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Kooste Voimaa vanhuuteen -tydsta 2016-2019
\NE]ge]le;

Asukasluku 9479, 75 vuotta tayttaneitda 1380 (14,6 %), Lahde: Sotkanet 2019

Narpi6 oli mukana Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa vuosina 2016-2019. Ohjelmassa kehitetdaan
liikuntatoimintaa kotona asuville idkkaille (padosin 75+), joilla on alkavia toimintakyvyn on-
gelmia, mutta jotka eivat ole hoivapalvelujen piirissa. Kunnan yhteistyéryhma on saanut Ikdins-
tituutilta maksutonta koulutusta, materiaalia ja mentorointitukea. Voimaa vanhuuteen -
toiminta on mainittu kunnan toimintakertomuksessa 2018.

Narpi6 on mukana myds Soveltavaa liikuntaa kaksikielisiin kuntiin 2018-2020 (SoveLi). Toi-
mintoja on yhdistetty ikdihmisten liikuntaan liittyvien teemojen osalta. Tassa koosteessa kerro-
taan kolmivuotisen Voimaa vanhuuteen -kehittdmistyon tuloksista.

Onnistumisia

e Kohderyhman tavoittaminen: Kunnon evaat -jumppaohjelma Nar-tv:ssa
oli menestys.

e Liikuntakalenterin kokoaminen ja sen jatkokehittiminen.

e Voimaa vanhuuteen - ja soveltavan liikunnan -kehittimistoimintoja on
voitu yhdistéa, liikuntasihteerin tydpanos on ollut molemmissa tarkea.

Oman toiminnan arviointi (vuosiseuranta)

e Yhteistyo liikuntatoimen, kotihoidon kuntoutuksen, seniorineuvonnan,
Folkhalsan-talon ja -jarjestdjen kanssa on ollut toimivaa ja on parantunut
kehittamistyon aikana.

e Haasteena on ollut, ettd toiminta ja sen koordinointi on ollut muutaman
avainhenkilon vastuulla.

Kehittimisehdotuksia jatkoon

e Voimaa vanhuuteen, Pohjanmaan -oppimisverkosto on avoin kaikille iak-
kaiden terveysliikunnan parissa toimiville.

e Kunnan liikuntatoimella on mahdollisuus hy6dyntaa Ikdinstituutin koor-
dinoiman Kultaa kouluttajille -hankkeen (2019-2021) koulutuksia.
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Yhteisty6ryhma:

Ida Hautaoja, liikunnanohjaaja, ida.hautaoja@narpes.fi

Ann-Katrin Lindstréom, kuntoutusohjaaja ann-katrin.lindstrom@narpes.fi
Annica Eklund, rehtori, aikuisopisto, annica.eklund@narpes.fi

Gun Forsman, vanhusneuvoston puheenjohtaja, gunhele-
ne.forsman@gmail.com

Anna Waden, vanhustyon johtaja, anna.waden@narpes.fi
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1. Ohjattu liikuntatoiminta

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltadan heikentyneille idkkaille (paasaantoisesti 75+)
suunnattuja liikuntaryhmat ja osallistujamaarat lisaantyivat ohjelmakauden aikana. Alkukartoi-
tuksessa ryhmia oli 44 ja vuonna 2019 yhteensa 53. Osallistujamaara kasvoi. Ikdihmisten lii-
kunnasta vastaa padosin aikuisopisto. Jarjestojen ryhmia on tullut lisaa alkukartoitukseen ver-
rattuna. (Taulukko1).

Taulukko 1. liikuntaryhmat sektoreittain 2016 ja 2019.
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Valtaosa (90%) oli alle 80-vuotiaita. Heidan osuutensa kasvoi alkukartoitukseen verrattuna,
mika selittynee sill3, ettei sosiaali- ja terveystoimen tietoja ole 2019 seurannassa. Sosiaali- ja
terveystoimen fysioterapeutti vastaa kotikuntoutuksesta.
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(Kuvio 1). Kuvio 1. Liikuntaryhmét harjoitusmuodon mukaan 2016 ja 2019.
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on saatu hienosti lisaa. (Kuvio 2).

Kuvio 2. Tietoja liikuntaryhmistad 2016 ja 2019.
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Onnistumisia
e Ulkoiluryhmia on saatu lisaa eri puolille kuntaa ja niissa liikkuu paljon miehia.
e Vertaisohjaajien ryhmia kdynnistynyt.
Kehittamiskohteita
e Liikkumiskyvyn testaamista voisi lisdtd, testaus ohjaa yksil6llistd harjoittelua.
e Ravitsemusohjusta tulisi lisata liikuntaryhmissa, silld oikea ravitsemus tukee harjoittelua.

2. Litkuntaneuvonta

e Seniorineuvojan vastaanotolla myo6s liikuntaneuvontaa.
- asiakkaat ohjautuvat kertaluontoiseen neuvontaan oma-aloitteisesti tai ammattilaisen
ohjaamana.

e Kotihoidon /seniorineuvojan yksil6lliset kotikdynnit (75 vuotta taytaneille).
- liikuntaohjeita, ravitsemusohjeita ja kannustusta liikkumiseen. Tarvittaessa ohjataan

fysioterapeutille. Kirjallista liikkumissuunnitelmaa ei tehda.

e Yksilollisissa terveystapaamisissa 70-vuotiaille on my®6s liikuntainfoa.

e Folkhalsan-talon ryhmissa otetaan liikunta puheeksi ja idkkaita ohjataan sopiviin liikun-
taryhmiin.

Kavijamaarista ei ole seurantatietoja saatavilla.

Liikuntakalenteri Anpassad

[akkaille suunnatut liikuntaryhmat sisdltokuvauksineen koottiin kehittamis- motion
i din kommun

tyon toisena vuonna yhteen (Aktivitetskalender 2017-2018). Kehittamistyo6- e
td jatkettiin SoveLi:n -hankkeessa ja 2019 julkaistiin uusi kaksikielinen lii- il
kuntakalenteri.

Onnistumisia

e Seniorineuvonnan asiakastapaamisissa lii-
kunta on tarkea osa neuvontaa, myos ravit-
semusohjauksen materiaalia on otettu kayt-
toon.

o [kdihmiset voidaan ohjata sujuvasti fysiote-
rapeutin ohjaukseen.

o Tiedot eri jarjestdjien liikuntaryhmista on
helposti saatavilla uudistetussa esitteessa.
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3. Ulkoilu ja Vie vanhus ulos -kampanja

Ulkoiluystivatoiminta _ ez
Kotihoito ja seniorineuvonta jarjestda resurssien mukaan ikdihmi- : e
sille ulkoilua lahiomaisen, naapurin tai muun vapaaehtoisen avulla. | Ane TiILL 100

Pjelax, Narpes
Start av motionsgrupper i Pjelax

Ulkoiluryhmat ja tapahtumat

Folkhalsan ja SPR vastaavat vapaaehtoistoiminnasta ja kouluttavat
omissa projekteissaan toimijoita myds ikaihmisten ulkoiluun. Ul-
koiluryhmia on saatu lisaa eri puolille kuntaa, niissa liikkuu liki 60 ;
ikaihmista. o

Malighet finns att k5pa dagens lunch vid butiksn.
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Vuosittain vanhustenviikolla on jarjestetty ulkoilupaivan toritapahtuma yhteistydssa sosiaali-
ja terveystoimen, liikkuntatoimen, seurakunnan seka eldkeldisjarjestojen kanssa.
Vuonna 2019 oli omia tapahtumia Pértomissa, mm paivakotilapset vierailivat palvelutalossa.

Narpiossa on osallistuttu Vie vanhus ulos -kampanjaan ja siihen on kannustettu myés kaupun-

gin liikkuntatoimen Facebook-sivuilla. Kampanjan verkkosivuille kirjattiin vuonna 2019 yhteen-
sa 166 ulkoilua. Kotihoito on ollut aktiivinen kampanjassa.

4. Viestinta

Paikallislehti on ollut aktiivinen
yhteistyokumppani. Kunnon evait -
korttien jumppaliike vuoden jokai-
selle viikolle julkaistiin lehdessa tv-
sivulla. Sama viikoittainen jumppa
on lahetetty Nar -tv:n kanavalla jo
uusintanakin.

My0s muista Voimaa vanhuuteen
toiminnoista on viestitty sdannolli-
sesti lehdessa.

5. Koulutus

Narpion edustajat ovat osallistuneet ohjelman tarjoamiin maksuttomiin koulutuksiin ja verkostotapaa-
misiin (2016-2020)

- Voimaa vanhuuteen -starttiseminaari (2016) 1 osallistuja

- Voitas-kouluttajakoulutus (2016) 2 osallistujaa
- Ulkoiluystavaksi idkkaalle -kouluttajakoulutus (2017) 2 osallistujaa
- Liikuntaneuvontaa ikdihmisille (2017) 10 osallistujaa
- Virikkeita idkkaiden liikunnanohjaukseen (2018) 3 osallistujaa
- Oppimisverkostotapaaminen, Seindjoki (2018) 2 osallistujaa
- Oppimisverkosto, Vaasa (2019) 2 osallistujaa
- Oppimisverkostotapaaminen (2020) 2 osallistujaa

Paikallisia koulutuksia on jarjestetty ohjelmakauden aikana:
- VertaisVeturi -koulutus (sote-liikuntatoimi) 8 osallistujaa
- Ulkoiluystavaksi idkkaalle -koulutus (sote) 7 osallistujaa
Liikkumiskyvyn testaaminen -koulutus kansalaisopiston ohjaajille (2018 syksy)
Folkhalsan ja SPR ovat kouluttaneet omissa projekteissaan vapaaehtoisia, mm resurssipooli/ ystavapal-
velu.

Narpion Voimaa vanhuuteen -tyo on hyvassa vauhdissa. Tasta on hyva jatkaa.

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