VOIMAA VANHUUTEEN Ikdinstituutti
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Voimaa vanhuuteen -kooste 2017-2020

Muonio

Muonio oli mukana Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa vuosina 2017-2020. Ohjelmassa kehitetdan liikun-
tatoimintaa kotona asuville idkkaille (padosin 75+), joilla on alkavia toimintakyvyn ongelmia, mutta
jotka eivat ole hoivapalvelujen piirissa. Kunnan yhteisty6ryhma on saanut Ikdinstituutilta maksutonta
koulutusta, materiaalia ja mentorointitukea.

Kolmen vuoden aikana saatiin paljon aikaan, vaikka koronapandemia vahensi toimintaa vuonna 2020.
Onnistumisia olivat etenkin:

Intensiivijakso kuntosalilla

Pysytdadn pystyssa -hyvinvointitapahtumat

Voimaa vanhuuteen matalan kynnyksen jumppa
Ulkoiluystdvatoiminta

Kaksi ikdihmisten liikuntaraati -tilaisuutta

Kaikille yli 65-vuotiaille lahetetty infokirje, joka sisalsi
myos liikuntakalenterin.

KAIKKI VOITTAA
 HUNTTEJA, KUN

Muoniossa kehittdmisty6 onnistui hyvin.

e Yhteistyo liikuntatoimen, kunnan hallinnon ja Lapin
sairaanhoitopiirin vélilla lisadntyi.

e Jarjestot ovat olleet mukana tapahtumissa ja viestin va-
littdjini.

e Voimaa vanhuuteen -toimintaa on rahoitettu liikunta-
toimen budjetista, esim. jumppaohjaajan palkka ja uin-
timatkojen kuljetukset.

e Myo6s Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan kuuluvan Enon-
tekion toimijoiden kanssa on vaihdeltu ajatuksia puolin
ja toisin. Yhdessa suunniteltu tasapainotapahtuma vali-
tettavasti peruuntui.

e Kunnan paaittdjien kiinnostus Voimaa vanhuuteen -tyo-
hon jai vahaiseksi. Kutsuista huolimatta he eivat osallis-
tuneet VV-tilaisuuksiin.

o [kainstituutin tuki on koettu hyodylliseksi.

Suurin osa kehitetyista toimintamalleista jaa pysyvaksi toiminnaksi ja yhteisty6 niiden ymparilla jatkuu.
Haasteena on ollut vertais- ja vapaaehtoisohjaajien aktivointi.

Voimaa vanhuuteen -tyon tuloksista kerrotaan yksityiskohtaisemmin seuraavilla sivuilla.
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1. Ohjattu liikuntatoiminta ja ulkoilu
Kolmen vuoden aikana Muoniossa kdynnistettiin muutamia uusia liikuntaryhmia ikdihmisille.

Intensiiviryhma kuntosalilla
e Nousujohteista voimaharjoittelua.
e Ohjaajina terveyskeskuksen fysioterapeutit ja
liikuntasihteeri.
e Aluksi hotellin kuntosalilla, sittemmin uu-
dessa hyvinvointikeskuksessa.
e Apuna koulutetut vertaisohjaajat.
Voimaa vanhuuteen-jumppa
e Monipuolista voima- ja tasapainoharjoittelua

Kylapirtilla.
e Ohjaajana fysioterapeutti.
Uintiretket Leville

e Uima-altaan sulkeuduttua kunta alkoi jarjestaa uintiretkia Leville muutaman kerran vuodessa.
Pirttijumppa sivukylalla
e Kokeiltiin vuonna 2018, mutta tima toiminta ei jatkunut.

Lisdksi kdynnistettiin Pysytaan pystyssa -hyvinvointitapahtuma, joka jaa pysyvaksi toiminnaksi.
Jo aiemmin toimineita ryhmia olivat Toimintatuokiot 65+, Kasivarren seniorien kuntosaliryhma, Muo-
nion Naisvoimistelijoiden Miesten jumppa seka Tunturi-Lapin Kuntoutuksen kuntosaliryhma.

Koronapandemian vuoksi ryhmien toiminta keskeytyi kevaalla 2020. Talloin keskityttiin lilkuntaan kan-
nustamiseen. Liikuntatoimen Facebookissa ilmoitettiin ikdihmisille suunnatuista live- ja TV-jumpista.
Liikuntatoimen nettisivuille koottiin linkkeja liikuntaohjeisiin. Kyldn levahdyspenkeille vietiin jumppa-
ohjeita.

Ulkoilu

e Ulkoiluystavia on koulutettu vuonna 2018.
Talla hetkelld mukana on kaksi ulkoiluystavaa,
jotka ulkoilevat ikdihmisten kanssa. Liikunta-
toimi koordinoi toimintaa.

e Syksyiseen Vie vanhus ulos -kampanjaan on
osallistuttu vuosittain jarjestamalla ulkoiluta-
pahtuma. Vuonna 2018 kunnan henkil6sto sai
kayttad kampanja-aikana tunnin ty6ajastaan
vanhusten kanssa ulkoiluun. Vuonna 2020
Torassieppiin suunniteltu tapahtuma joudut-
tiin perumaan koronan vuoksi.

e Syysretki jaa pysyvaksi toiminnaksi.

Onnistumisia:
v" Yhteistyo6lla toteutettava intensiiviryhma.
v Ulkoilutoiminta on saatu kayntiin.
v" Moni ryhmai ja tapahtuma jaa pysyvéksi toiminnaksi
Kehittamiskohteita:
v" Ryhmaitoimintaa myds sivukylille, esim. vertaisohjaajien vetiméaa pirttijumppaa tai ulkoilua.
v' Etdjumppaa kannattaa kokeilla.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa koordinoi Ikdinstituutti STM:n ja OKM:n tuella ¢ www.voimaavanhuuteen.fi



2. Liikuntaneuvonta ja liikuntatiedon jakaminen

Muoniossa ei ole télla hetkella tarjolla varsinaista liikuntaneuvontaa ikaihmisille. Liikuntaneuvontaa ko-
keiltiin kaikille avoimena pienryhmatoimintana vuonna 2019. Ryhméa kokoontui muutaman kerran.
Neuvonta ei saavuttanut oikeata kohderyhmaa, silla osallistujat olivat jo aktiivisia ikaihmisia.

Liikuntatietoa on jaettu kirjeitse kotiin kaikille yli 65-vuotiaille kuntalaisille. Kirje on lahetetty kahdesti,
ensimmadisen kerran vuonna 2018 ja uudestaan vuonna 2020. Kirje sisélsi myos liikuntakalenterin, jo-
hon oli koottu liikuntatoimen, terveystoimen seka jarjestdjen toiminta.

Voimaa vanhuuteen -toiminnasta tiedotetaan myo0s sosiaalisessa mediassa, esitteilla seka sahkopostitse.
Korona-aika on tuonut uusia tiedottamisen tapoja. Toimintatuokioihin osallistuneita tavoiteltiin omissa
WhatsApp-ryhmissa. Sielld jaettiin jumppamateriaalia seka kannustettiin jumppaamaan ja ulkoilemaan.
Terveyskeskuksen ryhmalaisille soiteltiin. Kunnan virikeohjaaja laittoi ruokakasseihin jumppaohjeita.
Lisaksi soitettiin kaikille 75+ ikdihmisille ja kyseltiin kuulumisia ja kannustettu jumppamaan

Aktiivisuuskalenteri ik3ihmisille KEVAT 2020
Vinkki! SGdstd tdmd sivu ja laita vaikka jddkaapin oveen

MAANANTAI | TISTAI Wm PERJANTAI

Kla

9.00 Kasivarren
seniorit -
kuntosaliryhma

10,00 UUTTA Tunturl-Lapin Tualijumppa
Kuntosaliryhma kuntoutuksan Hywirvainti
alaittelijoille kuntasaliryhmd keskuksessa
Hywinvointi- !
Keskuksessa Toimintatuokio
(24.2.-11.5.) 65+
Kangosjarvelld
11.00 Taimintatuokio
65+
Kerassiepissa
12.00 Vioimaa Toimintatuokio
vanhuuteen- 65+ Kyldpirtissa
jumppa,
alaittelijaille
(8.1.-8.4.2020)
Onnistumiset

v Kotiin lahetetty infokirje on osoittautunut erinomaiseksi tiedottamisen tavaksi. Kaikki tar-

vittava tieto on koottu tiiviiseen pakettiin.
Kehittimiskohde:

v Liikuntaneuvonnan jirjestiminen kunnassa olisi tirkeda. Keskeistd on miettid, miten neu-
vontaan ohjaudutaan ja miten liikunnan aloittamista tai muutosta tuetaan. Ikaihmisille ei
valttdmatta tarvitse omaa erillistd neuvontaa.

v" Ryhmamuotoista neuvontaa kannattaa kokeilla uudestaan.
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3. Koulutus ja verkostotyo
Voimaa vanhuuteen -ohjelman maksuttomia koulutuksia on hyodynnetty seuraavasti

e Voitas-kouluttajakoulutus 2 hlo
e Liikuntaneuvontaa ikdihmisille 3 hlo
o Ulkoiluystavaksi idkkaalle -kouluttajakoulutus 2 hlo
e Senioritanssin ohjaus I 1 hlo

Lisdksi yhteistydoryhman edustajat ovat osallistuneet aktiivisesti valtakunnallisiin seminaareihin seka
Lapin Voimaa vanhuuteen -oppimisverkoston tapaamisiin.

Paikallisia koulutuksia jarjestettiin seuraavasti
e VertaisVeturi-koulutus v. 2019 7 hlo
e Ulkoiluystavaksi idkkaalle v. 2018 8 hlo

4. Ikdihmisten osallisuus

Muoniossa on jarjestetty kaksi ikdihmisten liikuntaraatia, vuosina 2018 ja 2020. Liikuntaraatien ideana
on ottaa ikdihmiset mukaan liikuntatoimintaa suunnittelemaan ja kehittimaan. Raadeissa he saavat ide-
oida ja tehda ehdotuksia siitd, mita liikuntatoimintaa omaan kuntaan viela tarvitaan.

Ensimmaisessa raadissa ehdotettiin mm. seuraavia, sit-
temmin toteutettuja asioita:
o Penkkeja keskustaan kavelyreittien varrelle
o [kaihmisten liikuntakalenteri, johon koottu
kaikki tarvittava tieto ja toiminta
o Ulkoilutapahtumia ja -retkia
Ulkoiluystdavatoimintaa ikdihmisille

Kaikki ehdotetut asiat eivat toteutuneet. Esimerkiksi ver-
taisohjaajien saaminen sivukylille ei vield ole saanut
tuulta alleen.

' - 7
Toiseen raatiin syksylla 2020 kutsuttiin samat henkil6t kuin edelliseen raatiin. Talla kertaa tapaaminen
pidettiin ulkosalla. Talla kertaa ehdotettiin seuraavia asioita.

o Penkkeja lisda kylalle

e Ryhmadtoimintojen jatkuminen

Onnistumisia:
v’ Vertaisia ja ulkoiluystavia on jo kertaalleen koulutettu.
v’ Liikuntaraadeissa on saatu ikdihmisten d4ni kuuluviin. Raateja on tarkoitus jarjestia jat-
kossakin kahden vuoden vélein.
Kehittimisehdotuksia:
v’ paikallisia koulutuksia kannattaa jarjestiaa saannollisin véliajoin, jotta vapaaehtoistoiminta
saadaan kunnolla kdyntiin

Yhteyshenkilot:

Pihla Jaakkola, liikuntasihteeri, pihla.jaakkola@muonio.fi

Niina Kivi, fysioterapeutti, niina.kivi@lshp.fi

Eija Nilimaa, fysioterapeutti, eija.nilimaa@Ishp.fi

Heli Starck, Muonion mentori, [kdinstituutti, heli.starck@ikainstituutti.fi
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