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Lapua on mukana Voimaa vanhuuteen
mentorointiohjelmassa 2018021

Tavoitteena on lisata ikaihmisille
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Kunnat saavat
Ikainstituutilta tydnsa
tueksi materiaalia ja

maksuttomia

koulutuksia

Kohderyhmana kotona
asuvat,
toimintakyvyltaan
heikentymassa olevat
ikaihmiset (75+)
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Julkisen sektorin ja
jarjestdjen
poikkisektorinen
yhteisty0 tuo tulostal
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VOIMAA VANHUUTEEN

Likkuntatoimi
Sosiaalija terveystoimi: Palveluohjaus ja neuvonta
Saarenpaakoti

Elakelaisjarjestot (Elakeliitto, EKL, Kansalliset seniorit)
Kansalaisopisto
Kirjasto
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Kuntosalilta lisaa lihasvoimaa Saarenpaakodilla

Saarenpaakodin tehoharjoittelujakspilotti lokakuussa
8 vko jakso, kaksi kertaa viikossa, 8 osallistujaa aloitti
alku ja lopputestaukset tehtiin neljalle:

Lihasvoimatestiparani kaikilla
Toimivatesti: (tehtiin kolmelle):
Tuolilta yl6snousutesti parani kaikilla .
VASkipujana ja yhden jalan seisonta: hajontas

Kuntosaliryhmia 14 (alkuvuosi 8, syksy 6 ryhméaa)
Osallistujia: alkuvuonna: 80 naista, 10 miesta, syksylla: 35 naista ja 5 miesta
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Litkuntaryhmat jatkuvat

Elakeliiton

- kuntosalivuordukion kuntosalilla

- tuolijumppa

- liikuntapaiva ja kuntoportaat

- mukana my6s muiden yhdistysten
jasenia

Patruunaareenan rynmat2 x /kk

- osallistujia kevat noin 50 hlo /kerta,
syksy 15 hlo /kerta

- myo0s liikkumiskyvyltaan
heikentyneitd saatiin mukaan
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Kaatumisten ehkaisy

Kaatumisvaaran arvioirtiomaketta jaettu kotikaynneilla
ja jarjestoissa

Tietyn pistemaaran saaville jaettu liukuesteet ilmaiseksi
(n. 250)

Toimintamallia kehitetty
- ohjaus lilkuntaneuvontaan ja tehoharjoittelujakso
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B Kaatumisvaaran arviointi

Tdmin lomakkeen tarkoituksena on karkealla tasolla arvioida kuinka suuressa kaatumisen vaa-
rassa olette. Vastatkaa alla oleviin kysymyksiin rastittamalla teitd parhaiten kuvaava vaihtoehto.
Rastittakaa vain yksi vaihtoehto kysymystéd kohden.

1. Mihin ikdryhmé&an kuulutte?

[ alle75v. ©p)
[0 75-84v. ap)
[ 85v. tai vanhempi @p)

2. Oletteko kaatunut viimeisen
12 kuukauden aikana?
(Kaatumisella tarkoitetaan mm. liukastumista,
kompastumista, putoamista)

1 En (0p)
[0 Kyllg, 1 kerran @p)
[ Kylld, 2 kertaa tai useammin (ap)

3. Koetteko tasapainonne hyviksi ja
lilkkumisenne varmaksi?

1 Kyli, liilkkumiseni on varmaa ilman

apu d sekd sisdlld ettd ulkona ©p.)
[ Kylig, apuvilineen kanssa (1p)
[ En, koen epdvarmuutta tasapainoni

ja/tai lilkkumiseni suhteen (2p)

4, Tarvitsetteko apua paivittaisista
askareista ja toiminnoista selviyty-
52 [ : =

p 5
kotitydt, kuten ruoanlaitto ja siivous, kaupassa

Osa sairauksista lisid  * muistisairaus

kaat .
Niits ovat (mm.): « hengityselinsairaus
e syddnsairaus * tuntopuutokset ala-

« diabetes raajoissa

* Parkinsonin tauti  tuki- ja liilkuntaeli-

* huimaus miston sairaus (mm.
. osi ivelrikko, iojen

» heikentynyt nako tekonivelet)

5. Onko teilld jokin yll& mainituista
sairauksista?

O Ei (©p)
1 Kylld, yksi (1p)
[ Kylig, kaksi tai useampi 2p)

6. Kuinka usein harrastatte liikuntaa?

[J 3 kertaa viikossa tai useammin vahintdan

30 minuuttia kerrallaan op)
[ 1-2 kertaa viikossa vihintdan

30 minuuttia kerrallaan (1p)
[] Satunnaisesti tai en ollenkaan 2p)

Laskekaa kaikista kysymyksistd

kaynti ja asioiden hoito) saadut pisteet yhteen. pistettd
1 En, selviydyn kaikesta itse ©p) 0p. Kaatumisvaaranne ei ole kohonnut.
[ Kylld, tarvitsen jonkin verran apua 1-5p. Kaatumisvaaranne on kohonnut.
joissakin askareissa 1p) 6-8p. Kaatl ne on selvdsti koh t.
[ Kylld, tarvitsen paljon apua 2p) Suositellaan ammattilaisen arviota.
9-14 p. Kaatumisvaaranne on suuri.
Vaatii ammattilaisen arvion.
Huomiot ja toil iteet

Tyontekijan allekirjoitus
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Koronaajan likkuntaa kohderyhman iakkalille
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Kotijumppaohjeita jaettiin ateriapalvelun kautta ja eri puolil
kuntaa

Videojumppia kunnan omilla som@navilla
Lapuan sanomiin liikuntaohjeita iakkaille
Palvelutaloilla parvekga pihajumppia

75+ hyvinvointipaiva peruttiin

-> |ahetettiin iakkaille (160) infokirje, jossa tietoa ja
Kaatumisvaaran itsearvioinkyselylomake

Palvelukoteihin tuolijumpat virtuaalisesti ja
vuorovaikutteisesti

- Kansalaisopisto ohjeisti palvelukotien henkilokunnan
tekniikan kayttoon (Googlsleet)
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Tapahtumia

Elakeliiton ulkoilupaiva Simpsidlla syyskuussa
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