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2016-2019

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

Karstula oli mukana Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa vuosina 2016-2019. Ohjelmassa
kehitetaan liikkuntatoimintaa 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-
koiluaja vertaisohjattua liikuntatoimintaa.

Kunnat ovat saaneet Ikdinstituutilta toimin- Voimaa vanhuuteen -toiminta 2016-2019 o
tansa tueksi kuntakohtaista mentorointia, mika . . Couluttakouiutukset oy
on sisaltanyt tukea ja tyokaluja toiminnan kar- worhmin " Verostotapaniset e
toitukseen, suunnitteluun, seurantaan ja arvi- M T Pelellsettepahtumat :Egﬁ%-in{-aohar]oiuelu , amner
ointiin. Kunnassa on ollut mahdollisuus lisata , Fenitamissuumniteima + Likuntanewonta jatkuminen
ammattilaisten seké vertaisten osaamista hyo- Kunta

Poikkisektorinen yhteistyd, viestintd, seuranta ja arviointi

dyntamalla maksuttomia koulutuksia, seminaa-

. - e - > ) > >
reja sekd verkostotapaamisia. Mentorointikun-
tiin, on jaettu myos runsaasti erilaista materi-
aalia kdytannon tyon tueksi. (kuvio1)

Yhteistyoryhmén ja mentorin valinen yhteydenpito

Ikdinstituutti

Koulutuksia
Materiaalia
Verkostoitumistilaisuuksia =  Maakunnalliset

= Mentorikdynti Tukea

= Startti i Mentaritapaamisia oppimisverkostot
= alkukarto

Kolmivuotinen mentorointiohjelma alkoi yhtei- - kehittamissuunnitelmaan * Tulosten akaminen
. . - . . Ay s = liikuntaraatiin

sella tapaamisella, missd hahmoteltiin ikdih- « pasttsjaviestintasn

misten terveysliikunnan tilannetta, kunnan ter-

veysliikunnan toimijaverkostoa seka luotiin

suuntaviivoja tulevaisuuteen.

Kuvio 1 Mentorointiohjelman prosessi ja sisaltd

Kolmivuotisen kehittdmistydn alkuun Karstulan poikkisektorinen yhteistyoryhma toteutti al-
kukartoituksen, missa tarkasteltiin idkkaiden terveysliikunnan lahtotilannetta seka kohderyh-
malle tarjottua ohjattua liikuntatoimintaa. Toiminnan kehittymista ja etenemista seurattiin
vuosittain, mistd lahetettiin kirjalliset raportit my6s kunnan paattajille. Nama loytyvat osoit-
teesta: https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-
kunnat-2016/karstula

Karstulassa koetaan, ettd osallisuus Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa on hyédyttd-

E‘_\ nyt kuntaa eritdin paljon. Koulutuksiin osallistuminen ja hyvien kéyténtojen jakami-
nen on tuonut suurimman hyddyn ikdihmisten liikunnan kehittémisessd. Saatua tie-
toa ja materiaalia on hyédynnetty myds ikdihmisten liikunnanohjauksessa. Karstula
sai Keski-Suomen Liiton hyvinvointiteko tunnustuksen 2019, ikdihmisten toiminta-
kyvyn tukemiseksi tehdystad tydstd. Valtakunnallisen ohjelman hyédyllisyytté paikal-
lisen toiminnan kehittémisessd arvioitiin arvosanalla 4 (1-5).
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1. Voimaavanhuuteen yhteistyoryhma

Karstulaan muodostettiin yhteinen yhteisty6ryhmia, mika kokoontui pari kertaa vuodessa.
Ryhmassa oli edustajat kunnan liikunta- ja vapaa-aikatoimesta, Saarikasta, sivistystoimesta,
hallinto- ja talouspalveluista, Eldkeliitosta, Kansallisista Senioreista, Karstulan Invalideista ja
Karstulan seudun Sydanyhdistyksesta.

Yhteistyé tulee jatkumaan. Yhteistybéryhmd arvioi oman toiminnan onnistumista arvosa-
nalla kolme (asteikko 1-5)

e Jdrjestétoimijat ovat rohkaistuneet ottamaan vastuuta ja kehittdmddn ikéihmisten lii-
kuntatoimintaa

e Toimintaa on suunniteltu, toteutettu yhteistydssd eri toimijoiden kanssa

e [sompien tapahtumien jdrjestéminen yhdessd on tullut mahdolliseksi

@ Ohjelman mydétd verkostoiduttiin poikkisektorisesti eri toimialojen sekd jérjestdjen vililld.

\ 4
'O' Yhteistybssd, yhteistyéryhmdn toiminnassa sekd kehittdmistyossd koettiin haastavaksi toi-
< mijoiden mukaan saaminen.

2. Ohjattu liikuntatoiminta

Kotona asuville, toiminta- ja ]iikkumiskyvy]téén Taulukkol. Kohderyhman idkkaille tarjotut liikkuntaryhmat
heikentyneille iakkaiille suunnattujen ohjattujen ~ sektoreittain

liikuntaryhmien maara on lisdantynyt lahtotilan- 2019 2016
teesta 2016. Vuoden 2019 lopussa liikuntaryh- R ryhmien = asiakkaat ryhmien = asiakkaat
mii oli 29 ja niihin osallistui 590 henkildi, joista  J3Hestald masra maara
naisiaoli 82 %. Vastaavasti vuonna 2016 ryhmia  Liikuntapal- 9 537 1 38
ilmoitettiin olevan 16, joissa liikkui 295 ikéaih- velut
misti. (Taulukko1). Erityisesti jarjestojenjalii- ~ Sosiaali-ja - 1 4 1 7
kuntapalveluiden ryhmat seka niissa liikkkuvien t?r.vey‘ito'm'

Jarjestot 7 103 1 10

ikdihmisten maarat ovatlisddntyneet. Voimaa Cancala
vanhuuteen ohjelman ja lisddntyneen yhteistyon ansatais- 12 246 13 240

v . LT opisto
myota useamman eri tahon toimintaa on saatu Vhteenss 29 590 16 295
myo6s nakyvammaksi.
Suosituimpia liikuntamuotoja olivat voima- ja ta- tuolijumppa

vesijumppa
ulkoliikunta
voima-tasapainoharjoittelu

sapainoharjoittelu, kuntojumppa ja ulkoliikunta
sekd muu toiminta, mihin kuului boccia, kunto-
luistelu +65, keilaus, senioritanssi. Yleisesti lahes

I

|

|

|
kuntosalliharjoittelu  ——

|

kaikilla alueilla toiminta on lisdéntynyt. Kuntosa- muu

liharjoittelu hieman vahentynyt, mutta toisaalta _

taas voima-tasapainoharjoittelu lisdantynyt. (ku- kuntojumppa

vio 2) 0 2 4 6

Karstula oli my6s mukana kehittdmassa etaohjat- 2019 =2016

tua liikuntatoimintaa, mika tavoittaa juuri Voi-
maa vanhuuteen -kohderyhmaj, joilla ei ole

mahdollista osallistua muuhun ryhmaliikuntaan, ~ uvie 2. Suosituimmatiikuntamuodot
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2.1. Liikuntaryhmien laatu

Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa Liikuntatoi- B _
Liikkumiskyvyn testaus

on tapahtunut muutosta eteenpain. Kuljetuk-
set oli jarjestetty vesijumpparyhmiin kunnan
toimesta seka osaan jarjestojen ryhmiin kimp-

minnan laatua tarkasteltiin vuosittain kuvion ==

3 mukaisilla tekijoilld. TAmén kyselyn perus- Ykslidllinen harjoitusohjelma gy

teella vaikuttaisi silt3, ettd ndissa osa-alueissa Anetaan ravitsemustietoa g
I

Kerataan asiakaspalautetta

Ohjataan jatkoharjoitteluun gy
|

pakyydein (Kuvio 3). Padosin toiminta oli Kuljetus ryhmaan
maksullista 76 %, mutta my6s maksuttoman 0 5 10 15 20
toiminnanmaara oli lisddntynyt noin 10%:lla.
Osa ryhmatoiminnasta on toimintatavaltaan ja 2019 = 2016
sisalloltaan sen kaltaista, etti kaikkien ndaiden Kuvio 3 Likuntatoiminnan laatu
tekijoiden tarkastelu ei ole tarkoituksenmu-
kaista esim. vesijumppa, senioritanssi, peliryvhmat. Sen sijaan toimintakyvyltdan heikentynei-
den ikdihmisten kuntosaliharjoittelussa nama tekijat olisi hyva ottaa huomioon.
Ammattilaisten sekd vertaisten ohjaamat liikuntaryhmdt lisééintyivdt ja yhdistykset osal-
Er\ listuivat toiminnan kehittdmiseen. Lisdéintyneen yhteistyén myétd useamman eri tahon
toimintaa on saatu ndkyvimmdksi. Karstulassa aloitettiin uusia toimintamalleja;
e Tehoharjoittelu kuntosalilla
e Muu vertaisohjattu liikunta
e Ohjatut ulkoiluryhmdit
e Ftdohjattu-jumppa
Uutta toimintaa mm; pysdkkilenkki, puistoliikunta, kuntoluistelu 65+, keilaus, tehoharjoit-
telu, etdjumppa. Liséttiin voima-tasapinoharjoittelu-, vesijumppa- ja senioritanssiryhmid.
\ ! 4
= = Kuntosaliharjoittelun sisélléssé kannattaa huomioida testaus, tulosten kirjaus, yksiléllisten
= harjoitusohjelmien teko ja ravitsemusneuvonta seké myés tuloksista tiedottamien.
2.2. lakkadiden kokemukset ryhmadliikunnasta ja tiedon saanti liikkuntaryhmasta
Voimaa Vanhuuteen -_r_ner?_torOinti- Mielialan kohoaminen |
kunnissa selvitettiin idkkdiden ihmis- Kanssakaymisen fsantyminen
ten kokemuksia ryhmaliikunnasta. _
Yleisesti osallistumisen koettiin Tamokkuuden paraneminen T ——
vaikuttaneen my('jnteisesti toimin- Fyysisen kunnon paraneminen I —
takykyyn, mielialaan ]-a sosiaaliseen Tasapainon paraneminen I
kanssakéymiseen. Matalammin kou- Arkipaivan askareista selviytyminen —
lutetut Vastaajat kokivat arkipéivén Lihasvoiman paraneminen ——
askareista selviytymisen parantuneen Omatoimisen harjoittelun lisdantyminen |
seka omatoimisen liikuntaharjoitte- Arkiliikunnan lisa&ntyminen ]
lun, arkiliikunnan ja kanssakdaymisen 0% 20% 40% 60% 80 % 100 %

muiden ihmisten kanssa lisddntyneen

. . .. Paljon tai hyvin paljon ~ ®V&han tai jonkin verran B Eij ollenkaan
korkeammin koulutettuja enemman.

Kuvio 4 Liikuntaryhmaldisten kokemuksia toiminnan vaikutuksista (n=1047)
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3. Ulkoilu

Ulkoilutoimintaa koordinoi kunnan hyvinvointivastaava. Karstulassa on Voimaa Vanhuuteen-
ohjelman aikana koulutettu seitseman ulkoiluystavaa kotona asuvien ikdihmisten ulkoilun
avuksi, joista vuonna 2019 toimi aktiivisesti kaksi. Kunnan toimijat vastaavat pysakkilenkki -
toiminnasta. My0s vertaisohjaajat vetavat ulkoiluryhmia paasaantoisesti kdavelyporukoita ja
ajoittain harjoittelua ulkoliikuntapuistossa. Karstula osallistui Vie vanhus ulos -kampanjaan jar-
jestamalla yhteisen tapahtuman koululaisten kanssa seka tiedottamalla kampanjasta. Kunnasta
Kirjattiin yhteensa 24 ulkoilukertaan.

E‘_\ e Jdrjestét ja kunnan toimijat ovat aktiivisesti kehittédneet ikéihmisten ulkoilumahdolli-
suuksia. Toiminta onkin lisddntynyt Idhtétilanteesta (vuonna 2016 kunnassa ei
ollut ohjattua ulkoliikuntaa).
e Kuntaan on saatu ikdihmisille sopiva penkkilenkki
e [leijonapuistoon on saatu ikdihmisille sopivia ulkokuntoiluvdlineitd

so': Ulkoiluystdvdétoimintaan olisi hyvd jatkossa kiinnittdd vield huomiota. Jatkossa kannattaa

keskittyd myos toiminasta tiedottamiseen sekd uusien ulkoiluystdvien kouluttamiseen. Yh-
- teisid ulkoiluystdvdkoulutuksia voisi jérjestdd esim. yhteistydssd ldhikuntien kanssa.

4. Liikkuntaneuvonta ja liikkumaan ohjaus

Kunnassa on mahdollisuus saada liikuntaneuvontaa kun- KAVELY KEVYEMMAKS! €3 i

Kotioimisteuobyelrs voirman ja asapainon haskintain

nantalolla. Neuvonta on kertakdyntija sinne ohjaudutaan
ammattilaisen ohjaamana ja esitteiden seka ilmoitusten
perusteella. Karstulassa on myds toteutettu ryhmamuo-
toistaliikuntaneuvontaa Liikkuva mina- opintopiirin muo-
dossa.

Liikuntaryhmiin ohjaudutaan yleisen tiedottamisen, jar-
jestdjen ja liikuntatapahtumien kautta seka terveydenhoi-
tajan ohjauksella. Liikuntaan ohjataan my6s Saarikan 65-
ja 75-vuotiaiden terveystarkastuksista, fysioterapiasta ja
hyvinvointipisteesta.

Karstulassa on omaikiihmisten liikuntakalenteri, mihin
on koottu eri toimijoiden liikuntaryhmat yhteen.

K u:
(o) puh. 044 459 6656

opistopalvelut.

KARSTULAN YHDISTYKSET

s Voimaa vanhuuteen-ohjelman aikana
| e kehitettiin asiakashjausta

e aloitettiin liikuntaneuvonta ja toteutettiin
Liikkuva mind opintopiiri- ryhmdtoimintaa
e koostettiinikdihmisten liikuntakalenetri

on maksutonts js henkilGkohtaista
postusta liunta-asioiss3.

Sisalts 30 min
KE Pilspalassa i rvells
Matkaita voi nousts kyytin!

‘O’ Liikuntaneuvonnan osalta on keskeistd miettidi,

~ mitd neuvonta sisdltéd, miten siitd tiedotetaan ja miten sinne ohjaudutaan, ndin myds
idkkddt kuntalaiset saadaan neuvonnan pariin. Liikuntaneuvonnan palveluketjun avulla
ikéihmisid tavoitetaan ja osataan kohdistaa oikeanlaisen toiminnan ja palvelun piiriin.
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5. Koulutustoiminta

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

e Voitas kouluttaja-koulutus 3 osallistujaa
e Jkaihmistenliikuntajaravitsemus 2 osallistujaa
e Ulkoiluystavaksiidkkaalle kouluttaja koulutus 2 osallistujaa
e Liikuntaneuvontaaikaihmisille 2 osallistujaa
e Liikuntaja muistisairaudet 1 osallistuja
Verkostotapaamiset
e Voimaavanhuuteen -starttiseminaari ja verkostopadivat (2016-2019) 6 osallistujaa
e Voimaavanhuuteen -oppimisverkosto (2018,2019) 4 osallistujaa
e Liikkuenlapielamén -seminaari 2018 1 osallistuja
e Voimaavanhuuteen -foorumi (2020) 2 osallistuja

Paikallisia koulutuksia

Karstulassa on jarjestetty Voimaa vanhuuteen -ohjelman aikana Ulkoiluystavaksi idkkaalle -
koulutus ja Vertaisveturi -koulutus. Vertaisohjaajia on koulutettu Voimaa vanhuuteen-ohjel-
man aikana 31 ja ulkoiluystavia 7.

erilaisiin verkostotapaamisiin. Voimaa vanhuuteen verkostosta tuotiin tietoa ja materiaa-
leja jérjestdjen kdyttodn. Vuonna 2016 Karstulassa ei jérjestetty iéikkéiden terveysliikun-
taan liittyvid koulutuksia eikd kunnassa ollut koordinoitua vertais- ja vapaaehtoistoimijoi-
den verkostoa.

E Karstulan toimijat ovat hyédynténeet ohjelman ilmaisia koulutuksia sekdé osallistuneet

’
.

O Paikallisia koulutuksia kannattaa jdrjestdd sdénnéllisesti. Ndin mahdollistetaan myds uu-
- sien vapaaehtoisten saaminen toimintaan mukaan. Ikdinstituutti jdrjestdd paikallisille
kouluttajille tdydennyskoulutusta, niitd kannattaa hyddyntdd.

N
’

6. Tapahtumat ja viestinta

Vuonna 2019 Karstulassa jarjestettiin Vie vanhus ulos -tapahtuman lisaksi
24h kavelytapahtuma yhdessa kansanterveys-ja vammais- ja elakeldisjarjes- , KAIKKI VOITTAA
tojen, urheiluseurojen ja kunnan kanssa. Tapahtumiin osallistui noin 150 (4 Sﬂﬁwggl%sﬁz
ikaihmista. My6s koko ohjelmakauden aikana on jarjestetty erilaisia liikunta- ‘ & PUNTTEIA!
tapahtumia ja tietoiskuja kunnan ikdaihmisille.

Karstulan Voimaa vanhuuteen -ohjelmasta on kerrottu Ikdinstituutin sosiaali-
sen median kanavissa. Voimaa vanhuuteen juhlaseminaarissa 2020 kunnan
toimijat esittelivat Voimaa vanhuuteen -kehittamistyota Karstulassa. Kunta
on tiedottanut Voimaa vanhuuteen -toiminnasta kunnan kotisivuilla, someka-
navissa, tapahtumissa ja paikallislehdessa.

Paattajat ovat saaneet infoa Voimaa vanhuuteen -ohjelman etenemisesta. Yhteistydryhman ar-
vion mukaan kunnan paattdjat, ylimmat virkamiehet seka luottamushenkil6t ovat olleet kiin-
nostuneita kehittamistyosta arvosanalla 3 (1-5).
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Karstulassa kehittamisty6 on onnistunut hyvin:

e Pddttdjdt ja virkamiehet ovat tyytyvdiisid tehtyyn tybhén. Tyé ndkyy siind, ettéd Karstulassa ikdih-

misten osuus kotihoidon asiakkaina on seutukunnallisesti alhaisempaa.

e Yhteistyd eri toimijoiden kanssa on rakentunut ja tiivistynyt sekd viestintd monipuolistunut

e |kdihmisten liikunta on kirjattu Iképoliittiseen strategiaan, hyvinvointikertomukseen 2019 ja hy-
vinvointisuunnitelmaan 2020
Voimaa vanhuuteen -kohderyhmdin erityispiirteet on tunnistettu ja otettu toiminnassa huomioon
Ikdihmisten liikuntaan liittyvéd osaaminen on koulutusten ja koordinoinnin kautta lisdéntynyt
Liikuntatoiminta on lisééntynyt, monipuolistunut ja uusia ikdihmisid on tullut liikuntaryhmiin
Vertaisohjaaja- sekd ulkoiluystdvétoiminta on koordinoitua
Uusia terveysliikunnan toimintatapoja on kokeiltu ja suurin osa toiminnoista vakiintunutta
Karstulaan on myénnetty Liikunnallisen eldmdntavan edistéimisen hankeavustusta, mité on hyé-
dynnetty ikdihmisten liikuntatoiminnan kehittdmisessd.
e [jikuntaneuvontaa on viety eteenpdin
e Kunnassa on parannettu ulkoiluolosuhteita
e Kunnassa on liikuntakalenteri

Kehittamiskohteita:

e |kdihmisten ulkoiluystdvétoiminnan kehittéminen

e Paikallisia koulutuksien jdrjestdminen sédnnéllisesti

e Aktiivien yhteydenpito yhdistyksiin ja urheiluseuroihin sekéd kannustaminen ikdihmisten liikunta-
toiminnan jérjestdmiseen ja sen huomioiminen esim. jérjestéavustuksissa

e Liikuntaneuvonnasta tiedottaminen ikéihmiset huomioiden

e Kuntosaliharjoittelun siséltéon kuten testaamiseen ja yksiléllisten harjoitusohjelmien tekoon jat-
kossa hyvad kiinnittéd huomiota

Karstulan Voimaa vanhuuteen yhteistyéryhma

Kirsti Keihdsvuori
kansalaisopiston rehtori
kirsti.keihasvuori@karstula.fi

Mirka Oinonen
hyvinvointivastaava
mirka.oinonen@Xkarstula.fi

Heli Alapiha
liikuntasihteeri/litkunnanohjaaja
heli.alapiha@karstula.fi

Anna-Kaisa Manninen
varhaisen tuen palveluvastaava
anna-kaisa.manninen@saarikka.fi

Osmo Sippola
Eldkeliiton Karstulan yhdistys

osmo.sippola@gmail.com o )
. . O Ikdinstituutti
Eila Sallinen

Karstulan kansalliset seniorit

eila.sallinen@karstula.fi , T
e,% s -
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