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Kooste Urjalan Voimaa vanhuuteen -ohjelmasta 2016-2019

Asukasluku 4688, joista 75 vuotta tayttaneita 14,8% (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.
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suuntaviivoja tulevaisuuteen.

Kolmivuotisen kehittdmistyon alkuun Akaa-Urjalan poikkisektorinen yhteistyoryhma 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/akaan-urjalan-yhteistoiminta-alue

kehittémadn ikdihmisten liikuntatoimintaa. Valtakunnallisen ohjelman hyédylli-
syyttd paikallisen toiminnan kehittdmisessd arvioitiin arvosanalla 5 (1-5). Liikunta-
ryhmdt ovat liséédntyneet, toiminta monipuolistunut ja osallistujamddrdt kasva-
neet. Ohjelman myé6td kunnassa on verkostoiduttu poikkisektorisesti eri toimialojen
sekd jérjestdjen kanssa.

EI Urjalassa koetaan, ettd Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan pddseminen on auttanut
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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. Urjalassa tehtiin tiivista yh-
teistyota myos kylayhdistysten ja eldkeldisjarjestojen kanssa.

Yhteistyéverkosto on muodostunut. Yhteisty6ryhmdn toiminta tulee jatkumaan.
| e Yhteinen yhteistyéryhmd todettiin tehokkaaksi ja vaikuttavaksi. Ohjelman myétd ver-

kostoiduttiin poikkisektorisesti eri toimialojen sekd jdrjest6jen viilillé
e Toimintaa on suunniteltu, toteutettu ja kehitetty yhteistydssd eri toimijoiden kanssa
e Yhteistyéryhmd arvioi oman toiminnan onnistumista arvosanalla kolme (asteikko 1-5)

d resurssien riittimattémyys.

2. Ohjattu liikuntatoiminta

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltaan
heikentyneille idkkaille suunnattuja ohjattujen
liikuntaryhmien maara on lisddntynyt lahtotilan-
teesta (2016). Vuonna 2019 ryhmia oli 28 ja nii-
hin osallistui noin 430 henkil64, joista naisia oli
74 %. Vastaavasti vuonna 2016 ryhmia ilmoitet-
tiin olevan 6, joissa liikkui 230 ikdihmistg, joista
naisia oli 88 % (Taulukko1). Erityisesti jarjesto-
jen ryhmat seka niissa liikkuvien ikdihmisten
madrat ovat lisddntyneet. Voimaa vanhuuteen oh-
jelman ja lisddantyneen yhteistydn myota useam-
man eri tahon toimintaa on saatu myds nakyvam-
maksi. Myos miehid on saatu lisdd mukaan liikun-
tatoimintaan.

Liikuntamuotojen maara on lisaantynyt kolmen
vuoden aikana. Suosituimpia liikuntamuotoja oli-
vat kuntosaliharjoittelu, kuntojumppa ja uutena
toimintana alkanut voima- ja tasapainoharjoit-
telu. Uutta toimintaa olivat myds ulkoliikunta,
tuolijumppa, ohjattu kotiharjoittelu ja uinti. Kate-
goria muu sisalsi mm. boccian, keilauksen ja se-
nioritanssin (kuvio 2)

Paasaantoisesti lilkuntaryhmat olivat vertaisoh-
jaaja vetoisia tai omatoimiryhmia (17). Vertais-
ohjattujen ryhmien maara on lisddntynyt vuoden
2016 yhdesta ryhmasta nykyiseen seitsemaan.

Yhteistydssd, yhteistyéryhmdn toiminnassa sekd kehittémistyossé koettiin haastavaksi pit-
két vélimatkat, kuntien erilaiset omat toimintatavat ja niiden yhteen sovittaminen sekd

Taulukkol. Kohderyhman idkkaille tarjotut liilkuntaryhmat
sektoreittain

2019 2016
ryhmien = asiakkaat ryhmien  asiakkaat
larjestaja maara maara
Sivistystoimi 3 53 3 143
Sosiaali- ja
terveystcj>imi 8 72 2 79
Jarjestot 9 141 1 12
Liikuntatoimi 1 22
Muu 7 144
Yhteensa 28 432 6 234

uintj
tanssi =
ulkoliikunta
voima-tasapainoharjoittelu I —
tuolijumppa I
ohjattu kotiharjoittelu
muu __
kuntosaliharjoittelu __
kuntojumppa __
0 2 4 6 8
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Kuvio 2 Suosituimmat liikuntamuodot



2.1. Liikuntaryhmien laatu

Liikuntatoimen laatua tarkasteltiin vuosittain ku-

vion 3 mukaisilla tekijéilld. Ohjatun liikuntatoi- Liikkumiskyvyn testaus gy
minnan laadussa on tapahtunut positiivista kehi- | Yksilslinen harjoitusohjeima -
tysta kaikilla osa-alueilla. Osa kdytdnnoista on Annetaan ravitsemustietoa -_
otettu kolmen vuoden aikana vasta kayttoon ku- Keratdan asiakaspalautetta
tep yksil6llisten har1012150_h1e1m1en t_ekemmen J& | Ohjataan jatkoharjoitteluun  EEEG——
asiakaspalautteen keraaminen. (kuvio 3) Maksut- , R —
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Osa ryhméatoiminnasta on toimintatavaltaan ja si-

salloltaan sen kaltaista, etti kaikkien naiden teki-
joiden tarkastelu ei ole tarkoituksenmukaista
esim. peli- ja ulkoiluryhmat, vesijumppa, senioritanssi jne. Sen sijaan toimintakyvyltadn heiken-
tyneiden ikdihmisten kuntosaliharjoittelussa nama tekijat olisi hyva ottaa huomioon.

Kuvio 3 Liikuntatoiminnan laatu

Ammattilaisten sekd vertaisten ohjaamat liikuntaryhmdt lisééintyivdt ja laatuun kiinnitettiin
E_\ enemmdn huomiota. Myds eri yhdistykset osallistuivat aktiivisesti toiminnan jérjestdmi-

seen. Vertaisveturit ovat kehitténeet ja lisinneet liikuntaryhmid ja kuntosalitoimintaa. Ur-
jalassa kokeiltiin uusia toimintamalleja tai jo olemassa olevaa kehitettiin eteenpdin.

e Tehoharjoittelujakso kuntosalilla

e Taloyhti6jumppa

e Kuntosalikaveri -toiminta

e Vertaisohjattua liikuntatoimintaa

e Ohjatut ulkoiluryhmdt
Vuonna 2016 ei Urjalassa ollut koordinoitua vapaaehtoistoimijoiden verkostoa. Nyt Ver-
taisvetureiden koordinoinnista vastaa liikunta- ja hyvinvointikoordinaattori.

\
-O. Kuntosaliharjoittelussa yksiléllisten harjoitusohjelmien tekoon sekd testitulosten kirjaami-
= * seen ja niistd saatujen tulosten pddttdijille tiedottamiseen (yleiselld tasolla) olisi jatkossa
hyvd kiinnittdd liséé huomiota.

2.2. ldkkdiden kokemukset ryhmadliikunnasta ja tiedon saanti liikuntaryhmasta

Voimaa Vanhuuteen -mentorointikun-

. . .. ey ] s . Lisdnnyt kanssakdymista muiden... | ]
nissa selvitettiin Iakkdiden omia koke- Y ymista mu
. . . . Kohottanut mielialaa ] .
muksia ryhmaliikunnasta. Yleisesti osal- Lissnnyt tarmokkuutta s —— -
listumisen koettiin vaikuttaneen myon- Auttanut arkpdivdn askareissa I |
teisesti toimintakykyyn’ mielialaan ja SO- Lisannyt arkiliikuntaa | |
siaaliseen kanssakaymiseen. Matalam- Lisannyt omatoimista harjoitelua -
in koulutetut taaiat kokivat arkipii Parantanut lihasvoimaa | ]
min koulutetut vastaajat kokivat arkipat- Parantanut tasapainoa I u
van askareista selviytymisen parantu- Parantanut fyysista kuntoa —— I
neen sekd omatoimisen liikuntaharjoitte- 0 20 40 60 80 100

lun, arkiliikunnan ja kanssakdymisen
muiden ihmisten kanssa lisdantyneen
korkeammin koulutettuja enemman.

ei ollenkaan vahan Hjonkin verran paljon ® hyvin paljon

Kuvio 4 Urjalan Liikuntaryhmaladisten kokemuksia toiminnan vaikutuksista



Urjalasta kyselyyn vastasi 83 ikdihmista.
Tulokset olivat saman kaltaiset kuin muis-
sakin kunnissa. Liikuntaryhmiin osallistu-
minen on lisdnnyt erityisesti sosiaalista
kanssakdymista seka kohottanut mielialaa.
(kuvio 4)

Kyselyssa kartoitettiin myos, mista ikaih-
miset olivat saaneet tiedon liikuntaryh-
mistd. Kuntojumppaan ja kuntosaliryh-
miin ohjauduttiin padsaantoisesti ilmoi-
tusten ja ystavilta saadun tiedon perus-
teella ja voima-tasapainoryhmiin ammatti-
laisten ohjaamina. (kuvio 5)

3. Ulkoilu

60 52
45 38
29 29
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0
Kuntosaliryhma Voima-tasapainoryhmd Kuntojumpparyhma

B Ystavalta tai laheiselta

M Lehti- tai muusta ilmoituksesta
Liikunta- tai sosiaalitoimen ammattilaiselta
muulla tavoin

Kuvio 5 Tieto liikuntaryhmista

Ulkoilutoimintaa koordinoi kotihoito. Urjalassa toimii viisi aktiivista ulkoiluystavaa, jotka ulkoi-
levat ikdihmisten kanssa. Vertaisohjaajat vetavat ulkoiluryhmia kuten sauvakavelya ja porras-

treenia.
Urjala osallistui 2019 Vie vanhus ulos- kampanjaan ja kunnasta T .5 o oorierer o nr frri '
kirjattiin 37 ulkoilukertaa. Kampanjan luontoretki toteutettiin \\y TERVEISET KUN TA_PAATTAJ AU'E
Lamiharjun ulkoilualueelle yhteisty6ssa kunnan ja Tourun Uoravat, duss 420 e
maa- ja kotitalousnaisten, Huhdin kylayhdistyksen ja koulutet- ":“"3:33:‘5@’ e
tujen ulkoiluystavien kanssa. Retkelle osallistui noin 40 henki- - e
164. Tapahtumasta lahetettiin terveisa kuntapaattdjille. ,F;l::‘f: i f‘:% o

_ .
” Retki oli onnistunut” g f;;;_
” Hyvd ilma, mukava retki. Voisi kunta jérjestddi lisid ulkoiluta- s EE

pahtumia. Ne aina virkistdvdt” )

” Toivotaan yhteistd tekemistd luontoon”
” Ulkokuntosalilaitteita Laukelaan”

” Ruokolanmden ala- ja yldpddhdn penkit, missd voi levihtad” e

HUVTN

Vuonna 2016 kunnassa ei ollut koordinoitua ulkoiluystdvdtoimintaa eikd ulkoliikuntaryh-
| mid. Nyt Urjalassa ulkoiluystdvdtoiminta on koordinoitua ja kuntaan on koulutettu vapaa-

ehtoisia ikdihmisten ulkoilun tueksi. Vuoden 2019 luontoretken toteutukseen saatiin myds
jérjestét ja voimaa vanhuuteen kohderyhmdiléisié mukaan.

\.l

Ulkoiluystévitoimintaan olisi hyvd jatkossa kiinnittédé vielé huomiota. Kuntaan on koulu-
'Q' tettu 12 ulkoiluystdvdd, mutta vuonna 2019 ilmoitettiin viiden henkilén toimineen ja viiden

ikdihmisen saaneen kunnassa ulkoiluapua. Jatkossa kannattaa keskittyd toiminnan koordi-
nointiin, toiminnasta tiedottamiseen sekd uusien ulkoiluystdvien kouluttamiseen ja toimin-

nan tukemiseen.




4. Liikuntaneuvonta ja liikkumaan ohjaus

Liikuntaneuvontaa on kehitetty Urjalassa kolmen vuoden aikana eteenpain. Urheiluhallilla on
mahdollisuus saada yksil6llista lilkuntaneuvontaa, mika on paasaantoisesti kertaluonteista ja
sinne ohjaudutaan esitteiden ja ilmoitusten perusteella. Urjalassa on toteutettu myos paivatoi-
minnassa ryhmamuotoista liikuntaneuvontaa fysioterapeutin ja kuntohoitajan vetamana.

Ikdihmisten liikunta on koottu 55+ harrastusvihkoon, missa on niin kunnan kuin jarjestdjenkin
toiminta esilla. Urjalassa on aloitettu ldhitoritoiminta, mika kokoontuu kerran viikossa paiva-
toiminnan tiloissa. Tapaamisten sisallot vaihtelevat ja liikunta on ollut teemana useamman ker-
ran esim. kuminauhajumppa ja ohjeita kotiin, tasapainoharjoittelu, ikdihmisten liikkumismah-
dollisuudet ja toiveet, harrastuskalenterin ja hyvinvointisuunnitelman esittely, tuolijumppaa ja
venyttelya.

Vuonna 2016 liikuntaneuvontaa ei ollut ja jokainen taho vastasi omasta tie- B Vo
i) I dottamisesta erikseen. Nyt 55+ liikuntakalenteria on kehitetty sisdltdmddn @[ﬂumm, KUN
eri tahojen jdrjestéimdn toiminnan ja sitd jaetaan aktiivisesti eteenpdin. S0 SEN'”,E&:??HS

Kunnassa on aloitettu vuosittaiset toimintakyvyn mittaus- ja seurantapdi-
vdt, joissa tavoitetaan myds kohdetyhmdn ikédihmisid.

sdltdd, miten siitd tiedotetaan ja miten sinne ohjaudutaan, néin myés iék-
- e ve . X
v kédt kuntalaiset saadaan neuvonnan pariin.

U Yksiléllisen liikuntaneuvonnan osalta on keskeistd miettid, mité neuvonta si-

5. Koulutustoiminta

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

e Voitas kouluttaja-koulutus 2 osallistujaa

e Virikkeitd idkkaiden liikunnanohjaukseen 2 osallistujaa

e Liikuntaneuvontaa ikdihmisille 2 osallistujaa
Verkostotapaamiset

e Voimaa vanhuuteen -starttiseminaari ja verkostopaivat (2016-2019) 2 osallistujaa

e Voimaa vanhuuteen -oppimisverkosto (2018, 2019) 4 osallistujaa

e Voimaa vanhuuteen -foorumi (2020) 2 osallistuja

Paikallisia koulutuksia
Urjalassa on jarjestetty Voimaa vanhuuteen -ohjelman aikana kaksi ulkoiluystavaksi idkkaalle -
koulutusta, Vertasiveturi -koulutus sekd Kunnon hoitaja -koulutus.

5 Vuonna2016 kunnassa ei jarjestetty icikkdiden terveysliikuntaan liittyvié koulutuksia. Urja-
lassa onkin hyédynnetty ohjelman ilmaisia koulutuksia yhdessd Akaan kaupungin kanssa
sekd lisdtty vapaaehtoisille suunnattua koulutusta.

\ 4
-O- Jotta osaaminen, mielenkiinto ja innostus sdilyvdt, kannattaa paikallisia koulutuksia jéirjes-
= tdd sddnndllisesti jatkossakin. Ndin mahdollistetaan myés uusien vapaaehtoisten saami-
nen toimintaan mukaan.




6. Tapahtumat ja viestinta

Vuonna 2019 Urjalassa jarjestettiin useita ikaihmisille suunnattuja liikkuntatapahtumia; Iltalan
kesdolympialaiset, kevit- ja syysretket Polkinvuoren kasvimaailmaan, Vie vanhus ulkoilupaiva,
kuntosalin avoimet seka ldahitoripdivat. Ikdihmisten liikunta oli my6s mukaa Unelmien liikunta-
paivassa. Kunnassa jdrjestettiin oma Voimaa vanhuuteen- ohjelman juhlaseminaari, missa pal-
kittiin my0s aktiiviset vertaisohjaajat. Naissa tapahtumissa tavoitettiin noin 400 ikdaihmista.
Koko ohjelmakauden aikana on jarjestetty erilaisia liikuntatapahtumia ja tietoiskuja kunnan
ikdihmisille.

Voimaa vanhuuteen -toiminnasta on tiedotettu kunnan kotisivuilla, erilaisilla somekanavilla ja
tapahtumissa. Paikallislehti-Urjalan Sanomat osallistuu aktiivisesti Voimaa vanhuuteen toimin-
nasta tiedottamiseen. Akaan ja Urjalan toimijat olivat kertomassa kuntien Voimaa vanhuuteen
toiminnan kehittymisesta ja erityisesti kuntayhteistyosta Ikdinstituutin juhlaseminaarissa
2020. Akaan Voimaa vanhuuteen -ohjelmasta on kerrottu myds Ikdinstituutin eri sosiaalisen
median kanavissa.

Paattdjat ovat saaneet infoa Voimaa vanhuuteen -ohjelman etenemisesta. Yhteistyéryhman ar-
vion mukaan kunnan paattijat, ylimmat virkamiehet ovat olleet kiinnostuneita kehittamis-
tyostd arvosanalla 4 ja luottamushenkil6t arvosanalla 3 (1-5).

sena koetaan vuodelta 2019 toimintakyvyn seurantamittauspdivét, Unelmien Liikunta-
pdivd ja juhlaseminaari.

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

<\, Jatkossa kannattaa kiinnittéd huomiota aktiiviseen viestintddn ylimpien virkamiesten li-
-o- sdksi myos luottamushenkildille. Liikuntaryhmiin ohjauduttiin péddsddntéisesti ystdvien ja
S tuttavien sekd ilmoitusten kautta. Témé on hyvé huomioida markkinoinnin kohdentami-

sessa ja suunnittelussa.

Urjalassa kehittamistyo on onnistunut hyvin:
e Yhteistyd kunnan eri toimijoiden seké Akaan kaupungin kanssa on rakentunut ja tiivistynyt
e |kdihmisten liikunta on kirjattu hyvinvointikertomukseen ja vanhustyén strategiaan
e |kdihmisten harrastuskalenteri 55+ on kehitetty eteenpdin ja tiedotusta lisctty
e |kdihmisié on kuultu liikuntaraadissa
e |kdihmisten liikuntaan liittyvé osaaminen on lisdédntynyt ja uusia vertaisohjaajia sekd ulkoiluystdvid
on koulutettu
e Liikuntaryhmid on lisdtty ja monipuolistettu ja uusia osallistujia liikuntaryhmin on saatu liséd
e Liikuntaneuvontaa on viety eteenpdin
e Vertaisohjaaja- sekd ulkoiluystévdtoiminta on koordinoitua
e Suurin osa toiminnoista on vakiintunutta

Kehittamiskohteita:
e |kdihmisten ulkoilutoiminnan kehittdminen; ulkoiluystdvétoiminta
e Yhdistysten jérjestdmdn ikdihmisten liikuntatoiminnan huomioiminen esim. jérjestéavustuksissa
e Liikuntaneuvonnasta tiedottaminen ikéihmiset huomioiden
e Kuntosaliharjoittelun sisélldssd testaamisen lisddminen
e Urjalan liikuntapalveluketjun kehittéiminen huomioiden eri sektorit ja toimijat
e |kdihmisten kuuleminen myés jatkossakin liikkuntatoiminnan jérjestéimisessd
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