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Kooste Akaan Voimaa vanhuuteen -ohjelmasta 2016-2019

Asukasluku: 16475, joista 75 vuotta tayttaneita 9,5 % (Lahde: Sotkanet 2019)

Akaa-Urjalan yhteistoiminta-alue oli mukana Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa vuosina
2016-2019. Ohjelmassa kehitetaan liikuntatoimintaa kotona asuville idkkaille (paaosin
75+), joilla on alkavia toimintakyvyn ongelmia, mutta jotka eivat ole hoivapalvelujen pii-
rissd. Ohjelman tavoitteena on ollut lisdta ikdihmisille voima- ja tasapainoharjoittelua,
liikuntaneuvontaa, ulkoilua ja vertaisohjattua liikuntatoimintaa.

Kunnat ovat saaneet Ikdinstituutilta toimin- Voimaa vanhuuteen -toiminta 2016-2019 M,
tansa Eu(.a_k51 kuntakf)htalllsta mentorointia, mika . Couapioasise vy
on sisaltanyt tukea ja ty6kaluja toiminnan kar- tyoryhman o Palkalliset koulutukset
i K i i toiminta alkaa Verkostatapaamiset Volma.jo « Tulosten
toitukseen, suunnitteluun, seurantaan ja arvi- TPl et panoharontely akaminen
. . . T = Alkukartoitus ja . *  Kehittdmisty@n
ointiin. Kunnassa on ollut mahdollisuus lisata \ehittmissuunniteima e ewonta B jatkuminen

= |kdihmisten likuntaraati

ammattilaisten seka vertaisten osaamista hyo- Kunta

dyntdmalld maksuttomia koulutuksia, seminaa-
reja sekd verkostotapaamisia. Mentorointikun-
tiin, on jaettu myds runsaasti erilaista materi-
aalia kdytannon tyon tueksi. (kuviol)

Poikkisektorinen yhteistyd, viestintd, seuranta ja arviointi

> ) ) )

Yhteistyoryhmén ja mentorin vilinen yhteydenpito

Ikdinstituutti

Koulutuksia
Materiaalia
Verkostoitumistilaisuuksia =  Maakunnalliset
Mentaritapaamisia oppimisverkostot

= Tulosten jakaminen

= Mentorikdynti Tukea

" Stanwseminaan . kartoitukseen

=  kehittdmissuunnitelmaan

Kolmivuotinen mentorointiohjelma alkoi yhtei- v lkintamatin

selld tapaamisella, missa hahmoteltiin ikaih- " peansaviestintiEn

misten terveysliikunnan tilannetta, kunnan ter-  Kuvio 1 Mentorointiohjelman prosessi ja sisélté
veysliikunnan toimijaverkostoa seka luotiin

suuntaviivoja tulevaisuuteen.

Kolmivuotisen kehittdmistyon alkuun Akaan poikkisektorinen yhteistyéryhma toteutti alkukar-
toituksen, missa tarkasteltiin idkkaiden terveysliikunnan lahtotilannetta seka kohderyhmalle
tarjottua ohjattua liikuntatoimintaa. Toiminnan kehittymista ja etenemista seurattiin vuosit-
tain, mista lahetettiin kirjalliset raportit my6s kunnan paattajille. Nama loytyvat osoitteesta:
https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-kunnat-
2016/akaan-urjalan-yhteistoiminta-alue

listunut ja lisddntynyt. Tyytyvdiisié ollaan myés liikuntatoimen resurssien lisGdntymisestd.
Ldhitorin ohjelmatarjonta on monipuolisempaa ja kévijimddrdt ovat myds lisééntyneet.
Hyviit toimintatavat tulevat jatkumaan.

E—\ Voimaa vanhuuteen ohjelman myété Akaalla koetaan, ettd liikuntatarjonta on monipuo-
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1. Voimaa vanhuuteen yhteistyoryhma

Akaan ja Urjalan yhteistoiminta-alueelle muodostettiin yhteinen yhteistyéryhmia, mika ko-
koontui 2-3 kuukauden valein. Ryhmadssa oli edustajat molempien kuntien liikunta- ja vapaa-
aikatoimesta, sosiaali- ja terveyspalveluista, Pirkanmaan muistiyhdistyksestd, Akaan seudun
diabetesyhdistyksesta ja kuntien vanhus- ja vammaisneuvostoista. Tarvittaessa on kutsuttu
mukaan esimerkiksi teemaryhmiin muiden jarjestodjen ja yhdistyksien edustajia sekd myos
paattajia.

lee jatkumaan.

e Yhteinen yhteistydéryhmd todettiin tehokkaaksi ja vaikuttavaksi. Eri toimijat tuntevat toi-
sensa paremmin, mikd edesauttaa yhteydenpitoa

e Lisddntyneen vuoropuhelun myétd voitiin testata ja kehittdd eri toimintatapoja yhdessd

e Yhteisty6ryhmd arvioi oman toiminnan onnistumista arvosanalla kolme (asteikko 1-5)

Er\ Yhteistydverkosto on muodostunut ja yhteistyé lisddntynyt. Yhteistyéryhmdén toiminta tu-

2. Ohjattu liikuntatoiminta

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltddn  Taulukko 1 Kohderyhman idkkaille tarjotut likuntaryhmat
heikentyneille ifkkiille suunnattuja ohjattujen ~ sektoreittain
liikuntaryhmien maara on lisddntynyt lahtotilan-

2019 2016
teesta (2016). Vuonna 2019 ryhmia oli 47 ja nii- o i || eSEerC | G || eoErieE:
hin osallistui noin 1120 henkil44, joista naisia oli ~ Jariestaja TR T
66 %. Vastaavasti vuonna 2016 ryhmia ilmoitet-  |jikuntatoimi 15 410 14 390
tiin olevan 35, joissa liikkui yhteensa 726 ikiih- Sosiaali- ja
mistd, joista naisten osuus oli 65 % (Taulukkol).  terveystoimi 14 286 > 43
Erityisesti sosiaali- ja terveystoimen ryhmat seka  Jarjestot 16 408 11 236
niissa liikkkuvien ikdihmisten maarat ovat lisdan-  Sivistystoimi 0 0 3 45
tyneet. Voimaa vanhuuteen ohjelman ja lisdanty-  pyy 2 19 2 12
neen yhteistyon myotda useamman eri tahon toi-  ypteenss 47 1123 35 726
mintaa on saatu myo6s nakyvammaksi.

Suosituimmat liikuntamuodot olivat kuntosalihar- . —

joittelu, erilaiset voima- ja tasapainoryhmit seka kuntojumppa - —

padsaantoisesti jarjestojen alainen muu liikunta- kuntosalharjoittelu e —
toiminta (jooga, boccia, curling, senioritanssi). L

Kolmen vuoden aikana erityisesti tuolijumppa ohjattu kotiharjoittelu gy

seka voima-tasapainoharjoittelu ovat lisdanty- tuolijumppa Emm

neet. Samoin lisdysta on ollut kuntosaliharjoitte- voima- tasapainoryhma [

lussa ja ns. muussa toiminnassa. Varsinaisia ulko- ulkolifkunta gy

liikuntaryhmia ei ollut, mutta sita toteutettiin jar-
jestojen ulkoilupaivissa seka esim. taloyhtiéjump-

pien yhteydessa. (kuvio 2) m2019 ®2016

Padsdantoisesti liikuntaryhmien ohjaajat olivat lii- Kuvio 2 Suosituimmat liikuntamuodot

kunnan, kuntoutuksen tai hoito- ja sosiaalityon
ammattilaisia. Vertaisohjattujen ryhmien maara on lisddntynyt vuoden 2016 yhdestatoista (11)
ryhmasta nykyiseen kuuteentoista (16).
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2.1. Liikuntaryhmien laatu

Liikuntatoimen laatua tarkasteltiin Voimaa van-

huuteen -ohjelmassa kuvio 3 mukaisilla tekijoilla. Kuljetus ryhmazn B8

Ohjatun liikuntatoiminnan laadussa on tapahtu- Ohjataan jatkoharjoitteluun  F—

nut kehitysta lahes kaikilla osa-alueilla. Vain asia- Keratian asiakaspalautetta [ m—
kaspalautteita kerattiin vuonna 2019 vihemman Annetaan ravitsemustietoa [
kuin ennen. Erityisesti liikuntaryhmissi annettava ~ vksiillinen harjoitusohjelma
ravitsemustieto on lisdantynyt. My0s testausta, Liikkumiskyvyn testaus S

yksil6llisia harjoitusohjelmia, jatkoharjoitteluun 0 5 10 15 20 25

ohjausta seka kuljetusmahdollisuus on useam-
massa ryhmassa kuin vuonna 2016. (Kuvio 3)

Osa ryhmétoiminnasta on toimintatavaltaan ja si-  uvio 3 Liikuntaryhmien laatu

salloltaan sen kaltaista, etta kaikkien niiden teki-

joiden tarkastelu ei ole tarkoituksenmukaista esim. vertaisohjattu liikkuntatoiminta, vesijumppa,
senioritanssi. Sen sijaan toimintakyvyltaian heikentyneiden ikdihmisten kuntosaliharjoittelussa

nama tekijat olisi hyva ottaa huomioon.

m 2019 m2016

Ammattilaisten sekd vertaisten ohjaamat liikuntaryhmdt lisééntyivét ja laatuun kiinnitet-
o tiin enemmdn huomiota. Akaalla kokeiltiin uusia toimintamalleja tai jo olemassa olevaa
liikuntatoimintaa kehitettiin aktiivisesti eteenpdin.
e Taloyhtiéjumppa
e Kuntosalikaveri -toiminta
e Vertaisohjattua liikuntatoimintaa

misesta on hyvd jatkossa sopia selkedisti eri tahojen kesken seké mahdollistaa siihen tar-
- vittavat resurssit. Voimaa vanhuuteen kohderyhmdn tavoittamiseen seké miesten saami-
seen ryhmdtoimintaan mukaan kannatta kiinnittdd huomiota.

U Kunnan liikuntaryhmissd sekd jdrjestoissd olevien vertaisohjaajien koordinoinnista ja tuke-

2.2. lakkdiden kokemukset ja tieto ryhmaliikunnasta

Voimaa Vanhuuteen -mentorointikunnissa selvitettiin [dkkaiden omia kokemuksia ryhmalii-
kunnasta. Yleisesti osallistumisen koettiin vaikuttaneen myonteisesti toimintakykyyn, mieli-
alaan ja sosiaaliseen kanssakdymiseen. Matalammin koulutetut vastaajat kokivat arkipaivan
askareista selviytymisen parantuneen sekd omatoimisen liikuntaharjoittelun, arkiliikunnan ja
kanssakdymisen muiden ihmis-

ten kanssa lisdantyneen korke- Lisdnnyt kanssakdymistd muiden... ] —
ammin koulutettuja enemman. Kohottanut mielialaa E— -
) ) Lisdnnyt tarmokkuutta | |
Akaalta vastauksia tuli kyselyyn Auttanut arkipdivén askareissa... | |
495 kappaletta. Tulokset ovat Lisanyt arkiliikuntaa E— =
saman suuntaisia kuin y]eisesti_ Lisdnnyt omatoimista harjoittelua L |
kin. Liikuntaryhmain osallistu- Parantanut lihasvoimaa "
. . - . Parantanut tasapainoa | |
minen on lisdnnyt erityisesti so- L
. . . T . Parantanut fyyistd kuntoa | |
siaalista kanssakdymista seka
0 20 40 60 80 100

kohottanut mielialaa.

ei ollenkaan vahan ®jonkin verran paljon  ® hyvin paljon

Kuvio 4 Akaan Liikuntaryhmaldisten kokemuksia toiminnan vaikutuksista
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Kyselyssa kartoitettiin myds, mistd Akaan ikdihmiset ovat saaneet tiedon liikuntaryhmista.
Yleensa tieto oli saatu ystavilta tai laheisiltd. Kuntosaliharjoitteluun ja kuntojumppaan oli oh-
jauduttu ilmoitusten perusteella. (kuvio 5)
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20 12 13 12
6 7 6 5
0 2
% —
Kuntosaliryhma Voima- ja Kuntojumpparyhma Tuolijumpparyhma Tanssiryhma Muu ryhma
tasapainoryhma
M Ystdvalta tai ldheiseltd M Lehti- tai muusta ilmoituksesta

Liikuntatoimen tai sosiaali- ja terveyshuollon ammattilaiselta Muulla tavoin

Kuvio 5 Tieto liikuntaryhmista

3. Ulkoilu

Ulkoilutoimintaa koordinoi sosiaali- ja terveystoimi yhdessa SPR:n ystavapalvelun ja Sydanyh-
distyksen kanssa. Akaalle on koulutettu 20 ulkoiluystavaa kotona asuvien ikdihmisten ulkoilun
tueksi. Nama ulkoilevat satunnaisesti kaupungin ikdihmisten kanssa.

Akaa osallistui 2019 Vie vanhus ulos- kampan-

_ns&!ﬂw%‘:‘.ﬁr\w.{mm: NEE T TR (| VR TR
jaan ja kunnasta kirjattiin 127 ulkoilukertaa. & TERVEISET KUNTA PAATTAJALLE 3
Kampanjan luontoretket toteutettiin VPK:n ke- -
sapaikkaan liikuntapalveluiden ja jarjest6jen s B Tesdaahi s
yhteistyona. Retkelle osallistui noin 120 henki- | LB, g pyell |
164 ja sinne onnistuttiin tavoittamaan myés Voi- | Tar

maa vanhuuteen kohderyhmaa seka saatiin jar- o
jestot toteutukseen mukaan. Tapahtumasta la- o " i i

hetettiin terveisa kuntapaattijille.

”

iitos mukavasta ulkoilupdivdstd”
iitos kivasta ulkoiluretkestd”
"Viialan kirjasto lauantaisin auki”

”

SO Neab i

e

— dinoitua ja vapaaehtoisia ulkoiluystévid on koulutettu ikdihmisten ulkoilun tueksi.

. Jatkossa kannattaa kiinnittdd vield huomiota ulkoilutoiminnan kehittémiseen; kuten jéir-
'Q‘ jestdjen kaikille avoimista ulkoiluryhmistd tiedottaminen, uusien ulkoiluystévien koulutta-

Y Vuonna 2016 kunnassa ei ollut koordinoitua ulkoiluystdvdtoimintaa. Nyt toiminta on koor-
< minen ja niiden tukeminen sekd ulkoiluystdvémahdollisuudesta tiedottaminen.
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4. Liikuntaneuvonta

Liikuntaneuvontaa on kehitetty Akaalla kolmen vuoden aikana eteenpdin. Uutena toimintana

alkoi 2

019 yksiléllinen liikuntaneuvonta liikuntahallilla. Neuvontaan ohjaudutaan esitteiden

perusteella ja se sisdltdd useamman tapaamisen sekd mahdollisuuden henkil6kohtaiseen liikku-
missuunnitelmaan ja kuntosaliohjaukseen. Akaalla on toteutettu myos ryhmamuotoista liikun-
taneuvonta Toijalan Lahitorilla.

Kuntohoitajat, fysioterapeutit ja kotihoidon henkildst6 ovat antaneet liikuntaneuvontaa asiak-
kailleen muun tyon ohessa ja tarvittaessa ohjanneet kuntosaliryhmaan tai muuhun liikuntatoi-
mintaan. Myo6s kotihoidon asiakasohjaajat valittavat tietoa ikdihmisten kartoituskdynneilla.

Toimintakyvyn mittaus- ja seurantapdivdt toteutettiin Toijalan, Viialan ja
Kylmdkosken alueilla. Ndissd tapahtumissa tavoitettiin noin 500 ikéihmistd, =\ KAIKKI VOITTAA
joista osa myéds Voimaa vanhuuteen kohderyhmdd. @’sﬂfmﬁ%sﬁ:
& Sy PUNTTEN
s~ Yksildllisen liikuntaneuvonnan osalta on keskeisté miettidi, miten neuvon- _'-."_é.".."
'Q‘ taan ohjaudutaan ja miten siitd tiedotetaan, ndin myds idkkddt kuntalaiset ‘@
< saadaan neuvonnan pariin.

5. Koulutustoiminta

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

Verkos
[ ]

Virikkeita idkkaiden liilkunnanohjaukseen 6 osallistujaa
Liikuntaneuvontaa ikdihmisille 3 osallistujaa
[kaihmisten liikunta ja ravitsemus 1 osallistuja
Ulkoiluystavaksi idkkaalle -kouluttajakoulutus 1 osallistuja
Liikunta ja muistisairaudet 1 osallistuja
Elamanvoimaa kuntosalilta 1 osallistuja
totapaamiset

Voimaa vanhuuteen -starttiseminaari ja verkostopdivat (2016-2019) 8 osallistujaa
Maakunnallinen tydpaja; Tampere (2018) 1 osallistuja
Voimaa vanhuuteen -oppimisverkosto (2018, 2019) 6 osallistujaa
Voimaa vanhuuteen -foorumi (2020) 2 osallistuja
Liikkuen ldpi elaman -seminaari 2018 1 osallistuja

Paikallisia koulutuksia

Akaalla on jarjestetty VV- ohjelman aikana kaksi VertaisVeturi -koulutusta, joissa osallistujia
18, kaksi ulkoiluystava -koulutusta, joissa 20 osallistujaa seka kunnonhoitaja -koulutus, missa
osallistujia 8.
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6. Tapahtumat ja viestinta

Vuonna 2019 Akaalla jarjestettiin kolme (Akaalla, Viialassa, Kylmdkoskella) toimintakyvyn mit-
tauspaivaa ja niihin liittyvat seurantapaivat. Nadihin osallistui yhteensa noin 500 ikdihmista. Ta-
pahtuman toteuttivat liikuntatoimen ja kotihoidon henkilésto, seurakunta tarjosi tilat ja ver-
taisveturit osallistuivat testaamiseen seka eldkeldisjarjestosta sai apua kahvitarjoiluun. Kun-
nassa jarjestettiin oma Voimaa vanhuuteen- ohjelman juhlaseminaari, missa palkittiin myos ak-
tiiviset vertaisohjaajat. Koko ohjelmakauden aikana on jarjestetty erilaisia liikuntatapahtumia
ja tietoiskuja kunnan ikdaihmisille mm. vuosittain ikdinfot.

Voimaa vanhuuteen -toiminnasta on tiedotettu kunnan verkkosivuilla, sosiaalisessa mediassa,
esitteilla sekd sdhkopostitse. Kunnan oma toiminta on koottu liikuntakalenteriin. Paikallislehti
on ilmoittanut tapatumista. Akaan ja Urjalan toimijat olivat kertomassa kuntien Voimaa van-
huuteen toiminnan kehittymisesta ja erityisesti kuntayhteistyosta Ikdinstituutin juhlaseminaa-
rissa 2020. Akaan Voimaa vanhuuteen -ohjelmasta on kerrottu myoés Ikdinstituutin eri sosiaali-
sen median kanavissa.

Paattdjat ovat saaneet infoa Voimaa vanhuuteen -ohjelman etenemisesta. Yhteistyéryhman ar-
vion mukaan kunnan paattajat, ylimmat virkamiehet ovat olleet kiinnostuneita kehittamis-
tyosta arvosanalla 2 ja luottamushenkilot arvosanalla 3 (1-5).

Viestintd ja yhteistyé on liséidintyneet ja monipuolistuneet ja sen kautta osallistujamdiéiréit
o5 | kasvaneet eri tapahtumissa.

sdksi myds ylimmille virkamiehille. Ikdihmiset ohjautuivat pddsddintéisesti ystévien ja tut-
tavien kautta liikuntaryhmiin. Témd on hyvéd myés huomioida markkinoinnin kohdentami-
sessa ja suunnittelussa.

sO: Jatkossa kannattaa kiinnittdd huomiota aktiiviseen viestintéédn luottamushenkiléiden li-
'd \

Akaalla kehittamistyo on onnistunut hyvin:

e Yhteistyd niin eri toimijoiden kuin Urjalan kunnan kanssa rakentunut ja tiivistynyt
- Ikdihmisten liikuntaa kehitetddn yhdessd eri toimijoiden kanssa

e |kdihmisten liikunta on kirjattu hyvinvointikertomukseen ja vanhustyon strategiaan

e |kdihmisid on kuultu liikuntaraadissa

e |kdihmisten liikuntaan liittyvéd osaaminen on lisddntynyt ja uusia vertaisohjaajia sekd ulkoiluystavid
on alettu kouluttamaan

e Liikuntatoiminta on lisddntynyt, monipuolistunut ja uusia ikéihmisié on saatu liikuntaryhmiin

e Uusia terveysliikunnan toimintatapoja on kokeiltu ja osa toiminnasta vakiintunut

e Liikuntaryhmien laatuun on kiinnitetty huomiota

e Liikuntaneuvontaa on viety eteenpdin

Kehittamiskohteita:

e Vertaisohjaajien sekd ulkoiluystédvdtoiminnan koordinointi, tukeminen ja uusien kouluttaminen
esim. yhteistydssé Urjalan kanssa

e |kdihmisten ulkoilutoiminnan kehittéminen; ohjatut ulkoliikuntaryhmdit ja ulkoiluystdvétoiminta

e Aktiivien yhteydenpito yhdistyksiin ja urheiluseuroihin sekd kannustaminen ikéihmisten liikuntatoi-
minnan jdrjestdmiseen ja sen huomioiminen esim. jédrjestéavustuksissa

e [Liikuntatoiminnasta tiedottamisen ja kohdentaminen ikdihmisille

e Akaan liikuntapalveluketjun kehittéiminen huomioiden eri sektorit ja toimijat
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Akaan voimaa vanhuuteen yhteistyoryhma:

Soile Hanski
tyollisyyspddllikko
soile.hanski@akaa.fi

Riitta Lehtonen
erityisliikunnananohjaaja
riitta.lehtonen@akaa.fi

Auli Turunen
vastaava fysioterapeutti
auli.turunen@akaa.fi

Merja Niekka
kotihoidon palveluesimies
merja.niekka@akaa.fi

Marjo Jaarni
litkunta- ja hyvinvointi-
koordinaattori
marjo.jaarni@urjala.fi

Kirsi Niemisto
Akaan seudun diabetesyhdistys
kirsi.niemisto@gmail.com

Merja Niekka
kotihoidon palveluesimies
merja.niekka@akaa.fi

Laura Sarkonsalo
Pirkanmaan muistiyhdistys
laura.sarkonsalo@pirkanmaanmuistiyhdistys.fi

Lisatietoja:

Saila Hinninen

[kainstituutti,

Akaan kuntamentori
saila.hanninen@ikainstituutti.fi

VOIMAAVANHUUTEEN

(D mwiinstituutt

www.voimaavanhuuteen.fi
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