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Toukokuu 2020

Voimaa vanhuuteen -kooste 2016-2019

Raahe, Pyhajoki ja Siikajoki

Raahen seudun hyvinvointikuntayhtyma ja siihen kuuluvat kunnat olivat mukana Voimaa vanhuuteen -
ohjelmassa vuosina 2016-2019. Ohjelmassa kehitetdan liikuntatoimintaa kotona asuville idkkaille (paa-
osin 75+), joilla on alkavia toimintakyvyn ongelmia, mutta jotka eivit ole hoivapalvelujen piirissa. Kun-
tien yhteistydryhma on saanut Ikdinstituutilta maksutonta koulutusta, materiaalia ja mentorointitukea.

Kehittamistyon toteuttaminen

e Kuntien yhteisessa tyoryhmassa on ollut edustajia 1ahinna liikunta-
toimista seka hyvinvointikuntayhtymasta. Jarjestojen, kulttuuri-
puolen ja kansalaisopiston edustajat jaivat pois hankkeen edetessa.

o Siikajoella ja Pyhéjoella eldkelaisjarjestot ja Pyhdjoella myos vam-
maisneuvosto ja muistiyhdistys ovat olleet aktiivisesti mukana toi-
mintaa suunnittelemassa ja toteuttamassa.

e Voimaa vanhuuteen -tyohon ei ole osoitettu erillista rahoitetusta.
Ikdihmisten kehittdmisehdotuksia on kuultu vuonna 2017 kaikissa
kolmessa kunnassa pidetyissa liikuntaraadeissa.

e Kunnan paattdjien kiinnostus Voimaa vanhuuteen -tyohon on vaih-
dellut. Ikdihmisten liikuntaa ei toistaiseksi ole kirjattu kuntien stra-
tegioihin.
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Onnistumiset

e Seutukunnallinen yhteisty6 on lisddntynyt.

e Vertaisohjaajien kouluttaminen yhteistyo6lla. Kuntayhtyman fysioterapeutit ja kuntohoitajat koulut-
tivat ja liikuntatoimen edustajat auttoivat osallistujien rekrytoinnissa. Vertaisohjaajien vuosittaiset
tapaamiset jarjestetddn yhteisesti.

e Uusia liikuntaryhmié on kiynnistetty.

Haasteet
o Eri sektoreiden mukaan saaminen.
e Jarjesto- ja vapaaehtoistoimijoiden sitoutuminen.
e Pyhdjoella ja Siikajoella pitkat valimatkat.

Uudet liikuntaryhmat ja vertaisohjaajatoiminta jatkuvat hankkeen paatyttyakin. Kuntien yhteinen ty6-
ryhma ei enda kokoonnu. Jatkossa eri sektoreiden toimijoiden kannattaa osallistua Pohjois-Pohjanmaan
Voimaa vanhuuteen -oppimisverkostoon, jossa jaetaan kokemuksia ja ideoita ikdihmisten liikuntatoi-
minnan jarjestadmisesta. Liikuntatoimen tydntekijat voivat lisdksi hyodyntaa Ikdinstituutin koordi-
noiman Kultaa kouluttajille -hankkeen (2019-2021) maksuttomia koulutuksia.

Voimaa vanhuuteen -tyon tuloksista kerrotaan yksityiskohtaisemmin seuraavilla sivuilla.
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1. Ohjattu liikuntatoiminta

Vuonna 2019 kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltaan heikentyneille idkkaille (paasidantoisesti
75+) suunnattuja ohjattuja liikuntaryhmia oli kaikissa kunnissa yhteensa 40 ja osallistujia 736. Osallis-
tujista naisia oli 578 ja miehia 158. Noin 15 % osallistujista oli 80 vuotta tayttaneita. (Taulukko 1.)

Taulukko 1. Kohderyhman idkkaille tarkoitetut liikuntaryhmat sektoreittain vuonna 2019.

Kunta Ryhmia Osallistujia Naisia = Miehia 80+
Raahe 20 424 353 71 49
Pyhajoki 6 99 82 17 8
Siikajoki 14 213 143 70 54
Yhteensa 40 736 578 158 111

Eniten ryhmia jarjestivat kansalaisopistot (Raahe-opisto 18, Ruukkiopisto 8) ja liikuntatoimet (11). Sii-
kajoella myo0s eldkeldisjarjestolla on liikuntaryhmia (5).

Liikuntaryhmia on saatu lisda vuoden 2016 alkutilanteeseen verrattuna. Raahessa liikuntatoimi on pe-
rustanut uusia tuolijumpparyhmia eri puolille kaupunkia. NeuvoRassin tuolijumppa- ja tasapainoryhma
jarjestetddn yhdessa hyvinvointikuntayhtyman kanssa. Pyhéjoella on alkanut ohjattu kuntosali, johon
paisee osallistumaan liikuntaldhetteelld. Toiminta on suunnattu seka eldkeikaisille ettd nuoremmille

henkiloille.
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Kuvio 1. [kdihmisten liikuntaryhmien harjoitusmuodot kunnittain vuonna 2019.
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2. Ulkoilu

Kunnissa ei ole sadnnollisia ulkoiluryhmia tai ulkoiluystadvatoimintaa. Vie vanhus ulos -kampanjaan on
osallistuttu jarjestimalla ulkoilutapahtumia. Raahessa liikunnanohjaajat jarjestivat kdavelytapahtumat
Raahessa ja Pattijoella. Pyhijoella vapaa-aikatoimi ja eldkeliiton paikallisyhdistys jarjestivat Ympéristo-
bonus-tuella luontoretken Rautiperalle. Retkelle osallistui 25 ikaihmistd, jotka kiittelit jarjestelyista ja
lahettivat myos kuntapaattijille terveisia (kuva 1). Siikajoella jarjestettiin ulkoilutapahtumaa kesa-
kuussa sauvakéavelyn ja perinnepelien merkeissa
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Kuva 1. Rautiperdn luontoretkelle syyskuussa 2019 osallistuneiden ikdihmisten terveisia kuntapaattdjille.
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3. Lilkuntaneuvonta
Kaikissa kunnissa on mahdollisuus saada yksil6llista liikuntaneuvontaa.
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Pyhdjoella elintapaneuvontaan padsee terveysaseman hoitohenkildston ldhetteelld. Neuvonta
on tarkoitettu kaikenikaisille kuntalaisille ja se sisaltdaa seka yksilo- ettd ryhmaohjausta. Liikun-
talahete-palvelu toteutetaan vapaa-aikatoimen ja hyvinvointikuntayhtyman yhteistyolla.
Raahessa asiakkaat tulevat liikunnanohjaajan antamaan liikuntaneuvontaan ottamalla itse yh-
teyttd. Tapaamisia on useampia ja niissa edetdan asiakkaan tarpeiden ja toiveiden mukaan.
Kaikille tehddan liikkumissuunnitelmat ja harjoitteluohjeet.

Siikajoella on mahdollisuus saada kertaluonteista neuvontaa ja ohjausta kuntosalilla. Liikku-
missuunnitelmaa tai seurantakiynteja ei tehda.

Yksilollisen neuvonnan lisdksi Raahessa liikunnanohjaaja on kertonut yhdistyksille liikunnan merkityk-
sestd ja kunnan liikuntamahdollisuuksista.

4. Koulutus

Raahessa, Pyhijoella ja Siikajoella on hy6dynnetty kolmen vuoden aikana Voimaa vanhuuteen -ohjel-
man maksuttomia koulutuksia seuraavasti

e Voitas-kouluttajakoulutus 7 hlo
e Liikuntaneuvontaa ikdihmisille 1 hlo
e Virikkeitd idkkaiden liikunnanohjaukseen 1 hlo
e Senioritanssin starttikurssi 4 hlo

Paikallisia VertaisVeturi-koulutuksia jarjestettiin seuraavasti

e Siikajokiv. 2017 6 hlo
e Pyhdjokiv. 2017 7 hlo
e Raahev. 2018 15 hlo
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Onnistumisia:

Kehittimiskohteita

Uudet tuolijumpparyhmat Raahessa tavoittavat myds toimintakyvyltdan heikentyneita.
Vertaisohjaajia on koulutettu ja he toimivat Siikajoella ja Pyhdjoella liikuntakavereina ja
tsemppareina.

Vertaisohjaajille jarjestetdan vuosittaisia tapaamisia kuntien yhteistyo6lla.

Yksilollista liikuntaneuvontaa on tarjolla kaikissa kunnissa.

Vain pieni osa liikuntaryhmien osallistujista on 80 vuotta tayttaneitd. Kannattaa jarjestaa
myo0s sellaisia ryhmid, joihin toimintakyvyltaan heikentyneet saadaan mukaan.
Vertaisohjaajakoulutusten jarjestiminen saannéllisin valiajoin, jotta saadaan uusia vapaa-
ehtoisia mukaan.

Saannollista ulkoilutoimintaa ei ole. Monissa kunnissa porukkalenkit ja tai oma ulkoiluys-
tava ovat saaneet ikdihmiset ulkoilemaan.

Kannattaa hyodyntaa liikuntatoimen edustajille maksuttomia Voitas- ja Ulkoiluystavaksi
iakkaalle -kouluttajakoulutuksia.

Yhteyshenkilot:

Erja Laulumaa, tulosyksikkdjohtaja, Raahen seudun hyvinvointikuntayhtyma,
erjalaulumaa@ras.fi

Annamari Luukkonen, liikunnanohjaaja, Raahe, annamari.luukkonen@raahe.fi
Marko Aijilé, liikuntasihteeri, Siikajoki, marko.aijala@siikajoki.fi

Marja Pisil4, liikunnanohjaaja, Pyhajoki, marja.pisila@pyhajoki.fi

Heli Starck, Ikainstituutti, heli.starck@ikainstituutti.fi

Raahen, Siikajoen ja Pyhdjoen mentori
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