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VOIMAA VANHUUTEEN Ikdinstituutti
huhtikuu 2021

Kooste Voimaa vanhuuteen- tyosta 2017-2020

Enonkoski
Asukasluku: 1361, 75- vuotta tayttaneita 238 (17,5 %), Lahde: Sotkanet 2019

Enonkoski oli mukana Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa vuosina 2017-2020. Ohjelmassa kehitetaan
liilkuntatoimintaa kotona asuville idkkaille (pdaosin 75+), joilla on alkavia toimintakyvyn ongelmia,
mutta jotka eivat ole hoivapalvelujen piirissd. Kunnan yhteistyéryhma on saanut Ikainstituutilta
maksutonta koulutusta, materiaalia ja mentorointitukea. Voimaa vanhuuteen toiminta on mainittu
kunnan strategisissa asiakirjoissa: talousarvio 2019, 2020) tilinpdaatos 2018- 2019 ja taloussuunni-
telma 2021-2023. Tassa koosteessa kerrotaan kolmivuotisen kehittamistyon tuloksista.

Onnistumisia

e Penkkilenkit ja kartat

Poikkeukselliset pihajumpat

Voima- tasapainoryhmat 2xvk
Vertaisohjaajien ja vapaaehtoistoimijoiden
verkosto

Yli 70- vuotiaiden infokirje

Monipuoliset ja eri tasoiset liikuntaryhmat
Yhteistyo eri tahojen valilla

Saannolliset tapahtumat

Oman toiminnan arviointi

e Kehittamistyd onnistunut erittdin hyvin (5), asteikko 1-5.

e Yhteistyoryhman toiminta onnistunut erittain hyvin (5), asteikko1-5.

e Liikuntaraadit jatkavat kokoontumisia ja idkkaiden aanta kuullaan tapahtumissa, ryhmissa ja
erillisilla kyselyilla. Tama jaa myos jatkokaytanteeksi.

e Voimaa vanhuuteen -koulutuksia, verkkosivuja seka materiaalia on hyoédynnetty

e Yhteistyo eri tahojen valilla on onnistunut loistavasti

e Liikuntapalvelujen tarjonta on monipuolistunut, jokaiselle [6ytyy useampi sopiva ryhma

e Uusia ikdihmisia on tavoitettu ryhmiin

e Senioriliikunta on ottanut ison harppauksen eteenpdin ja saanut runsaasti kiitosta

Kehittamisideoita jatkoon

e Kohderyhman tavoittamiseen tarvitaan edelleen eri sektoreiden yhteistyota.

e Voimaa vanhuuteen, Etelda-Savon alueellisessa oppimisverkostossa on jatkossakin mahdollisuus
saada ideoita ja vertaistukea paikalliseen kehittamistyohon.

e Kunnan liikuntatoimella on mahdollisuus hyddyntaa Ikdinstituutin koordinoiman Kultaa koulut-
tajille -hankkeen (2019-2021) maksuttomia koulutuksia.

e Toimintakykytestauksien liittaminen ryhmaliikuntaan




1. Ohjattu liikuntatoiminta

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltdadan heikentyneille idkkaille (75+) suunnattuja ohjattuja
liilkuntaryhmia oli vuonna 2020 yhteensa 15 ja osallistujia 307. Edelleen enemmistd 67% on naisia,
miesten osuus on 33%. Liikuntatoimessa ryhmien maara on lisdantynyt alkukartoitukseen verrat-
tuna ja vertaisohjaajien ohjaamia kokonaan uusia ryhmia on alkanut. Vuonna 2020 koronaan reagoi-
tiin Poikkeuksellisilla pihajumpilla ja muilla toimilla. Osallistujien ja ryhmien maarat ovat reilusti al-
kukartoitusta korkeammat koronavuodesta huolimatta. (Taulukko1l).

Taulukko 1. Liikuntaryhmat sektoreittain 2017-2020
2017 2020
Ryhmat Osallistujat Ryhmat Osallistujat

Sosiaali- ja ter- 3 32 3 28
veystoimi

Liikuntatoimi 2 33 9 220
Muu - - 3 59
Yhteensa 5 65 15 307

Uutta liikuntatoimintaa ja onnistuneita kokeiluja

o 2x vk kuntosaliryhma fysioterapeutin, liikunnanohjaajan ja vertaisohjaajan kanssa yhteis-
tyossa. Ryhman loputtua vertaisohjaaja jatkanut ryhmaldisten kanssa omalla saliohjelmalla.

e Useita uusia eri tasoisia liikkuntaryhmia aloitettu

o Poikkeuksellisia pihajumppia ohjattu kevaalla ja kesalla idkkaiden omassa pihapiirissa

e Kuntosalikavereita, vertaisohjaajia ja ulkoiluystavia koulutettu

e Hyva yhteistyo toiminut kunnan, terveyspalvelujen, fysioterapian ja jarjestojen valilla

e Jumppavideoita, liikuntavinkkeja ja ideoita jaettu sahkopostitse, postitse ja facebookissa.

e Senioriryhmien ohjaukset pyritty toteuttamaan koulukuljetusten aikataulujen mukaisesti.

Kehittamiskohde

o Kuntosaliryhmien laatua voidaan parantaa lisaamalla testaamista. Tulokset helpottavat
henkilokohtaisen nousujohteisen harjoitusohjelman laadinnassa ja antavat tietoa harjoitte-
lun vaikutuksista seka ryhmalaisille, etta ohjaajalle.

e Tietoa ravitsemuksesta harjoittelun tukena kannattaa lisata.
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2. Ulkoilu

Ulkoiluolosuhteet

Enonkoskella on luonnonkaunis ymparistd, joka houkuttaa ulkoilemaan seka kesalla- etta talvella.
Keskustaan on rakennettu Voimaa vanhuuteen tyon aikana penkkilenkki karttoineen, jota on jat-
kettu maaratietoisesti pidemmaksi ja penkkeja lisatty reitin varrelle. Kesalla 2020 penkkilenkilla
penkkeja oli jo 21 kpl. Penkeille on kiinnitetty jumppaohjeita, joissa on kaksi eri vaikeustasoa. Lenk-
kien pituusvaihtoehdot ovat 0,5km, 1km ja 2 km. Penkkilenkista 16ytyy kesa- ja talvikartat. Penkki-
lenkista on tehty my0s ihastuttava video, jota voi katsella seuraavasta linkista. Linkki videoon
Talvisin seniorit pdasevat lenkkeilemaan jaalle noin 2 km reitille kavellen tai potkurilla. Yleisurheilu-
kentdlta I6ytyy senioreille suunnattu noin 400m tasainen hiihtolatukierros.
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Ulkoiluystavatoiminta
Vapaaehtoisia ulkoiluystavia on yhteensa 8 henkil6a. Ulkoiluystavat ulkoilevat ulkoilukaveria tarvit-
sevien kanssa yleensa kerran viikossa. Toimintaa koordinoi Fysio Tervaranta.

Ulkoiluryhmat

Enonkoskella toimii yksi ulkoiluryhma saannollisesti. Poikkeukselliset pihajumpat korona-aikana to-
teutettiin iakkaiden pihapiirissa lahiliikuntana. Yhteensa pihajumppia oli viikossa 23 ryhmaa Enon-
kosken kirkonkylalla.

Ulkoilutapahtumat

Vie vanhus ulos- kampanjassa on hyodynnetty penkkilenkki- alueen kivaa ja luonnonkaunista ympa-
ristod. Tapahtuman jarjestelyissa oli mukana kunnan lisdksi Fysio Tervaranta ja eldkejarjestot.
Muitakin toiminnallisia ulkoilupdivia jarjestetty mm Enonkosken liikuntatalon piha-alueella ja
vanhustentalojen piha-alueilla. Ndiden jarjestelyissa edellisten toimijoiden lisdksi ollut mukana myos
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https://fb.watch/3fA-azAbxi/

3. Liikuntaneuvonta

Lilkuttavan onnellinen

Enonkoski V

Varsinaista liilkuntaneuvontaa ei koronan vuoksi jarjestetty 2020.
Yksiloliikuntaneuvontaa ja ryhmaliikuntaneuvontaa on annettu

aiemmin yhteisty6ssa Tanhuvaaran urheiluopiston opiskelijoiden
kanssa 1-2 kertaa vuodessa. Yhteisty6 on ollut toimivaa ja hedel-

Mukaan mahtuu

mallista. o ¥ ¢ sciihons o
o, p > 3 15€/hi5.
Liik

Kehittamiskohde: Enonkosken senioreille
Liilkuntaneuvonnan systemaattinen jarjestaminen kunnassa Skt Tt P Tol0201
on tarkeaa. Keskeista on miettid, miten neuvontaan ohjaudu- T
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sektorien valisella yhteistyolla. Ikaihmisille ei valttamatta tar- - Eronkosmthuntalo

Klo 14.00 senioritanssit

Eiimescohiesiote it 1345 2037 Ko 15.00 smoothie

vitse omaa erillistda neuvontapistetta.

limoittautuminen on sitova. VKo 7. Puhelin keskustelut

enonkoski.fi

4. Koulutukset

Enonkoskella on hyddynnetty ohjelman maksuttomia koulutuksia 2017-2020

e VoiTas- kouluttajakoulutus (2018) 2hlo
e Senioritanssin ohjaus | (2018) 1hl6
e Ulkoiluystavaksi iakkaalle- kouluttajakoulutus (2019) 2hl6

Ikdinstituutin VoiTas- kouluttajakoulutuksen ja Ulkoiluystavaksi iakkaalle- kouluttajakoulutuksessa
kdayneet ovat kouluttaneet Enonkoskella 18 vertaisohjaajaa ja 9 ulkoiluystavaa. Koronan vuoksi kou-
lutuksia ei jarjestetty ollenkaan vuonna 2020. Kouluttamiset jatkuvat jalleen tilanteen salliessa.

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




5. Voimaa vanhuuteen viestinta

Voimaa vanhuuteen -yhteistydoryhma on jarjestanyt erilaisia tapahtumia, joissa idkkaiden liikunta ja
Voimaa vanhuuteen -ty6 on ollut hyvin esilld. Tapahtumissa on tavoitettu sellaisiakin ikdihmisia,
jotka eivat ole aiemmin olleet toiminnoissa mukana.

e Radio Suomi Mikkeli vieraili kevaalla -20 https://areenayle fi/audio/1-50521247...
Enonkoskella. Juttua tehtiin Poikkeukselli- -
sesta pihajumpasta. Radiossa olivat haas-
tateltavina fysioterapeutti Tarja Pirinen ja
liikunnanohjaaja Jonna Immonen.

e Puruvesi- lehdessa on ollut iakkaiden ter-
veysliikunnasta juttuja.

e |kainstituutin sosiaalisen median kana-
valla on jaettu myds Penkkilenkki- video
ja siihen liittyvat saatesanat.

AREENA.YLE.FI

o . Poikkeuksellinen Pihajumppa keraa kiitosta Enonkoskella
e Enonkoski viestii aktiivisesti toiminnas- Audio Areena

taan Facebookissa Enonkosken Liikunta-
palvelut- tililla.

e Markkinointia on toteutettu liikuntaryhmiss3, jarjestdjen kautta, ilmoitustauluilla, kun-
nan kotisivuilla, Facebookissa, sahkopostiryhmissa sekad puskaradion kautta.

Kevaalla koronarajoitusten tullessa voimaan ja liikuntapaikkojen
sulkeuduttua keksittiin jalleen uusi tapa tavoittaa iakkaita ja oh-
jeistaa heita terveysliikunnan pariin.

e Kaupoissa jaettiin liikkumiseen ohjeita ja suositeltiin
nuorempiakin viemaan ohjeistusta iakkaille itselleen
kotiin, jos he eivat itse kaupassa vieraile

e Kaikille yli 70- vuotiaiden kotitalouksiin lahetettiin kat-
tava infokirje. Kirje sisdlsi useita jumppaohjeita, mielen
hyvinvoinnin vinkkeja, sanaristikoita, luontobingo- ja
synonyymipelin seka penkkilenkkikartan.

Kirjeessa kerrottiin myos Poikkeuksellisesta pihajum-
pasta, valmiista jumppavideoista tai mahdollisuudesta
lahettaa henkilokohtaiset liikuntaohjeet sahkopostiin.
Kirje saavutti suuren suosion ja kirjeen saajille tunteen,
ettd heista valitetaan.
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Senioreiden liikuntakalenterilla viestitaan iakkaille sopivista ryhmista ja sita paivitetdan useamman
kerran vuodessa, jotta se on ajantasainen. Enonkosken senioreilla on myds oma liikuntaohjeiden
sahkopostiryhma.

Liikuttavan onnellinen
Enonkoski v Liikuntakalenteri seniorit syksy 2020

MAANANTAI TISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI
VOIMAA
VERTAIS VETURIEN KUNTOSALL ALARAAJA-ryhmi NEUROLOGI! -ryhmi VANHUUTEEN
ohjattu kuntosali CIRCUIT seniorit Sosteri Sosteri kuntosali-ryhma
Ko 13.00-14.00 Maksuton  Klo 10.00-11.00 Maksuton  klo 9.00-10.00 Maksuton

HJ,Q,;‘; e ;c‘lomo 1200Maksuton 4 ahete) ey ptaaed SENIOREIDEN
Vertais Veturt -Aki mu Kio 12.00-13.00 Maksuton 133 Pirinen Tarja Pirinen pub. 044 345 3037 ja
uh. 040 169 0809 e Jonna Immonen puh. 050 306 6620 puh. 050 306 6620 Tarja Pirinen
P pub. 044 345 3037 Fysio Tervaranta Fysio Tervaranta pub. 050 306 6620
'““'“"', """";"“'"“““' Liikuntatalon kuntosali, 0.9.2020-16.12.2020 Tervarannantie SA 4 10 kot /ryhmi.
9-14.12.2020 Ry 10.9.2020-17.12.2020 Enonkosken kuntosali

'ﬂ'.,{“,;‘_’,“,_“z“ozo 11.9-18.12.2020
MUISTI-ryhmi ULKOILU-ryhm3 VARTTUNEEN

Kevyt

Sosteri 3 SYDAMELLINEN VAEN-JUMPPA

PREDIA-1 i ,00-15.00 Maksu
Klo 10.00-11.00 Maksuton Ho;;’b(;—l;ﬁj;'l‘l i ‘E"H"'::lw A500Makoston.  untosalivyhuns Ko 11.00-12.00 Maksuton
Taria Pirinen (lihete) pub. 050306 6620 ?&iﬁ?&?fmh m ;momw A A A
pub. 050 306 6620 B K Let: adolatomt Marfa-Lilsa Kaasinen Enonkosken Liilamtatalo SAHKOPOSTIRYHMA
Fysio Tervarant: vilan pihasta .
Mo inisions  Eonesent L kA O )

Pirttiniementie 4 9.9.2020 alkaen - s S =

8.9-15.12.2020

8.10-17.12.2020

TR o SUNNUNTAI
0 N NE - A KKI-JUMPPA
TERVEYSLIIKUNTA
ryhmi Klo 15.00-16.00 Maksuton | 1175
Klo 18.00-19 VI
Ko 14.00-15.00 Maksuton ,]m“oo 190016h/23€ 1 e tmamonen :
; Anfa Ko 15.00-16.00 7€/lot.
Emma Karvinen (1ahete) Kuuramaa poh 0505384487 Pub 044 345 3037 Madataatas
pub. 050 306 6620 Simsamalan kytitalo Enonkosken Liikuntatalo 0% =40
Fysio Tervaranta - Pisttiniementie 4 9279
i fpadiis Em‘;us oty e gk 139,27.9,11.10,8.11,

" 3 22.11,20.11
Facebook: Enonkosken Liikuntapalvelut cvew.enonkoskid

Enonkosken Voimaa vanhuuteen- tyoryhma

Jonna Immonen, lilkkunnanohjaaja

Tarja Pirinen, fysioterapeutti, Fysio Tervaranta
Emma Karvinen, fysioterapeutti, Fysio Tervaranta
Aila Rasdnen, terveydenhoitaja, Sosteri

Pirjo Liukko, Enonkosken Eldkkeensaajat ry

Kirsti Heiskanen, Enonkosken Eldakkeensaajat ry
Eija Ronkkdnen, Eldkeliiton Enonkosken yhdistys
Hilkka Redsven, Elakkeensaajat ry

Enonkosken mentori
Ritva-Liisa Salonen, Ikdinstituutti
ritva-liisa.salonen@ikainstituutti.fi
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