus- ja vammaisneuvostot, Liikkuvat eldkeldiset, Kintauden ja Pengerjoen kyldyhdistykset, Pe-
tajaveden seurakunta ja Keski-Suomen seututerveyskeskus.

tuu edelleen2-3 kk:n vdilein. Tavoitteena on jérjestdd tapahtumia yhdessd.

e Sddnndlliset tapaamiset ovat vahvistaneet yhteistyétd

e Toimintaa on suunniteltu, toteutettu ja kehitetty yhteistydssd eri toimijoiden kanssa
e Yhteistyéryhmd arvioi oman toiminnan onnistumista arvosanalla neljd (asteikko 1-5)

Yhteistyéverkosto on muodostunut. Yhteistyéryhmdn toiminta tulee jatkumaan ja kokoon-

N ryhmdn kokoonpanoon, mutta tyé ei ole silti katkennut vaan toiminta on saatu hyvdlld tii-
d mihengelld jatkumaan.

\O' Henkilostévaihdoksien koetaan vaikuttaneet jonkin verran kehittémistyéhén ja yhteistyo-

2. Ohjattu liikuntatoiminta

Kotona asuville, toiminta- ja liikku- Taulukkol. Kohderyhman idkkaille tarjotut liikuntaryhmat sektoreittain
mlskyvylt.aan he}ken.tynegle iakkaille 2019 2018 2017 2016
suunnatuissa ohjatuissa liikuntaryh- Ryh- Asiak- Ryh- Asiak- Ryh- Asiak- Ryh- Asiak-
missd ja niiden asiakasmaarissa ei ole mien kaat mien kaat mien kaat mien kaat
tapahtunut suurta muutosta. Lahtéti- s s maara Al (o Al

P e ) .. Liikuntatoimi 1 21 1 21 - - 2 23
lanteessa ryhmia ilmoitettiin olevan aali- |

e et Sosiaali-ja g g8 5 44 9 8 6 69

13 ja niissa liikkui 201 ikdihmista, terveystoimi
joista naisten osuus oli 72%. Vuonna ssgsla's' 3 52 2 11 1 3 1 14

2019 ryhmia oli 12, joihin osallistui

138 ikiihmist4 ja heista naisia oli Jarjestot GO LA A N N MO T M
83%. Kansalaisopiston toiminta on li-  Yhteensa 12 | 188 ; 12 | 128 : 10 84 13 | 201
sdantynyt, kun taas jarjestojen liikunta-
ryhmat vahentyneet. Miehia osallistui ,

ulkoliikunta

toimintaan vihemman, niiden osuus
oli vahentynyt 11%:lla. (Taulukko 1) voima-

tasapainoharjoittelu
Suosituimpia liikuntamuotoja olivat
kuntosaliharjoittelu sekd muu toi-
minta, mika sisilsi erilaista sisaliikun-
taa. Ulkoliikunta ja voima-tasapaino-
harjoittelu ovat lisdantyneet ja kunto-
jumpparyhmat vahentyneet. (kuvio 1)
Padsdantoisesti liikuntaryhmia ohjasi
liikunnan tai kuntoutuksen ammattia-
linen (8 ryhméa), kahdessa ryhmaéssa 2019 m=2018 m2017 =2016
oli vertaisohjaaja ja kaksi ryhmaa oli
omatoimista harjoittelua.

muu

kuntosalliharjoittelu
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Kuvio 1 Suosituimmat lilkkuntamuodot (n=12)
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2.1. Liikuntaryhmien laatu

Liikuntatoiminnan laatua tarkasteltiin Voimaa van-

huuteen -ohjelmassa kuvion 2 mukaisilla tekijoilla. Liikkumiskyvyn testaus
Ohjatun liikuntatoiminnan laadussa on tapahtunut  vYkslisllinen harjoitusohjelma
positiivista kehitysta. Osa kdytdnnoista on otettu
kolmen vuoden aikana vasta kayttoon kuten yksi-
16llisten harjoitusohjelmien tekeminen ja asiakas-
palautteen kerdaminen ja jatkoharjoitteluun ohjaa- Ohjataan jatkoharjoitteluun
minen. Toisaalta ravitsemustietoa annettiin har-
vemmassa ryhmassa kuin alussa seka kuljetusmah-
dollisuutta ei enda ollut. (Taulukko 2) Toiminta on
maksullista viidessa ryhmassa ja maksutonta seit- 2019 ®=2016
semassa, mika on sama kuin alkuvaiheessa.

|
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Kuvio 2 Liikuntatoiminnan laatu
2.2. lakkdiden kokemukset ryhmaliikunnasta ja tiedon saanti liikuntaryhmasta

Voimaa Vanhuuteen -mentorointi-

kunnissa selvitettiin idkkaiden ihmis- Mielialan kohoaminen ]
ten kokemuksia ryhméiliikunnasta. Kanssakaymisen lisantyminen I
Yleisesti osallistumisen koettiin Tarmokkuuden paraneminen B ]
vaikuttaneen mydnteisesti toimin- Fyysisen kunnon paraneminen L]
takykyyn, mielialaan ja sosiaaliseen Tasapainon paraneminen e
kanssakaymiseen. Matalammin kou- Arkipaivan askareista selviytyminen |
lutetut VaStaajat kokivat arkipéiVén Lihasvoiman paraneminen [ ——
askareista SelViytymisen paran- Omatoimisen harjoittelun lisdéntyminen [ |
tuneen seka omatoimisen lifkunta- Arkilikunnan lisééantyminen [ ]

harjoittelun, arkiliikunnan ja
kanssakdymisen muiden ihmisten
kanssa ]isééntyneen korkeammin Paljon tai hyvin paljon ~ ®Vahan tai jonkin verran  ®Ei ollenkaan
koulutettuja enemman. (kuvio 3)

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Kuvio 3 Liikuntaryhmaldisten kokemuksia toiminnan vaikutuksista

Liikuntaryhmien laatuun kiinnitettiin enemmdn huomiota. Ikdihmisillé on mahdollisuus
E\ maksuttomiin kuntosaliryhmiin, fysioterapeutin ohjaukseen ja toimintaterapeutin koti-

kéynteihin. Vuonna 2019 aloitettiin viikoittainen uimahallikuljetus Keuruulle. Petdjdve-
delld kokeiltiin uusia toimintamalleja tai jo olemassa olevaa liikuntatoimintaa kehitettiin
aktiivisesti eteenpdin.

e Tehoharjoittelujakso kuntosalilla (vanhuspalveluiden ja fysioterapeutin ohjaus)

e Tupa- ja olohuonejumpat (Elékeldisjérjestojen tapaamisissa, pdivdtoiminnassa)

e Vertaisohjattua liikuntatoimintaa (jérjestéissd)

e Ohjatut ulkoiluryhmdt (Apteekki kively viikoittain, péivétoiminnassa ulkoilua)

taan mukaan kannatta kiinnittdd huomiota. Kuljetusmahdollisuuden yllépitéminen kunto-
- saliharjoiteluun olisi tdrkedd, sillé toimintakyvyltéén heikentymdssd olevat ikéihmiset hy6-
tyvdit erityisesti voimaharjoittelusta. Jdrjestdjen ja vapaaehtoisten kannustaminen toimin-
nan jérjestdmiseen mukaan lisdisi liikkuntamahdollisuuksia.

\OI Voimaa vanhuuteen kohderyhmdn tavoittamiseen sekd miesten saamiseen ryhmdétoimin-
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3. Ulkoilu

Ulkoilutoimintaa koordinoi vanhuspalvelut, jolla on my6s toimijoiden koulutusvastuu. Petaja-
vedella toimii nelja aktiivista ulkoiluystdvaa, jotka ulkoilevat ikdihmisten kanssa. Vuonna 2019
viisi kohderyhman idkasta sai ulkoiluapua. Kunnassa on aloitettu sdannélliset apteekkikavelyt
seka Pengerjoen kylayhdistys jarjestaa ulkoilua ja kahvakuulajumppaa.

Petdjavesi osallistui aktiivisesti 2019 Vie vanhus ulos- RN “RV/E % APAATTA | A
kampanjaan ja kunnasta kirjattiin 414 ulkoilukertaa. [ERVEISET KUNTAPAATTAJALL
Kampanjan luontoretki toteutettiin Sallistensuon laa-
vulle yhteisty6ssa Petdjaveden kunnan seurakunnan, _ :
Yla-Kintauden kylayhdistyksen ja Keski-Suomen muis- RN LANES o \aawy. 3 o
tiyhdistyksen Petdjaveden alaosaston kanssa. Retkelle aasd eden SEEEE
osallistui noin 45 henkilda.

noi SPR, nyt vastuu on kirjattu kunnalle.

Kunnassa on aloitettu yhteiset apteekkikdvelyt

ja yhteisid ulkoilutapahtumia jérjestetdén yhteistydssd
ympdri vuoden.

E—\ Vuonna 2016 kunnassa ulkoilutoimintaa koordi-

s~ Ulkoiluystdvitoimintaan olisi hyvd jatkossa kiinnittéd vielé huomiota. Jatkossa kannattaa
O keskittyd myés toiminasta tiedottamiseen sekd uusien ulkoiluystévien kouluttamiseen. Yh-
- teisid ulkoiluystédvdkoulutuksia voisi jérjestéé esim. yhteistyossé Idhikuntien kanssa.

4. Liikuntaneuvonta ja liikkumaan ohjaus

Liikuntaneuvontaa on kehitetty Petdjavedelld kolmen vuoden aikana eteenpdin. Henkilokoh-
taista liikkuntaneuvontaa on mahdollisuus saada seututerveyskeskuksen aikuisneuvolassa seka
eri tapahtumien yhteydessia. Ryvhmamuotoista liikuntaneuvontaa on kokeiltu vanhuspalvelui-
den kuntouttavassa pdivatoiminnassa.

Petdjdvedelld on kdytossa liikuntakalenteri, mihin on koottu kunnan, jarjestdjen ja kansalais-
opiston toiminnot yhteen. Uusia asiakkaita on tavoiteltu my®0s erilaisten tapahtumien yhtey-
dessa esim. toimintakykymessuilla ja jouluisen bingotapahtuman yhteydessa.

Vuonna 2016 liikuntaneuvontaa annettiin péédasiassa muiden asiakastapaamisten yhtey-

Er\ dessd, eikd kunnassa ollut yhteistd liikuntakalenteria. Nyt Petdjévedelld on aloitettu yksi-
I6llinen sekd ryhmédmuotoinen liikuntaneuvonta sekd yhteistydssd toteutettavat toiminta-
kykymessut, joissa tavoitetaan myds kohdetyhmdin ikdihmisid.

<, VYksildllisen liikuntaneuvonnan osalta on keskeistd miettid, mitd neuvonta sisdltdd, miten
-O- siité tiedotetaan ja miten sinne ohjaudutaan, ndin myds idkkddt kuntalaiset saadaan neu-
‘<" vonnan pariin. Liikuntatoiminnasta olisi hyvé ilmoittaa selkedsti myds esim. kunnan omilla

Internet-sivuilla sekd liittéd sinne tulostettava liikuntakalenteri.
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5. Koulutustoiminta

Voimaa vanhuuteen -ohjelman maksuttomiin koulutuksiin ja verkostotapaamisiin
osallistui Petdjavedelta toimijoita 2016-2020

e Voitas kouluttaja-koulutus 1 osallistuja
e Virikkeitd idkkaiden liikunnanohjaukseen 3 osallistujaa
e Liikuntaneuvontaa ikdihmisille 4 osallistujaa
o Ulkoiluystavaksi idkkaalle kouluttaja-koulutus 1 osallistuja
Verkostotapaamiset
e Voimaa vanhuuteen -starttiseminaari ja verkostopaivat (2016-2019) 2 osallistujaa
e Voimaa vanhuuteen -oppimisverkosto (2018, 2019) 4 osallistujaa
e Voimaa vanhuuteen -foorumi (2020) 3 osallistujaa

Paikallisia koulutuksia
Petdjdvedelld on jarjestetty Voimaa vanhuuteen -ohjelman aikana yksi ulkoiluystavaksi idk-
kaalle -koulutus.

aktiivisesti erilaisiin verkostotapaamisiin. Voimaa vanhuuteen verkostosta tuotiin tietoa ja
materiaaleja jéirjestéjen kdyttéon.

!
_‘O Jotta osaaminen siirtyisi myds vapaaehtoisille kannatta paikallisia koulutuksia jérjestdd
P sddnnéllisesti. Ndin mahdollistetaan myds uusien vapaaehtoisten saaminen toimintaan
mukaan. Ikdinstituutti jarjestdd paikallisille kouluttajille téydennyskoulutusta, niitd kan-

nattaa hyédyntdd

:Iﬂfb Petdjédveden toimijat ovat hybédynténeet ohjelman ilmaisia koulutuksia sekdé osallistuneet
4
-— \-

6. Tapahtumat ja viestinta

Vuonna 2019 Petdjavedella jarjestettiin metsaretken lisdksi kaksi muuta ulkoilutapahtumaa
seka juhannustanssit. Kunnassa jarjestettiin syyskuussa toimintakyky- ja palvelumessut, jossa
palkittiin aktiivisia Voimaa vanhuuteen-toimijoita. My6ds koko ohjelmakauden aikana on jarjes-
tetty erilaisia liikuntatapahtumia ja tietoiskuja kunnan ikaihmisille.

Petdjaveden Voimaa vanhuuteen -ohjelmasta on kerrottu Ikainstituutin sosiaalisen median ka-
navissa. Kunnassa toiminnasta on tiedotettu kunnan omilla kotisivuilla, erilaisilla someka-
navilla ja tapahtumissa. Yhteistyo paikallislehden ja paikallisradion kanssa on ollut tiivista.

Paattajat ovat saaneet infoa Voimaa vanhuuteen -ohjelman etenemisesta. Yhteistyéryhman ar-
vion mukaan kunnan paattajat, ylimmat virkamiehet seka luottamushenkil6t ovat olleet kiin-
nostuneita kehittdmistyosta arvosanalla 4 (1-5).

sena koetaan vuodelta 2019 Some nékyvyyden lisddntyminen. Pddttdjien ja johtohenkildi-
den osallistuminen ikédntyneiden tapahtumiin on liséiéintynyt.

| Viestintd ja yhteistyé ovat lisddntyneet ja monipuolistuneet. Viestinndllisené onnistumi-

‘O' Jatkossa kannattaa kiinnittdd edelleen huomiota aktiiviseen viestintddn ja tiedottamiseen
’ \

niin ikéihmisille kuin luottamushenkilGiden liséksi myés ylimmille virkamiehille hyédyntéen
eri viestintdkanavia.

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




Petdjavedelld kehittamistyo on onnistunut
e Yhteistyé kunnan ja jdrjestéjen kanssa on rakentunut ja tiivistynyt
e |kdihmisten liikunta on kirjattu hyvinvointikertomukseen sekd toimintakertomukseen
e |kdihmisten liikuntakalenteri on kéytdssé
e |kdihmisten liikuntaan liittyvé osaaminen on lisddntynyt ja uusia toimintatapoja kehitetty
Liikuntaneuvontaa on viety eteenpdin
Vertaisohjaaja- sekd ulkoiluystdvdtoiminta on koordinoitua
e Kunnassa on nimetty yhteyshenkil6 jérjestdjé varten, jonka vastuulla on jérjestdid yhteisié kokoon-
tumisia, jdrjestéjen virkistysiltoja ja kuukausittaisia ”iltakahveja”.
e Suurin osa toiminnoista on vakiintunutta
e Yhteistyd alueen muiden kuntien kesken on lisGdntynyt. Maakunnallisten oppimisverkostoiden
myétd vaihdettu ideoita ja pdivdtoiminnan jdrjestdjien kesken perustettu oma verkosto, joka ko-
koontunut muutaman kuukauden vdlein ideoiden ja kehittéden pdivdtoimintaa.
Kehittamiskohteita:
e |kdihmisten ulkoilutoiminnan kehittéminen; ulkoiluystévétoiminta
e Aktiivien yhteydenpito yhdistyksiin ja urheiluseuroihin sekd kannustaminen ikéihmisten liikuntatoi-
minnan jdrjestdmiseen ja sen huomioiminen esim. jérjestéavustuksissa
e Lijikuntaneuvonnasta tiedottaminen ikdihmiset huomioiden
e Liikuntatoiminnan ja liikuntakalenterin siséllén vieminen Internet-sivuille.

Petdjaveden voimaa vanhuuteen yhteistyéryhma:

Hanna-Mari Hiltunen ~
toiminnanohjaaja >
hanna-mari.hiltunen@petajavesi.fi

Timo Holm
sivistystoimenjohtaja
timo.holm@petajavesi.fi

Marjaana Pitkdnen
erityisliikunnanohjaaja
marjaana.pitkanen@keuruu.fi

Kati Avikainen
Keski-Suomen muistiyhdistys

kati.avikainen@petajavesi.fi B, Bk

Pirkko Saarinen o ’.
Petdjdveden vanhusneuvosto
pirkko.hilja.saarinen@gmail.com
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Lisdtietoja:

O Ikdinstituutti
Saila Hinninen
Ikdinstituutti, Petdjaveden kuntamentori www.voimaavanhuuteen.fi

saila.hanninen@ikainstituutti.fi
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