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Joulukuu 2021

Voimaa vanhuuteen -tyo kayntiin 2021
Nivala

Asukasluku: 10 500, 75 vuotta tayttaneita 1 030 (10,3 %) Lahde: Sotkanet 2020

Nivala oli mukana hallituksen kdrkihankkeessa Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi 2017-
2018. Silloin yhteyshenkil6t osallistuivat [kdinstituutin koulutuksiin ja kouluttivat vertaisoh-
jaajia kuntosaliryhmiin.

Tana vuonna idkkaiden liikuntatoiminnan kehittdminen sai jatkoa, kun Nivala valittiin mu-
kaan kolmivuotiseen Voimaa vanhuuteen -mentorointiohjelmaan. Ohjelmaty6 kohdennetaan
kotona asuville idkkaille (75+), joilla on alkavia toimintakyvyn ongelmia ja jotka eivat paa-
sdantoisesti ole hoivapalvelujen piirissa. Kunnat saavat Ikainstituutilta maksutonta mento-
rointitukea ottaakseen kdyttoon liikuntaneuvonnan, voima- ja tasapainoharjoittelun ja ulkoi-
lun hyvia toimintatapoja. (Kuval)
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Voimaa vanhuuteen -toiminta 2021-2023 v
..J’
Kunnassa tapahtuu/Kunnan toiminta MERIASNISHURIES
= Poikkisektorinen = Alkukartoitus ja =  Kouluttajakoulutukset = Liikuntaneuvonta = Kehittamistyon
tyoryhma kokoon kehittdmissuunnitelma = Paikalliset koulutukset, = Voima-ja jatkuminen
= |kdihmisten liikuntaraati tapahtumat tasapainoharjoittelu
" Viestinta = Verkostotapaamiset = Ulkoilu

Ikdinstituutin mentorointi

= Alkutapaaminen Tukea = Koulutuksia * Maakunnalliset
= Voimaa vanhuuteen = alkukartoitukseen = Materiaalia oppimisverkostot
-foorumi 19.-20.5. = kehittdmissuunnitelmaan = Verkostoitumistilaisuuksia
= Uudet kunnat koolle = liikuntaraatiin
-verkkotapaaminen, = pdattdjaviestintdan
kesdkuu

Kuva 1. Voimaa vanhuuteen -toiminnan eteneminen

Kehittamistyon aluksi kaupungin poikkisektorinen yhteistyéryhma kartoitti idkkaiden ter-
veysliikunnan nykytilaa ja toteutti kyselyn, jolla selvitettiin ikdihmisten esteita liikkumiselle
ja kehittdmisehdotuksia liikuntatoimintaan liittyen. Seuraavassa yhteenveto alkukartoituk-
sesta ja kyselysta seka alustavia suunnitelmia.



1. Yleista

e Olosuhteet ikdihmisten liikunnalle ovat hyvat. Kaupungista l6ytyy senioreille soveltu-
va kuntosali, uimahallij, 1ahiliikuntapaikka, esteeton kavelyreitti sekda kuntoportaat.

e Senioriliikuntakortilla padsee uimaan ja kuntosalille. Kortti on maksuton yli 80-
vuotiaille ja vuoden 2022 alusta yli 75-vuotiaille.

e Liikuntakeskuksen ja jarjestojen liikuntaryhmat on koottu liikuntakalenteriin.

e Voimaa vanhuuteen -toimintaa tehdaan poikkisektorisella yhteistyolla. Nivalassa aie-
sopimuksen tehneita jarjestoja ovat Eldkeliiton Nivalan yhdistys ry, Nivalan eldk-
keensaajat ry, Nivalan nuorisoseura ry, Nivalan Kuntorimpi ry, Nivalan sydanyhdistys
ry ja Yhteisestd Ovesta ry.

2. Ohjattu liikuntatoiminta

Voimaa vanhuuteen kohderyhmalle suunnattuja liikuntaryhmia oli kdynnissa tai aloitettiin
kartoituksen ajanjaksolla (kesakuu-syyskuu 2021) yhteensa yhdeksan. Ryhmiin osallistui
121 henkil6§, joista naisia 86 ja miehid 35. (Taulukko 1). Ryhmat kokoontuivat kerran vii-
kossa. Niissa ei tehty liikkumiskyvyn testeja eikd henkilokohtaisia harjoitusohjelmia.

Taulukko 1. Kohderyhmalle suunnatut liikuntaryhmat alkukartoituksessa 2021

Jarjestaja Harjoitusmuoto Osallistujia
Jokilatvan opisto Omaishoitajien vesijumppa 20
Nivalan Liikuntakeskus Oy Vertaisohjattu kuntosaliryhma ikdihmisille 14
Nivalan Liikuntakeskus Oy Vertaisohjattu kuntosaliryhma ikdihmisille 14
Eldkeliiton Nivalan yhdistys Vesijumppa 15
Eldkeliiton Nivalan yhdistys Vesijumppa 15
Eldkeliiton Nivalan yhdistys Jumpparyhma 16
Nivalan Eldakkeensaajat ry Kuntojumppa 13
Parkinson-kerho Vesijumppa 6
Nivalan omaishoitajat Omaishoitajien jumppa 8
121

Vertaisohjaajat toimivat ohjaajina kaikkiaan neljassa ryhmassa. He ovatkin tarked voimavara
ikdihmisten liikunnassa. Kunta palkitsi joulukuun alussa ansioituneita vertaisohjaajia Vuo-
den voimateko -diplomilla. Marjo Autio, Maija Pyy ja Paula Korpela ovat vetdneet jo useita
vuosia vapaaehtoisina vertaisohjaajina ikdihmisten kuntosaliryhmia Uikossa ja liikuttaneet
taten jo satoja nivalalaisia ikdihmisia.

3. Ulkoilu

Koronan vuoksi ulkoiluystavatoiminta ei ollut kdynnissa vuonna 2021. Aiemmin siita ovat
vastanneet jarjestot.

Vanhustenviikolla lokakuussa Lystipolun varteen tehtiin luontoelamyspolku, jossa oli erilai-
sia luonnossa tehtavia liikkeita. Lisdksi jarjestettiin tapahtuma, jossa polkua ldhdettiin kier-
tdmaan porukalla.

Vie vanhus ulos -kampanjaan on osallistuttu aktiivisesti. Kaupunki on saanut useana vuonna
Kunnostautunut kunta -kunniamaininnan. Vuonna 2021 Nivala sai jalleen kunniamaininnan,
kun kuukauden aikana kirjattiin yhteensa 243 ikdihmisten ulkoilukertaa.



4. Liikuntaneuvonta

Kaikilla kuntalaisilla, ikdihmiset mukaan lukien, on mahdollisuus saada maksutonta liikkun-
taneuvontaa Nivalan liikuntakeskuksen kautta. Liikuntaneuvonta toimii hyvin. Asiakas paa-
see neuvontaa reseptilld, ammattilaisen ohjaamana tai ottamalla itse yhteyttd. Vuonna 2021
neuvontaa sai noin 50 ikdihmista.

Neuvontaa pyritddn antamaan pienissa ryhmissa, muta myos yksiloohjausta annetaan. Re-
septiasiakkaille tehdaan yksilollinen liikkumissuunnitelma ja toimintakyvyn mittaus asiak-
kaan niin halutessa. Heilla on mahdollisuus kdyttaa kerran viikossa kuntosalia ja uimahallia
maksutta. Asiakkaisiin ollaan yhteydessa parin viikon valein. [Iman ldhetettd saa my®os lii-
kuntaneuvontaa niin halutessa.

5. Kysely ikdihmisille

Voimaa vanhuuteen -kehittdmistyon kdynnistyessa yhteistyoryhma kerasi ikdihmisten toi-
veita kyselylomakkeella. Kyselya jaettiin laajasti seka sahkoisesti ettd paperiversiona. Vas-
tauksia saatiin yhteensa 78. Alla olevassa kuvassa 2 nakyvat ikdihmisten toiveet tulevaisuu-
den liikunta- ja hyvinvointitoimintaan. Eniten toivottiin Jokilatvan Opiston liikuntatarjonnan
lisdamist3, liikkuntaan ja hyvinvointiin liittyvia luentoja seka kunnallisia liikuntaryhmia.

Minkalaisia toiveita tulevaisuuden liikunta- ja hyvinvointitoimintaan teilla on?

Lis&& kunnallisia litku ntaryhmié|

Haluaisin panostaa omatoimiseen lilkkkumiseen, mutta tarvitsisin
neuvoja

Litkuntaan ja hyvinvointiin liittyvid luentoja 35,5 %
Haluaisin p&asts liikuntaneuvojan juttusille

Lisd4 tiedottamista Nivalan lilkkuntamahdollisuuksista

Jokilatvan Opiston liikuntatarjontaan lisd3 monipuolisia ikdihmisten

liikuntaryhmia 40,3 %

Jokin muu, mikd

0,0% 20,0 % 40,0 % 60,0 % 80,0 % 100,0 %
M Kaikki vastaajat (KA:4.03, Hajonta:2.03) (Vastauksia:62)
Kuva 2. Ikdihmisten toiveet liikuntakyselyssa 2021

Avoimissa vastauksissa nousi esiin seuraavia asioita

e sivukylille liikuntatoimintaa

o lisda penkkeja keskeisille kulkureiteille
e toimintaa ulos ja luontoon

e edullista tai maksutonta toimintaa

6. Alustavia Voimaa vanhuuteen -suunnitelmia
e Osallistutaan tammikuussa 2022 Ulkoiluystavaksi idkkaalle -kouluttajakoulutukseen
ja pidetdan paikallinen ulkoiluystavakoulutus. Kdynnistetdan ulkoilutoimintaa.
¢ Koulutetaan lisaa vertaisohjaajia nykyisten lisdksi, jotta voidaan laajentaa toimintaa.
e Viedaan tekniselle toimelle viestia penkkien lisddmisesta.
e Jarjestetadn hyvinvointiluentoja ja tapahtumia koronarajoitusten salliessa.



e Tehostetaan seniorikortin markkinointia. Vuoden 2022 alussa kortti muuttuu mak-
suttomaksi 75 vuotta tayttaneille.
e Kehitelldan toimintaa omaishoitajille.

Kehittamisehdotuksia mentorilta

e Etijumppaa kannattaa kokeilla. Se on yksi keino saada liikuntatoimintaa lisaa sivuky-
lille joko ryhmana tai kotoa kasin osallistuville.

e Jarjestoyhteistyota kannattaa tiivistaa entisestdan, jotta liikkuntaa saadaan osaksi nii-
den toimintaa. Jarjestotapaamisessa tai -tyopajassa voisi yhdessa suunnitella tulevaa.

e Liikuntakalenteri ndkyvammin esille kaupungin / liikuntakeskuksen nettisivuilla.

Tiesitko?

Voimaa vanhuuteen

kohderyhman liikkumis- ja Puolet idkkaiden
liilkuntamahdollisuuksia kaatumismurtumista on
kannattaa edistaal ehkaistavissa voima- ja

tasapainoharjoittelulla.”

Monipuolinen

liilkuntaharjoittelu
Muistisairaudet ovat merkittavin syy 1-2 lonkka- (tasapaino-, toiminnallinen-
laitoshoitoon, missa kustannukset murtuman ja voimaharjoittelu) vahentda

ovat noin 46 000€/vuosi/hl5.© kaatumisten maaraa 34 %. (1

Voimaharjoittelu parantaa hinnalla
kognitiivista toimintakykya. (¢ palkkaisi
lilkunnan

TR ammattilaisen _
75 vuotta tayttaneistd 28,6 %:lla on _ Yhden lonkkamurtuman hinta on n.
SUURIA vaikeuksia 500 m kévelyssa vuodeksi 30000 €. Vuonna 2020 Nivalassa

(2020). Koronan myota vaikeudet ovat lonkkamurtumista aiheutuvat
lisdantyneet, silla 2017 vaikeuksia ilmeni kustannukset olivat n. 780 000 €. @
22,9 %:lla. @

Liikkumiskyvyn heikkeneminen on
3 T et 2020 merkittdva syy kotihoidon palvelujen
3| storapored 41/2019,THL kiyttosn ja laitoshoitoon siirtymiseen. 2

5) STM, Kansallinen muistiohjelma
6) Coelho-Junior ym. 2020
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