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Kooste Voimaa vanhuuteen -tyosta 2016-2019
Leppavirta

Asukasluku: 9454, 75 vuotta tayttaneitd 1323 (14,0 %), Lahde: Sotkanet 2019

Leppavirta oli mukana Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa vuosina 2016-2019. Ohjelmassa kehi-
tetddn liikuntatoimintaa kotona asuville idkkaille (padosin 75+), joilla on alkavia toimintakyvyn
ongelmia, mutta jotka eivat ole hoivapalvelujen piirissa. Kunnan yhteistydryhma on saanut
[kdinstituutilta maksutonta koulutusta, materiaalia ja mentorointitukea. Iakkdiden terveyslii-
kuntaa ei ole kirjattu kunnan strategisiin asiakirjoihin. Tassa koosteessa kerrotaan kolmivuoti-
sen kehittdmistyon tuloksista Leppavirralla.
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Onnistumisia
e Jarjestosektori on ollut aktiivinen toimija ja
tavoittanut kohderyhman idkkaita.
e Toimintaa on viety ldahelle ikdihmist, kylille.
e Kuntaan on saatu lisda osaamista, kun vapaa-
ehtoisia on koulutettu idkkadiden liikunnan oh-
jaukseen ja ulkoiluystdvatoimintaan.

Oman toiminnan arviointi

e Vuosiseurannan mukaan kehittdmistyo on onnistunut melko hyvin (3), asteikolla 1-5.
e Jatkossa kehitetddn senioriliikunnan toimijoiden tydn koordinointia.

Kehittimisehdotuksia jatkoon

e Voimaa vanhuuteen, Pohjois-Savon -oppimisverkostossa saa ideoita ja vertaistukea paikalli-
seen poikkisektoriseen kehittamistyohon. Se on avoin kaikille idkkaiden terveysliikunnan
parissa toimiville.

e Kunnan liikuntatoimella on mahdollisuus hyddyntaa Ikéinstituutin koordinoiman
Kultaa kouluttajille -hankkeen (2019-2021) maksuttomia koulutuksia.



https://www.voimaavanhuuteen.fi/koulutus-ja-mentorointi/koulutukset-vv-kunnille/oppimisverkostot/
https://www.voimaavanhuuteen.fi/kultaa-kouluttajille/

2. Ohjattu liikuntatoiminta

Kotona asuville, toiminta- ja liikku- Taulukko 1. Kohderyhman idkkaille tarkoitetut lilkuntaryhmat

miskyvyltadn heikentyneille idkkaille sektoreittain 2016 ja 2019.

(paasaantdisesti 75+) suunnattuja lii- 2016 2019
kuntaryhmii vuonna 2019 oli 20 ja Ryhmia | Osallistujia | Ryhmia | Osallistujia
osallistujia yhteensa 395. Alkukartoi- Jarjestot 4 136 7 81
tuksessa ilmoitettiin ryhmien maaraksi | Liikuntatoimi | 18 463 13 314

25 ja osallistujia 613. Vuosiseurannois- | sosiaali- ja 3 14 _ _

sa (2017-2019) on jatetty pois ryhmat, | terveystoimi

jotka eividt suoraan sovellu Voimaa Yhteensi 25 613 20 395

vanhuuteen -kohderyhmalle.
Jarjestojen, Lepparenkaan kyldkeskusten sekd Ukonhatun ryhmissa liikkkuu 81 ikdihmista. Ter-
veyskeskuksen fysioterapian ryhmia ei raportoitu enda 2019 vuosiseurannassa. Niiden lasket-
tiin kuuluvan kuntoutuksen toiminnaksi. (Taulukko 1).

Osallistujista suurin osa (70%) on naisia, yhteensa 278. Ryhmalaisistda 84 % on alle 80-
vuotiaita. Leppavirtalaisille yli 80-vuotiaille seniorikortti on maksuton. Se oikeuttaa kuntosalin,
kylpylan ja hiihtoareenan kayttoon.

Alkukartoitukseen verrattuna on joitakin Taulukko 2. Tietoja liikuntaryhmisti 2016 ja 2019.
muutok.51a1nak})iV1§sa.._ L&l}({kl}l{mlskyvin tes- 2016 | 2019
tausta ei ole ryhmissa. Alku artoitu sessa Litkkumiskyvyn testaus 3 0
testausta tehtiin sosiaali- ja terveystoimen : : . _

c s - Ravitsemustiedon jakaminen 4 5
ryhmissa. Ne eivat ole 2019 seurannassa : —
mukana. Ravitsemustietoa annetaan jirjes- | Asiakaspalautteen keradaminen 18 18
tojen ryhmissa. Vertaisohjaajien ryhmii on | Henkilokohtainen harjoitusohjeima | 3 0
saatu lisda kylille jirjestdjen organisoimana. | Jatkoharjoitteluun ohjaus 20 14
Asiakaspalautetta kerdtdaan lahes kaikissa Vertaisohjaajan vetdama ryhma 2
ryhmissa. Ukonhatun ulkoiluryhma kokoon- | Ulkoliikuntaryhma 1 1

tuu viikoittain. (Taulukko 2).

Suunnitelmia 2020
- Vesileppikseen matalan kynnyksen tuolijumpparyhmd. Kunnassa ei ole nimettya eri-
tyisliikunnanohjaajaa. Ryvhmatoimintoja koordinoi Vesileppiksen liikunnanohjaaja.
- Tehoharjoittelujakso uudella palveluasumisen kuntosalilla, jossa HUR-laitteet. Ryhmaan
kootaan ikdihmisia mm. ennaltaehkaisevien kotikaynneilla.

Onnistumisia

e Kyldkeskusten Voimaa vanhuuteen -ryhmat ovat vakiintuneet sdannélliseksi toiminnaksi.

e Vertaisohjaajia on koulutettu ja he saavat tukea Lepparenkaan jarjestamilla ideapaivilla.

e Vertaisohjaajia palkittu 2019 paikallisessa juhlassa Vuoden voimateko- diplomilla.
Kehittimiskohteita

e Liikuntaryhmiin voisi tavoittaa enemman myos idkkaampia (yli 80-vuotiaita) seka miehia

e Eritasoryhmien jarjestaminen liikuntatoimessa tarjoaisi myos toimintakyvyltaan heikenty-

neemmille enemman liikkuntamahdollisuuksia.
e Sujuvan liikuntapalveluketjun rakentaminen eri sektoreiden yhteistyona.

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



3. Ulkoilu ja Vie vanhus ulos -kampanja 2019

e Kotihoidon fysioterapeutti koulutti idkkdiden ulkoilun tueksi 11 vapaaehtoista, jotka
ovat ulkoilleet sdannollisesti seitseman ikdihmisen kanssa 2019. Toiminnasta vastaa
Setlementti Ukonhatun vapaaehtoistoiminnan koordinaattori.

e Leppavirran Viri organisoi yhteistydssa Lepparenkaan kanssa luontoretken Orinoron
luontokohteeseen syksylla 2019. Retken kuljetuskustannuksiin saatiin avustusta Vie
vanhus ulos -kampanjan ymparistobonuksesta. Mukana oli 15 ikdihmista. Ikdinstituutti
haastoi mukaan myo6s kunnan paattdjat. He eivat tarttuneet haasteeseen.

e Vie vanhus ulos -kampanjasivuille tehtiin 115 kirjausta.

e Vanhusten viikolla ja iakkaiden ulkoilupaivana oli yhteisia ulkoilutapahtumia, organisoi-
jana setlementti Ukonhattu ja Lepparengas. Avustajina vapaaehtoisia eri jarjestoista.

e Konnuslahden kylan ja Eldkeliiton yhdistyksen laavuretkella 2019 oli liki 20 ikdihmista.

e Liikuntatoimen Kohota kuntoasi kdvelemalla -tapahtumassa oli mukana 50 ikaihmista.

e Kunnan senioriliikuntapuistossa ei ole saannéllista toimintaa kohderyhman idkkaille.

Muita tapahtumia

Liikuntatoimen jarjestdma Senioreiden joulujuhla 2019, ohjelmassa Lavis-jumppaa, vesi-
jumppaa ja pdivatanssit. Osallistujia oli 76.

Liikuntatoimi yhdessa jarjestdjen kanssa on jarjestanyt myos aiempina vuosina ikdihmisten
tapahtumia, mm. vanhustenviikolla Vie vanhus ulos -ulkoilutapahtumia. Urheiluseurojen
kanssa on jarjestetty unelmien liikuntapaivatapahtumia, urheilutapahtumia seka olympia-
laiset. Osallistujia on ollut 15-100 henkil6ad/tapahtuma.

Onnistumisia
o Ulkoiluystavatoiminta on kdynnistynyt.
e Jarjestot, urheiluseura ja Lepparengas aktiivisia idkkaiden luontoretken jarjestdmisessa.
Kehittimiskohteita
o Ulkoliikuntaryhmat esim. senioriliikuntapuistossa seka porukkalenkit eri kuntoisille
ikdihmisille olisivat matalan kynnyksen liikuntaa ikdihmisille.

4. Liikuntaneuvonta

Onnistumisia
e Ikadihmisille ei ole tarjolla e Vesileppikseen paasee kuntosalistartin kokeilujaksolle
erillistd matalan kynnyk- ja ohjaukseen sujuvasti lilkkumisreseptilla.
sen liikuntaneuvonnan Kehittimisehdotuksia
vastaanottoa. Terveys- e Matalan kynnyksen liikuntaneuvontaa tulisi jarjestaa

siella missa ikdihmiset liikkuvat, esim. terveyskeskus,
kaupat, kirjasto.

e Oikea ravitsemus tukee liikuntaharjoittelua. Liikunta-
neuvonnassa kannattaa hyodyntaa Gery ry:n Geronto-
loginen ravitsemus -ohjemateriaalia ikdihmisille.

keskuksen fysioterapias-
sa asiakas saa liikunta-
neuvontaa muun asiakas-
tyon ohessa.

e Vesileppiksessd on viiden
kerran ryhmamuotoinen
kuntosalistartti. Siihen paasee liikkkumisreseptilld, jonka voi kirjoittaa terveyskeskuksen
fysioterapeutti. Ryhmassa saa yksilollista tukea harjoitteluun ja ohjausta sopivaan jat-
koryhmaan, esimerkiksi vesivoimisteluun. Vuonna 2019 viisi naista ja nelja miesta osal-
listui ryhmaan.

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


https://www.gery.fi/julkaisut/
https://www.gery.fi/julkaisut/

5. Koulutus

Leppavirran edustajat ovat osallistuneet 2016- 2020 (toukokuu) seuraaviin Voimaa vanhuu-
teen -ohjelman tarjoamiin maksuttomiin koulutuksiin ja verkostotapaamisiin

VoiTas -kouluttajakoulutus (2017, 2019) 2 osallistujaa
Ikdihmisten liikunta ja ravitsemus (2016 ja 2018) 4 osallistujaa
Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakoulutus (2019) 1 osallistuja
Virikkeita idkkaiden liikunnanohjaukseen (2019) 1 osallistuja
Voimaa vanhuuteen -verkostopdivat (2017) 1 osallistuja
Voimaa vanhuuteen -oppimisverkosto (2019 ja 2020) 1 osallistuja

Syksylla 2019 paikallisissa koulutuksissa koulutettiin 13 vertaisohjaajaa ja 11 ulkoiluystavaa ikdihmis-
ten liikunnan tueksi.

Lepparengas jarjesti paikallisen vertaisohjaajakoulutuksen 2018. Siihen osallistui yhdeksan
vapaaehtoista. Vertaisohjaajille on pidetty sdannollisesti ideapaivia.

Kehittamisehdotuksia
e Voimaa vanhuuteen, Pohjois-Savon -oppimisverkostossa saa ideoita ja vertaistukea paikalli-
seen poikkisektoriseen kehittdmistyohon. Se on avoin kaikille idkkaiden terveysliikunnan
parissa toimiville.
e Kunnan liikuntatoimella on mahdollisuus hyddyntéa Ikainstituutin koordinoiman
Kultaa kouluttajille -hankkeen (2019-2021) maksuttomia koulutuksia.

Leppavirran Voimaa vanhuuteen -toiminnassa mukana olevat

Airi Piiponniemi, hoivapalvelujohtaja, yhteistydryhman pj. airi.piiponniemi@leppavirta.fi
Ann-Mari Karvinen, kulttuuri- ja vapaa-aikajohtaja, sihteeri, ann-mari.karvinen@leppavirta.fi
Mervi Nissinen, Leppdrengas ry, mervi.nissinen@lepparengas.fi

Jyri Multanen, kotihoidon fysioterapeutti, jyri.multanen@leppavirta.fi

Pirjo Ropponen, Eldkeliiton Leppéavirran yhdistys, pirjoterttu.ropponen dnet.fi

Riitta Raisdnen, Omaishoitajat ja laheiset, riittaraisanen6@gmail.com

Mervi Laatikainen, Leppavirran sydanyhdistys, laatikainen.mervi@gmail.com
Terveyskeskuksen fysioterapeutit Soile Keitaa ja Anna Hiltunen

soile.keitaa@kuh.fi, anna.hiltunen@kuh.fi

Paula Koponen, vapaaehtoistyon koordinaattori Setlementti Ukonhattu ry
paula.koponen@ukonhattu.fi

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

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