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1. Yleista

o lakkaiden terveysliikunta on kirjattu kunnan ikdantyneiden palveluja koskevaan suunni-
telmaan 2015-2025. Valmisteilla on liikkumisohjelma, johon se voidaan myds sisallyttaa.

e Kunnassa on kuultu ikdihmisid liikuntatoiminnan kehittamisessa liikuntaraadissa (2018).
Talloin oltiin tyytyvaisia aktiiviseen vertaisohjaajatoimintaan, monipuoliseen liikuntatar-
jontaan seka talvella latuihin. Ikdihmiset korostivat tiedottamisen tarkeytta eri kanavia
kayttden ja kaivattiin painettuja esitteitd. Raatilaisilta nousi ajatus; "Jos jokainen ottaa mu-
kaansa litkkumaan jonkun toisenkin, on siind jo tuplamddrd litkuntaa harrastavia”

o Kunta tukee jdrjestojd iakkaiden liikuntatoiminnan jarjestimisessa toiminta-avustusten li-
sdksi tarjoamalla edullisia tai maksuttomia tiloja, koulutusta, liikuntavalineitd, neuvontaa ja
tukea sekd apua tiedottamiseen. Eldkeldiset voivat kdyttdaa kuntosalia maksutta.

o Kunnassa ei ole erityislitkunnanohjaajaa, toiminnasta vastaa liikunnanohjaaja.

e Lempadlassa on ikdihmisille soveltuva kuntosali, uima-allas (Kotokampus, suljettu koronara-
joitusten vuoksi), kuntoportaat, esteeton ulkoilu- tai kdvelyreitti Birgitanpolun luontokoh-
teet)

e Kunnassa ei ole ikdihmisten liikuntakalenteria, mihin olisi koottu eri tahojen jarjestama lii-
kuntatoiminta.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa rahoittavat Veikkaus/STEA ja opetus- ja kulttuuriministerié ¢ www.voimaavanhuuteen.fi




2. Ohjattu liikuntatoiminta

Lempaalassa liikuntatoimintaa jarjestda kunnan

.. ) ey e . . Taulukko 1. Kohderyhman idkkaille tarkoitetut liikun-
liikuntatoimen lisdksi useat jarjestot ja Pirkan

taryhmat sektoreittain vuonna 2021

opisto.

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltdan | Jarjestaja Ryhmia Osallistujia
heikentyneille idkkaille suunnattuja ohjattuja Liikuntatoimi 34 219
liikuntaryhmia jarjestettiin 69, joista liikunta- Jirjestot 28 323

toimella oli 34, jarjestoilla 28 ja Pirkan opistolla
seitseman. Kaikkiaan liikuntaryhmissa liikkui
noin 640 ikaihmist4, joista naisia oli 71% ja mie-
hia 29%. Kartoituksesta jai uupumaan mahdolli-
set sosiaali- ja terveystoimen jdrjestamat toiminnot.
(Taulukko 1)

Koronarajoitukset pienensivat ryhmien osallis-
tujamaaria, johtuen osittain tilakohtaisista ra-
joituksista.

Pirkan opisto 7 115

Yhteensa 69 657

tanssi

tuolijumppa

tasapainoharjoittelu kuntosalilla, joita oli yh- vesijumppa
teensa 38 ryhmaa. Tuolijumpparyhmia oli 9 muu toiminta
sekd ns. muuta toimintaa 16, mitka olivat paa-
saantoisesti erilaisia palloilu-, kehonhuolto-, tai
joogaryhmia. Kunto- ja vesijumpparyhmia oli
molempia yhdet. Ulkoliikuntaan oli mahdolli-
suus viidessd ja tanssiin kahdessa ryhmassa. Kuvio 2. Kohderyhmén idkkille suunnattu ohjattu liikun-
Kunnassa oli tarjolla etdohjattua liikuntaa, missd  tatoiminta vuonna 2021 (n=69)

ohjauksesta ja toiminnasta vastasi liikunnanoh-

jaaja. (Kuvio 2)
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Ryhmia ohjasi yleensa vertaisohjaaja (43), joista  Taulukko 2. Liikuntarvhmien laatu
jarjestoissa oli 16 ja kunnan toimintana 24.

Liikunnan tai kuntoutuksen ammattilaiset ohjasi- Liikkumiskyvyn testaus
vat 11 ryhmaa ja lopuissa ohjauksesta vastasi Henkilokohtainen harjoitusohjelma
hoitotyon ammattilainen. Ravitsemusohjeiden antaminen

Kuljetus ryhmaan
Asiakaspalautteen kerddaminen

Liikkumiskykya testattiin yhdessa kuntosaliryh-
massa ja kahdessa ryhmassa oli mahdollisuus
henkilokohtaiseen harjoitusohjelmaan seka yhdessa
ryhmadssa annettiin ravitsemusneuvontaa. Kuudessa
liikuntaryhmassa oli mahdollisuus kuljetukseen,
yleensd muiden ryhmaléisten tarjoaman. Asiakaspa-
lautetta kerattiin viidessa ryhmassa. (Taulukko2)
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Lempaalan kunnan seka jarjestdjen ja muiden ikdihmisten parissa olevien toimijoiden on Voimaa vanhuuteen -
mentorointiohjelman aikana mahdollisuus osallistua maksuttomiin koulutuksiin ja lisatd seka syventaa osaa-
mista ikdihmisten terveysliikunnan alueella. Kunnan kannattaakin hyodyntaa Ikdinstituutin ilmaiset kouluttaja-
koulutukset seka asiantuntijoille ja vertaisohjaajille suunnatut muut koulutukset. Lempaala kuuluu myos Voi-
maa vanhuuteen maakunnalliseen oppimisverkostoon, missa on mahdollisuus jakaa kokemuksia ja kuulla
hyvista jo toimivista terveyslilkunnan kaytanteistd maakunnan muilta toimijoilta.




3. Ulkoilu ja vapaaehtoistyo

Kunnassa on aktiivinen vertaisohjaajaverkosto ja sitd koordinoi kunnan liikunnanohjaaja. Va-

paaehtoiset ohjaajat kokoontuvat sddnndéllisesti kerran kuussa ohjaajapalaveriin seka heilld on

mahdollisuus osallistua erilaisiin liikuntakoulutuksiin. Kunnan ryhmissa toimii 30 vertaisohjaa-

ja samoin kuin jarjestdjen toiminnassa.

v Kunnassa toimii useita aktiivisia jérjestdjd, jotka ovat pddsddntéisesti mukana ikdihmisten lii-
kuntaryhmien tai ulkoilutoiminnan jdrjestdmisessé. Osa on mukana myds tapahtumissa, tiedot-
tamisessa sekd kouluttamisessa. (Taulukko 3)

My®6s ulkoilutoiminnan koordinoinnista vastaa liikuntapalvelut. Kunnassa on 7 vapaaehtoista
ulkoiluystavaa, jotka ulkoilevat 7 ikdihmisen kanssa. Ulkoilutoivelomake valitetdan liikuntapal-
veluihin, josta ulkoilijalle jarjestetdan ulkoiluystava. Ulkoiluista sovitaan etukateen.

v" Kunnassa toimii kolme ulkoiluryhméd, joista vastaavat Lempddldn ja Sédksjérven Martat sekd
Lempddldn seniorit. Pirkanmaan muistiyhdistys jérjestdd ulkoilua tukiystévdn kanssa seké kult-
tuurikeskus PiiPoo 60+ kauppakeskuskdvelyjd.

v Lempddiléd osallistui Vie vanhus -ulos kampanjaan 2021, missd Lempddlén kunta haastoi kunta-
laiset ulkoilemaan yhdessd ikééintyneen kanssa. Himmin ulkoilutapahtuma jdrjestettiin syyskuus-
sa vapaaehtoisten (40) voimin.

v’ Tavoitteena pilotoida Ulkoiluystévékurssi lukion ja Tredun opiskelijoille.

Taulukko 3. Ikdihmisten liikuntatoiminnassa mukana olevat jarjestot

Liikunta- Ulkoilu- Tiedottami- Tapahtumat Koulutus
ryhmat toiminta nen
Sydanyhdistys X
Muistiyhdistys
Elakkeensaajat
Omaishoitajayhdistys
Martat
Eldkeliitto
Elakeldiset
Kansallinen senioriliitto
Kristillinen elakeliitto
Diabetesyhdistys
Hengitysyhdistys
Reumayhdistys X
Syopayhdistys
Mielenterveysseura
Liikunta ja urheiluseura

X X X X | X X X
X | X X X X X X X X X X X

x

Vanhuspalveluja tuottavat jarjes- X X X X X
tot

SPR X X

Seurakunta X X
Vanhusneuvosto X

Maa- ja metsatalousnaiset X X



4. Liikuntaneuvonta ja elintapaohjaus

Lempaaldssa on tarjolla maksutonta liikuntaneuvontaa ja elintapaohjausta niille, jotka liikkuvat
terveytensa kannalta liian vahan. Liikuntaneuvontaan tullaan terveydenhuollon ammattilaisen
lahetteelld, jolloin liikkuntaneuvoja ottaa asiakkaaseen yhteytta tai sithen voi varata ajan itse.
Liikuntaneuvoja on tavattavissa Hyvinvointikioskilla maanantaisin klo 10.00-12.00. Kuntalaisil-
la on mahdollisuus saada vinkkeja liikunnan aloittamiseen my6s puhelimitse.

v Kunnassa on mietitty ja sovittu liikkujanpolku ja vastuualueet eri asiakasryhmille (kuvio 3)
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Kuvio 3 Lempaalan liikkujan polku

Tutustu myos: Liikkuntaneuvonnan valtakunnalliset suositukset 2021, missa on tietoa liikunta-
neuvonnan jarjestamisesta ja sisallosta.

5. ldkkaiden terveysliikunnasta tiedottaminen

Lempaaldssa ei ole ikdihmisten liikuntakalenteria, mihin olisi koottu eri tahojen jarjestama lii-
kuntatoiminta yhteystietoineen. Kunnan seka eri jarjestojen vertaisohjatut liikuntaryhmat on
keratty yhteen seka tiedotettu niista Internet-sivuilla. Voimaa vanhuuteen -toiminnasta on tie-
dotettu kunnan tiedotuslehdessa, somekanavilla sekd hy6dyntden erilaisia sdhkopostilistoja.

Liikuntaraadin lisdksi Ikdihmisten mielipiteitd seka mahdollisia kehittimisideoita on kartoitet-
tu erilaisten kyselyjen avulla. Ikdihmisilla on my6s mahdollisuus antaa asiakaspalautetta puhe-
limitse, sahkopostilla, kasvotusten ja kunnan palautekanavan kautta.
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6. Kehittamiskohteet Voimaa vanhuuteen -toiminnalle

Lempaala oli mukana hallituksen kidrkihankkeessa Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi 2017-
2018. Kaksivuotisen hankekauden aikana kdynnistetiin jo monia ikdihmisten terveysliikunnan
hyvia kdytantoja ja osallistuttiin ohjelman koulutuksiin seka jarjestettiin paikallisia terveyslii-
kunnan koulutuksia. Tdma antaa hyvat lahtokohdat tuleville vuosille.

Erilaisia niin vertaisohjaajien kuin ammattilaistenkin ohjaamia liikuntaryhmia on jo runsaasti

tarjolla.

v Voimaa vanhuuteen -kohderyhmdille suunnattua lilkuntatoimintaa olisi hyvd jdrjestdd Idhelle
ikdihmisté esim. taloyhtiihin, kyldtiloihin tai muihin mahdollisiin kokoontumispaikkoihin.

v Etdjumpasta on saatu useassa kunnassa hyvié kokemuksia ldhelle ikdihmistd vietdvdstd liikunta-
toiminnasta.

Liikuntaryhmien laatuun kannattaa kiinnittda huomiota erityisesti kuntosaliryhmissa. Par-
haimmat harjoitteluvaikutukset saadaan, kun voimaa ja tasapainoa harjoitetaan vahintaan
kahdesti viikossa nousujohteisesti.

v Liikkumiskyvyn testausta ja henkilékohtaisen harjoitusohjelman tekemistd tulisi liséitd.

v Kuntosaliharjoittelun intensiivijaksoja sekd niistd jatko-ohjausta muihin ryhmiin kehittéd.

Kunnassa on aktiivinen jarjestokentta seka tiivista yhteisty6ta vertaisohjaajatoiminnan kautta.

V' Kyldyhdistysten ja urheiluseurojen mahdollisuutta toiminnan jérjestdmisessd kannatta kartoit-
taa.

v Toimintaan sitoutumista ja uusien jérjestéjen sekd toimijoiden mukaan tulemista voi edesauttaa
avoimella ja sddnnélliselld tiedottamisella.

Kunnassa on tarjolla liikuntaneuvontaa

v’ Ikdihmisid tyéssddn kohtaavien olisi hyvd ottaa liikunta puheeksi ja ohjata liikuntatoiminnan
pariin.

V' Ikdihmisille tulisi olla mahdollisuus henkilékohtaiseen liikkumissuunnitelmaan, jota seurataan ja
pdivitetddn. Ikddntyneillé on saatu hyvid tuloksia myds ryhmédmuotoisesta liikuntaneuvonnasta.

V' Liikuntakalenteri, johon on koottu kaikkien eri tahojen jérjestdmdé ikdihmisten likuntatoiminta
yhteystietoineen ja ryhmdkuvauksineen, helpottaa liikkunnan puheeksi ottamista ja liikuntatoi-
mintaan ohjaamista

v Saavutettavuuden kannalta on oleellista, ettd Ikdihmisille tiedotetaan oman alueen ohjatuista
liikunta- ja ulkoiluryhmistd.

Kunnassa on ikdihmisten ulkoilutoimintaa ja mahdollisuus ulkoiluystavaan.

v Uusia ulkoiluystdvid kouluttamalla voisi mahdollistaa ohjatut ulkoliikuntaryhmdit, jotka kokoon-
tuvat eri puolella kuntaa ja kylid.

v Osassa Voimaa vanhuuteen kuntia on saatu hyvié kokemuksia ulkoilutoiminnasta liikkujanap-
teekkien kanssa.

v Ulkoiluystévamahdollisuudesta on hyvd tiedottaa selkedsti hyédyntéen eri yhteistyéverkostoja.



Lempddldn Voimaa vanhuuteen yhteistyoryhma

Liikuntapalvelut
Juuti Sari
sari.juuti@lempaala.fi

Eloranta Paula
paula.eloranta@lempaala.fi

Vanhus ja vammaispalvelut
Kallio Anu
anu.kallio@lempaala.fi

Lepola Annikki
annikki.lepola@lempaala.fi

Terveydenhuollon kuntoutuspalvelut
/Kkotihoito

Siekkinen Pia
pia.siekkinen1@lempaala.fi

Salonen Noora
noora.salonen@lempaala.fi

Kulttuuritoiminta
Torppa Talvikki
talvikki.torppa@lempaala.fi

Pirkanmaan muistiyhdistys ry
Lehti Helga
helga.lehti@saunalahti.fi

Ryéddi-Haataja Karoliina
karoliina.ryodi-haataja@lempaala.fi

Seniorineuvosto
Kallio Anneli
grossmuti.anneli.kallio@elisanet.fi

Lempaaldan seurakunta
Haavisto Tom
tom.haavisto@evl.fi

Liikkuva Apteekki
Rantanen Mari
mari.rantanen@apteekit.net

Kotokampus
Alén Pauliina
pauliina.alen@kotokampus.fi

Pilvola Lauri
lauri.pilvola@kotokampus.fi

Liikuntapalveluiden vertaisohjaajat
Sainio Raija
raija.sainio@gmail.com

Harjumdki Pirkko
pirkko.harjumaki@gmail.com

Suomen eturauhassyopayhdistys Propo
Mdki Vesa
vesam@kolumbus.fi

Lempaaldn eldkelaiset ry
Isaksson Pekka
pekka.isaksson@hotmail.fi

Lempaalan Kisa Kuntoilu ry
Inkinen Tuire
tuire.tappola@gmail.com
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1-2 lonkka-
Muistisairaudet ovat
merkittdvin syy laitoshoitoon, murtuman
missd kustannukset ovat noin hinnalla
46 000€/vuosi/hlé e
palkkaisi
liikunnan
- ammattilaisen
J vuodeksi
75 vuotta tayttaneistd 28,6 %:lla
on SUURIA vaikeuksia S00 m
kavelyssd (2020
Aealysshi ) Liikkumiskyvyn

- Koronavuosien myota vaikeudet : . PRI
ovat lisantyneet, silli 2017 heikkeneminen on merkittdva

vaikeuksia limeni ‘C‘—;g syy kotihoidon palvelujen
22.9 %:lla kdyttoon ja laitoshoitoon

siirtymiseen.

Saila Hinninen

suunnittelija, Ikdinstituutti

Lempaalan Voimaa vanhuuteen -ohjelman kuntamentori
saila.hanninen@ikainstituutti.fi
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Monipuolinen
liikuntaharjoittelu
(tasapaino-, toiminnallinen-
ja voimaharjoittelu) vihentaa
kaatumisten mdaraa 34 %.
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Yhden lonkkamurtuman hinta
on noin 30 000 €.
Vuonna 2020 Lempaaldssa
lonkkamurtumista aiheutuvat
kustannukset olivat 780 000€



mailto:saila.hanninen@ikainstituutti.fi

