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VOIMAA VANHUUTEEN Ikdinstituutti

maaliskuu 2021

Kooste Voimaa vanhuuteen- tyosta 2017-2020

Savonlinna
Asukasluku: 32974, 75- vuotta tayttaneitd 4656 (14,1%), Lahde: Sotkanet 2019

Savonlinna oli mukana Voimaa vanhuuteen -ohjelmassa vuosina 2017-2020. Ohjelmassa kehite-
taan likkuntatoimintaa kotona asuville idkkaille (padosin 75+), joilla on alkavia toimintakyvyn on-
gelmia, mutta jotka eivat ole hoivapalvelujen piirissa. Kunnan yhteistydryhma on saanut Ikainsti-
tuutilta maksutonta koulutusta, materiaalia ja mentorointitukea. Voimaa vanhuuteen toiminta
on mainittu kunnan strategisissa asiakirjoissa: lkddntymispoliittisessa strategiassa ja suunnitel-
massa 2019-2020 ja Vanhusneuvoston poytakirjassa 2019, 2020. Tassa koosteessa kerrotaan
kolmivuotisen kehittdmistyon tuloksista.

Onnistumisia

lakkaiden mielipiteitda kuunneltu liikuntaraadissa
Pysytaan pystyssa -tapahtuma jarjestetty, jossa
ladkarin ja ravitsemusterapeutin esitelmat
Seudullinen liikuntalukujarjestys koottu
Parvekejumppia jarjestetty eri puolilla kaupunkia
Ohjattuja jumppia seka kuvattuja virikevideoita ja-
ettu kotiharjoittelun tueksi

Ikdihmisten liikunnan nakyvyytta tuotu esille mm.
Puruvesilehdessa

Vertaisohjaajien ryhmat

Oman toiminnan arviointi

Kehittamisideoita jatkoon

Kehittdmistyd onnistunut hyvin (4), asteikko 1-5.

Yhteistyoryhman toiminta onnistunut melko hyvin (3), asteikko1-5.

Hankkeen myota on saatu useita toimivia uusia lilkkuntaryhmia eripuolelle kaupunkia

Voimaa vanhuuteen -koulutuksia, verkkosivuja sekd materiaalia on voitu hyodyntaa kehittamis-
tyossa

Yhteistyo on aktiivisempaa Sosterin ja kaupungin valilla

Kohderyhman tavoittamiseen tarvitaan edelleen eri sektoreiden yhteisty6ta.

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

Kunnan liikuntatoimella on mahdollisuus hyédyntaa lkdinstituutin koordinoiman Kultaa koulut-
tajille -hankkeen (2019-2021) maksuttomia koulutuksia.




1. Ohjattu liikuntatoiminta

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltadan heikentyneille idkkaille (75+) suunnattuja ohjattuja
liikuntaryhmia oli vuonna 2020 yhteensa 49 ja osallistujia 500. Edelleen enemmistd 87 % on naisia,
miesten osuus on 13 %. Liikuntaryhmien ja osallistujien maara on lisdantynyt alkukartoitukseen ver-
rattuna koronapandemiasta huolimatta. (Taulukkol).

Taulukko 1. Liikuntaryhmat sektoreittain 2017-2020
2017 2020

Ryhmia Osallistujia Ryhmia Osallistujia
Sosiaali- ja terveys- ? 98 20 92
toimi
Liikuntatoimi 9 152 16 222
Jarjestot 6 166 12 180
Muu - - 1 6
Yhteensa 15+7 416 49 500

Uutta liikuntatoimintaa ja onnistuneita kokeiluja
e Uusia liikuntaryhmia perustettu lisaa
e Uusi kuntosaliryhma aloittanut 2020 ja ryhman on tarkoitus jatkua vertaisohjattuna

e Terveydenhuollon ryhmista saatu ohjattua osallistujia Savonlinna liikkuu -ryhmiin.
e Jumppavideoita ja tallenteita on jaettu netin kautta

e Etdakuntoutusta kehitetty Sosterissa.
e Vertaisohjaajien ohjaamia ryhmia on autettu alkuun Savonlinna liikkuu -hankeen toi-
mesta.

Kehittamiskohde

e Kuntosaliryhmien laatua voidaan parantaa lisaamalla testaamista. Tulokset helpottavat
henkilokohtaisen nousujohteisen harjoitusohjelman laadinnassa ja antavat tietoa harjoit-
telun vaikutuksista seka ryhmalaisille, etta ohjaajalle.

e Tietoa ravitsemuksesta harjoittelun tukena kannattaa lisata.

e Voimaa vanhuuteen -mallin mukaiset tehoharjoittelujaksot kuntosalilla.
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2. Ulkoilu

Ulkoiluolosuhteet

Savonlinnassa ja ymparistékunnissa on luonnonkaunis ymparisto, joka
houkuttaa ulkoilemaan seka kesalla- etta talvella.
Ulkoliikuntapaikkoja on kehitetty kaupungin eri alueilla.

Ulkoiluystavatoiminta

Urheiluseura tarjoaa ulkoiluapua idkkaille. Ulkoiluystavaksi idkkaalle kou-
luttajakoulutuksen suorittaminen 2020 loppuvuodesta mahdollistaa ul-
koiluystavien kouluttamisen jatkossa.

Ulkoiluryhmat
Vertaisohjattu ulkoiluryhma Kerimaelld on muovautunut pysyvaksi toi-
minnaksi. Savonlinna liikkuu ryhmissa viikoittaista ulkoilua.

Ulkoilutapahtumat

Vie vanhus ulos- kampanja on aktivoinut vuosittain ulkoilemaan tapah-
tuman muodossa. Ulkojumppia on jarjestetty Punkaharjulla, Kerimaella
ja Savonrannalla. Kantakaupungissa tapahtumassa on ollut liikkumisen

lisdksi kuntotesteja ja lilkuntaneuvontaa. Tapahtumissa myds opiskeli-

jayhteistyota.
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3. Liikuntaneuvonta

Tanhuvaaran opiskelijat ja liikuntatoimi jarjestivat liikuntaneuvonta-
paivat Kerimaen ja Punkaharjun ikdihmisille 2019.

Lilkuntaneuvontaa jarjestettiin 2020 kirjastokeskus Joelissa. Neu-
vonta sisalsi yksilokdaynnin, jolloin tavattu fysioterapeutti ja palve-
luohjaaja ja lopuksi oli yhteisluento.

Sosterilla on tarjolla liikuntaneuvontapalvelu, josta voi saada oh-
jausta ja opastusta itselle sopivan liikuntalajin [6ytamiseksi, seka
tietoa alueen ryhmaliikuntapalveluista.

Palvelua on tarjolla Savonlinnassa, Kerimaella ja Punkahar-

julla. Kaynnilla kartoitetaan eldamantapoja ja tehdaan yksildllinen
liikuntasuunnitelma. Fysioterapeutit seuraavat tehdyn suunnitel-
man toteutusta puhelimen valitykselld. Ensimmainen yhteydenotto
on noin kahden kuukauden kuluttua suunnitelman teosta, puolen
vuoden kuluttua kutsutaan seurantakdynnille.

SENIOREIDEN LIKUNTANEUVONTAPAIVAT 2019

Aika: 3.12.ja 10.12.2019
Paikka: Tanhuvaaran Urheiluopisto, Kerimen liikuntahalli ja Punkaharjun Yiskoulu
Kohderyhma: Kerimaen ja Punkaharjun elakelSiset
Hinta: 45 € / hid (sis , lounaan T:

kuljetuksen ja

OHJELMA
Tiistai 3.12. Tanhuvaaran Urheiluopisto
kio 10.00-10.45

o Ryhmatid

t, Ryhmat 5-8
kio 10.45-11.30

o Ryhmat9-12

Ryhmit 14 t Ryhmat 5-8 A
kio 11.30-12.30 Buffetiounas
Ko 12.30-13.15

o Ryhmats8T

, Ryhmat 1-8 Alkuhaastattelut

ko 13.15-14.30 (haastekisat) 12 joukkuetta, kaksi joukkuett kis3a toisiaan vastaan er

eissa. 6 kisapaikkaa, n. 10 min/kisapaikia.

Tiistai 10.12. Punkaharju Yiskoulun liikuntasali ja Kerim3en likuntahalli (kylskohtaiset toimintapaikat)
kio 12.30-15.00 Lilkuntaneuvonta n. 90min

henkilkohtainen asiakasohjeistus
- kotiharjoitteluohjeet kiytanndssa

puhelinkontaktoinnin ajankohdan sopiminen

Koko porukan yhteinen tanssituokio n. 60min

Linja-autokyydityksen IshtSaikataulu tiistaina 3.12.:

klo8.30 Linja-autoliike Kososen tallit, Kerimaki
* 0 9.00 Punkaharjun Shell

iinen (sitova, peruutus

*  Vimeistsan perjantaina 15.11.2019 kio 15.00
o limoita laskutusta varten nimesi, osoitteesi ja puhelinnumerosi
T 33 jaa (25 hioa/kyla). Paikat taytetsan
I ittaudu oman kyldsi

Kerimiki, lifkuntatoimi
Tarmo Malinen
puh. 044 417 5103

Punkaharju, likuntatoimi
Sami Itkonen
puh. 044 417 5443

Jarjestjat: T: L i kaupungin

Kehittimiskohde

e Liikuntaneuvonnan systemaattinen jarjestaminen kunnassa on tarkeaa. Keskeista on miettia,
miten neuvontaan ohjaudutaan ja miten lilkkunnan aloittamista tai muutosta tuetaan. Ikaihmi-

sille ei valttamatta tarvitse omaa erillista neuvontaa.

e Liikuntaneuvontaa saaneiden liikkuntaan ohjautuminen ja lilkkunnan jatkuminen prosessin jal-

keen toimivana ketjuna.

4. Koulutukset

Hankkeen aikana on hyddynnetty ohjelman maksuttomia koulutuksia 2017-2020

e Ulkoiluystavaksi idkkaalle- kouluttajakoulutus etdna (2020)

e VoiTas- kouluttajakoulutus (2018 ja 2019)

e Jloaistumatansseista - tukea tuolista (2019)

e Verkostopadivat (2019)

e Liikuntaneuvonta (2018)

e Senioritanssi startti (2017)

e Starttiseminaari (2017)

e Eteld-Savon oppimisverkosto (Etdtapaaminen 2020)
e Etela-Savon oppimisverkosto (Mikkeli 2020)

e Etela-Savon oppimisverkosto (Joroinen 2019)

e Etela-Savon oppimisverkosto (Rantasalmi 2018)

1hlo
12hlo
1hlo
2hlo
2hlo
3hlo
2hlo
1hlo
2hlo
3hlo
2hlo

I[kainstituutin VoiTas- kouluttajakoulutuksen kdyneet ovat kouluttaneet Savonlinnan alueella
11 vertaisohjaajaa vuonna 2018. Vuonna 2019 koulutuksia ei jarjestetty. 2020 vertaisveturi-

koulutus aloitettiin kevaalla, mutta se keskeytyi koronan vuoksi.
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5. Voimaa vanhuuteen viestinta

Voimaa vanhuuteen -yhteistydoryhma on jarjestanyt erilaisia tapahtu-

mia, joissa idkkaiden liikunta ja Voimaa vanhuuteen -ty6 on ollut hyvin
esilla. Tapahtumissa on tavoitettu sellaisiakin ikdihmisia, jotka eivéat ole

aiemmin olleet toiminnoissa mukana.

Kevaalla koronarajoitusten tullessa voimaan ja liikkuntapaikkojen sulkeu-

Savonmaa- lehdessa liikuntaneuvonnasta artikkeli
Puruvesi- lehdessa on ollut hyvin esilla ikdihmisten lii-
kunta-asiat

Viestintda 16ytyy seuraavilta Facebook- tileilta: Savon-
linna liikkuu, Sosteri -Itd-Savon sairaanhoitopiirin kunta-
yhtyma seka Savonlinnan Seudun Kolomonen ry
Toimijat viestivat ja ilmoittelevat tapahtumista omilla
kanavillaan, erillista tydnjakoa ei viestintaan ole sovittu.

duttua keksittiin uusia tapoja tavoittaa iakkaita ja ohjeistaa heita ter-

veysliikunnan pariin.

Tervetuloa mukaan jumppaamaan!

Jumppaohjeita lahetettiin postitse ja soitettiin puheluita.
Sosterista tehtiin kotikdynteja riskiryhmaan kuuluville,
jotka eivat paasseet poliklinikalle, seka ryhmalaisille,
joilta ryhmat jdivat tauolle. Kaynti saattoi sisdltaa myos
ulkoilua

Pandemian alkuvaiheessa tuotettiin materiaalia verk-
koon, joka oli kohdennettu myds ikdihmiselle.

Parveke- ja pihajumpista tiedotetiin ja toiminnalla tavoi-
tettiin paljon kohderyhmaa turvallisesti korona- ohjeis-
tukset huomioiden

Sevonlinnan kaupunki, Etela-Savon Liikunta, Sosteri,
Kylat Liikkeelle ja Savonlinna Liikkuu jarjestavat

kesakuussa jumppia oheisen aikateulun mukaisesti.

Jumpat iaciestetasn
tiistaisin 2696 jo 166
seuraavalla aikoleululle

MUISTA MUOS!

KOKO KANSAN
TESTAUSPAIVA

KE 2.9. KLO 13-18, KIRJASTO JOELI

TARJOLLA OLEVAT TESTIT JA MITTAUKSET:
inbody, kdvelytesti 2 km, puristusvoima,
tasapaino, hartiasevdun liikkuvuus,
punnerrustesti, vatsalihastesti ja verenpaine

Testit soveltuvat kaikille tdysi-ikdisille.

SSL:n Sdpindkarri paikalla klo 16-18.

Lisatietoja: savonlinnaliikkvu@gmail.com

TERVETULOA MUKAAN!

Ly 5.

VOIMAA VANHUUTEEN .
ELAKEIKAISTEN ULKOILUTAPAHTUMA /%

PUNKAHARJULLA
Aika:  Torstaina 8.10.2020 kio 10.00-13.00
Paikka:  Siltavahdin ymparistd, pesépaliokent1d ja Ystavintupa

Ohjelma: klo 10.00 lkaa
Ko 10.10 - 10.40 a - ryhma 1/ Kavelylenkki - ryhma 2
Ko 11001130 Kavelylenkki - ryhma 1 / Jumppa - ryhma 2
Ko 1135-1145  Venytrely kaikille
Klo 1150 - 13.00
Ko 13.00

Kahvittelua & lounas Ystavantuvalla
Tapahtuma pittyy

Liikuntatestauspisteité: Klo 10.10-12.00 vapaata kokeilua testauspisteilld.

Kahvio & lounas: Ystavantuvalla. Juomista, suolaista ja makeaa purtavaa sekd
keittolounas. Tdrjestaja J] ys .y,

Arvonta: Tapahtumaan osallistuneet osallistujalipukkeen tdyttdneet kuntoilijat
osallistuvat arvontaan, jossa palkintoina mm. kuntosalilippuja.
Huomio! Tapahtuma on maksuton lukuun ottamatta kahviopalvelujo.

Tiedustelut:
imi p. 044 417 5443 ja Terveysaseman Kuntoutusosasto p. 044 417 2577
fi ja ke |

JFarjestajir: Savonlinnan kaupungin liikuntatoimi, Punkaharjun Terveysaseman
i I 272

o

VOIMAA VANHUUTEEN

Paikallisuutiset

Sosterissa tarjolla
liikuntaneuvontaa kaikenikdisille

ja Kaisa Tynkkynen kannustavat ihmisia

Sosterin fysioterapeutit Sari Rinkinen (o
liikkoumaan. Heilts s2a asiaan hittyen hyvis neuvoja ja tsemppansta.

5ita paremmin pystyts: Palvelua on tarjoll

alinnassa, Kerimsells ja Punkaharjulla
Kamls karoiamms ominiapejus 3 tamenssnale i lsen i,
3 Kurho-Rinkinen ja Kaisa Tynkky s

cat, eftd asiakas tekoon heidan k. solloin ban

tapahtuu, soita numeroon 044

likunnasta ja saada obyjeita, Jouinka se kiyta
ila Voit varata

terin kotistruen kautta

- SHPINAKARRI -KES HKIERTUE

TARJOLLA MONIA ERILAISIA LIKUNNALLISIA TOMINTAPISTEITA A~
TUTUSTUMISTA ERI LAJEIHIN. TERVETULOA MUKAAN LIIKKUMAAN!

SAPINAKARRIN KIERTUEKALENTERI:
T0 11.6. KLD 13-15 SULKAVA, ALINNANNIEMEN UIMARANTA

MA 15.6. KLO 13-15 SAVONLINNA, KELLARPELTO, EVERLAHDEN LEIKKIPUISTO -

MA 22.6. KLO 13-15 SAVONLINNA, KESKUSTA, KIRKKOPUISTON KENTTA
70 26.6. KLO 10-12 SAVONRANTA, URHEILUKENTTA
70 25.6. KLO 1315 KERIMAKI, KIRKKORANNAN LIKUNTAPUISTO
MA 28,6, KLO 13-15 SAVONLINNA, NATKI, TERVASLAHDEN PUISTO
702.7. KLO 13-15 ENONKOSKI, KOULUN PIHA-ALUE
MA 6.7. KLO 13-15 SAVONLINNA, PIHLAJANIEMI, KALASTAJAKYLAN RANTA
T09.7. KLO 13-15 RANTASALMI, URHEILUKENTTA
MA 13.7. KLO 13-15 SAVONLINNA, HEIKINPOHJAN KENTTA
70 16.7. KLO 10-12 KERIMAKI, KIRKKORANNAN LIKUNTAPUISTO
0 16.7. KLO 13-15 PUNKAHARJU, KESKUSTAN UIMARANTA
MA 20.7. KLO 13-15 SAVONLINNA, NOJANMAA, KOULUN PIHA-ALUE
70.23.7. KLO 13-15 SAVONLINNA, KESKUSTA, KIRK KENTTA
MA 27.7. KLO 13-15 SAVONLINNA, HEIKINPOHJAN KENTTA ,-
T0:30.7. KLO 13-15 SAVONLINNA, KELLARPELTO, EVERLAHDEN LEIK R W

i) YHESSh 3 cronos @ panmasam N
(\ Gl ST it S LT

Sulkava & SOSTERI
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Seniorikortti ja liikuntalukujarjestys

e Savonlinnassa yli 65- vuotiailla on mahdollisuus ostaa seniorikortti 49€/6kk ja 92€/12kk hin-
taan. Kortti oikeuttaa Kaupungin kuntosalien ja uimahallin kdyttoon ja lisdksi se mahdollistaa
osallistumisen osaan ohjatuista jumpista.

e Senioreiden seudulliseen liikuntalukujarjestykseen on koottu ajantasaista tietoa iakkaille so-
veltuvista ryhmista ja lukujarjestysta paivitetdan saannollisesti. Ryhmien vaativuus on ja-
oteltu kolmeen eri tasoryhmaan, jotta oikean ryhman valinta on helpompaa.

Lukujarjestys on tarkoitettu lahinna toimijoiden tydkaluksi liikuntaan ohjaamisessa. Lukujar-
jestys loytyy myos perusterveydenhuollon aseman seinalta ja Savonlinnan seudun yritysten

palvelualustalta.

Savonlinnan Voimaa vanhuuteen- tyéoryhma,

Leena Korhonen, vs ylihoitaja, Sosteri

Virpi Kasper, osastonhoitaja, Sosteri

Petri Kemppanen, fysioterapeutti, Sosteri

Maija Venalainen, fysioterapeutti, Sosteri

Merja Pitkdnen, fysioterapeutti, Sosteri

Kaisa Tynkkynen, fysioterapeutti, Sosteri

Emma Karvinen, fysioterapeutti, Sosteri

Arja Laamanen, palveluohjaaja, Sosteri

Simo Raty, vapaa-aikapaallikko

Maija Kapanen, vapaa-aikaohjaaja

Tarmo Malinen, vapaa-aikaohjaaja

Sami Itkonen, liikunnanohjaaja

Anne Kosonen, erityisliikunnanohjaaja

Mikko Hietalahti, Savonlinna liikkuu -hanke

Kimmo Kaarmelahti, Savonlinnan Seudun Kolomonen ry
Pirjo Jantti, Linnalan Setlementti ja opisto

Mikko Karinen, Vanhusneuvosto

Pentti Pasanen, Savonlinnan Eldkkeensaajien yhdistys ry
Leena Kosonen, Savonlinnan Eldkkeensaajien yhdistys ry
Maire Hamaldinen, Eldkeliiton Itd-Savon piiri

Pirjo Natunen, Eldkeliiton Lansi-Savonlinnan yhdistys ry

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