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Asukasluku: 4522, 75 vuotta tayttaneita: 587 (13,0 %). Lahde: Sotkanet 2020

[sonkyron kunta valittiin [kdinstituutin koordinoimaan / \
Voimaa vanhuuteen -mentorointi -ohjelmaan vuonna Voimaa vanhuuteen -ty6 kohdenne-
2021 (kuvio1). Ohjelmakauden alussa kunnan poik- taan kotona tai palveluasunnoissa

asuville idkkaille (padosin 75+), joilla
on alkavia toimintakyvyn ongelmia ja
jotka eivat padsaantoisesti ole hoiva-

kisektorinen yhteistyoryhma kartoitti idkkaiden ter-

veysliikunnan tilaa ja kohderyhmalle tarjottua ohjattua
lilkuntatoimintaa vuodelta 2021. Tassa koosteessa esi- T
tetdan yhteenveto Isonkyron alkukartoituksesta. \ ' J

1. Yleisti

o ldkkaiden terveysliikunta on kirjattuna kunnan
strategisista asiakirjoista kuntastrategiaan ja
hyvinvointisuunnitelmaan.

e Jkaihmisia on kuultu liikuntaan liittyvien asioiden
kehittdmisessda mm. ldhiliikuntapaikkoja suunniteltaessa

o Kunta tukee jarjestoja idkkaiden liikuntatoiminnan jar-
jestamisessa. Hyvinvointilautakunta jakaa toiminta-
avustuksia vuosittain ja liikuntatilat ovat maksuttomat
yhdistyksille. Kunta tarjoaa maksutonta liikunnanoh-
jausta ja kunnan sivuilla olevan varttuneiden toiminta- wdbebeLapua  Piclavesio
kalenterin kautta on mahdollista tiedottaa toiminnasta. g Seanba i ik

e Kunnassa on senioreille soveltuva kuntosali ja uimahalli
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e Isossakyrdssa on esimerkillisesti tartuttu ikiihmis- g bchadpuntl pp vessarna
ten terveysliikunnan kehittamiseen. @i{ E oo

e Varttuneiden toimintakalenteri julkaistiin elokuun :
puolella, johon on koottu kaikille avointa toimin- Kuvio 1.Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan
taa. Tarjolla on monenlaista liikuntaa, seka hyvin- valitut kunnat vuonna 2018 (violetti) ja

vointia lisdavia tilaisuuksia vuonna 2021 (oranssi).



2. Ohjattu liikuntatoiminta

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvyltdadan heikentyneille idkkaille sopivia ohjattuja lii-
kuntaryhmia kartoituksen ajanjaksolla oli kdynnissa tai aloitettiin 15 ja niihin osallistui
249 henkil6a (taulukko 1). Ryhmat kokoontuivat kerran viikossa ja ne olivat jatkuvia.

Taulukko 1. Kohderyhman idkkaille tarkoitetut lilkuntaryhmat sektoreittain vuonna 2021.

Sektori/toimija Ryhmi lIkm. | Osallistujia
Liikuntapalvelut / liikunnanohjaaja Varttuneiden jumppa 2 38
Jarjestot / Sydanyhdistys ry / liikunnanohjaaja Sydanjumppa 1 26
Jarjestot / Eldkeliitto / vertaisohjaaja Liikuntaryhma eldkelaisille 3 65
Jarjestot / Eldkeliitto/ vertaisohjaaja Vesijumppa 2 25
Jarjestot/ Eldkeliitto / vertaisohjaaja Boccia -ryhma 3 40
Yksityinen sektori / FysioX / ammattilainen Kuntosaliryhma 1 10
Almaopisto / liikunnanohjaaja Vesijumppa 3 45
Yhteensi 15 249
Kehittimisideoita:

Ryhmatoimintojen monipuolistaminen esim. kuntosaliryhmaét, etdjumppa ja seniori-

tanssi

Kuntosaliharjoittelun kdynnistdaminen, koska se on tehokkain tapa myos kaikista idk-

kdaimpien lihasvoiman lisiamiseksi.

- Toimintakyvyltaan heikentyneille idkkaille tulisi olla tarjolla 2-3 kuukauden mittai-
sia, kahdesti viikossa kokoontuvia tehoharjoitteluryhmia kuntosalilla. Tehojakson
jalkeen harjoittelua tulisi olla mahdollista jatkaa kerran viikossa ohjatusti, omatoimi-
sesti tai vertaisohjatussa ryhmassa.

Liikuntatoiminnan laadun varmistaminen toimintakyvyn testaamisella, ravitsemustie-

don jakamisella, henkil6kohtaisella harjoitteluohjelmalla ja asiakaspalautteen kerdaami-

sella.

Vertaisohjaajia kouluttamalla saadaan liikuntatarjontaa laajennettua eri puolille kuntaa.

- Kun toiminta viedaan lahelle kotia, osallistumisen kynnys madaltuu. Osaavien ver-
taisohjaajien avulla liikuntatuokioita voidaan vieda osaksi yhdistysten tapaamisia.

Vertaisohjaajina toimivista huolehtiminen, ettd innostus ja edellytykset toimimiselle sai-

lvvat.

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




3. Koulutus

I[sostakyrosta oli yksi osallistuja tana syksyna Voimaa vanhuuteen -hankkeen maksuttomassa
Helppoja senioritansseja -koulutuksessa. Muita hankkeen koulutuksia ei hyodynnetty viela

vuonna 2021.

Kehittimisideoita:

e Voimaa vanhuuteen- ohjelman maksutonta koulutustarjontaa kannattaa hyédyntaa koko
ohjelmakauden ajan. Osa koulutuksista on suunnattu ammattilaisille ja osa vertaisille ja

mukana on myos E- koulutuksia.

e Oppimisverkostot ovat kaikille avoimia, kokemusten vaihdon foorumeja, Pohjanmaan
alueiden seuraava tapaaminen 2022 on suunniteltu viikolle 8.

4. Ulkoilu

Eldkeliiton vapaaehtoiset 5 kpl ulkoilevat kotona
asuvien ulkoilukaveria tarvitsevien ikdihmisten
kanssa. Vuonna 2021 ei jarjestetty ryhmamuo-
toista ulkoilua. Syksyn Vie vanhus ulos -kampan-
jaan osallistuttiin haastamalla kuntapaattdjat mu-
kaan tapahtumaan. Tapahtumaa kampanjoitiin so-
messa. Palvelukeskus oli aktiivisesti kampanjassa
mukana ja useampi avustusta tarvitseva paasi ul-
koilemaan.

Kunnassa on vireilla kuntoportaiden ja ulkokunto-
salin rakentaminen. Tahan liitetty otteita 9.9.2021
Pohjankyro -lehdesta.

Yritetaan pitaa
varttunutta va-
ked terveenad ja

Raput Varttu-
neen vaen raput
rakentuu kahden

: kunnossa.
yhdistyksen yh- VESA ANNALA
teisvoimin. MARTTI RISTILUOMA
Kehittimisideoita:

swskuuazoz | Pohjankyrd 03

Kuntoportaat Vilimékeen,
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Kansallisten senioreitten puheenjohtaja Martti Ristiluoma
ja Eldkeliiton kollega Vesa Annala ovat tyytyvaisid yhdistys-
ten yhteisen hankkeen viridmisesta.

e Uusien ulkoiluystavien kouluttaminen, jonka jalkeen voisi perustaa ulkoliikuntaryhmia
taajamaan ja myo6s maaseutukylille seka lisata ulkoiluystavatoimintaa

e Jarjestamalla kuntoportaiden ja ulkokuntosalin valmistuttua niiden ymparistoon ohjat-
tua toimintaa. Samalle alueelle voisi suunnitella my6s penkkilenkin jumppaohjeineen.

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


https://www.voimaavanhuuteen.fi/koulutukset-kunnille/
https://www.voimaavanhuuteen.fi/oppimisverkostot/

5. Liikuntaneuvonta ja terveysliikunnasta tiedottaminen

Liikunnan puheeksi ottamisessa hyvdna apuvalineena toimii Isossakyrdssa tehty varttuneiden
toimintakalenteri, josta 16ytyy maksutonta liikuntatarjontaa ja hyvinvointiin liittyvia tapaami-
sia. Varsinaista liikuntaneuvonnan palvelua ei ole tarjolla senioreille.

[sossakyrossa tehokkaaksi tavaksi markkinoida liikkuntatoimintaa on havaittu kunnan omat
nettisivut, paikallislehti, Facebook, puskaradio ja yhdistysten kautta tiedottaminen. Liikunta-
toimi ja jarjestot tiedottavat toiminnastaan itsendisesti.

ISSKYRO PALVELUTORI IKAIHMISILLE

VARTTUNEIDEN TOIMINTAA SYKSYLLA 2021

ISONKYRON KUNNANKIRJASTO

Varttuneiden Vertaisryhma F Var i =
aivofreeni® omaishoitajille™ | palveiu- boccia allasjumppa KLD ”30 1400
Kirjastolia keman kuussa keskuksesso Pohjaniyron Uimahali
kio 10-11.30 kijastolla joka talolka Farske Tule kuulemaan
{keman kuussa) | klo 1215 kuukauden 2. klo 9-11 Ko 12-14 =
(E-Pn |Lekeuden keskivikko Isonkyrén kunnan
Muistivhdistys) jshoita (fauolia 5 ;
3 EFn toistaiseks] \ palveluista varttuneille!
Muistiyhdistys) : \ oo
- 1E)
_ — " ISOKYRO
jumppa boccia teemabingo miesten boccia
Kylkkalan Kylkkalan Pohjankyron jumppa Kylkkalan
kylatalolia kylatalo talolla kio 11-13 | isokyrd Areena | kylatalolia
ko 11-12 ko 14-18 [kerran kuussa) | (268 alkaen) ko 14-16
kio 12-13
5 ~ lsonkyrén kunta
N ! = " = 15EKYRE e
bingo shakkikerho Kesterikissa naisten jumppa 23. marraskuuta kello 9.57 - &
Kesterikissa kifjastolla Ko 13-15 sokyrd Areena
ittomat Ko 15-16.30 ftauoil 126.5 alkaen] . . - . . . .

| e o are Monipuolinen liikunta koostuu reippaasta- ja rasittavasta liilkunnasta,
\sonkyrn 8 i lihasvoimasta, tasapainosta ja notkeudesta.
diobeteskerho | omavartalo- Kyikkalan seniortanssi . A N e
soeaas \‘raik;qiluryhm& e saks Areenc Isonkyrdn kunnan lilkuntapalvelun ohjaaja Serina Hemminki jarjestaa
maanantai sokyrd o {26 8 alkaen) L .
(vaihtuva Areenan [Sydanyhdistys | kio 14-15 Isonkyrén kunnalla ryhmaliikuntaal
paikka) OVVile & Aima-opistol i . i
Ko 18-20 o 18-19 Serinan jumppia ldytyy muun muassa youtubesta:

Variluneiden | Liekid-kahvila* https://www.youtube.com/watch?v=35XtgmNL2Hg :

T o nasravnies Tasapainoharjoittelu Senioreille

keman (Tervajold) . - R - -

kuukaudessa | kio 1517 https: youtube.com/watch?v=W1PDrCgvQ5I : Tuclijumppa

[vaihtuva (Sydanyhdistys) -

paikka ja cihe) Senioreille
*Advotreenit syksyla 2021 ma 9.5.. 6.9.. £10.. 111 jo 25.11. Usatiedot p. 050 4074 959 / Anne https://www.youtube.com/watch?v=4YJUAT_YZWE : Keppijumppa

www.muistivhdistys.fi . R . R o R R
Lisaksi Isonkyrdn kunnassa jarjestetdan eri toimijoiden ja yhdistysten

kautta toimintaa ikdihmisille. Lukujdrjestys voimassa 2021
loppuvuoteen; https://isokyro.fi/vapaa-aika-ja-matkailu/varttuneet/

**Omaishoitojat syksylla 2021 fi 24.8.. 28.9.. 26.10.. 23.11.ja 14.12. Lisafiedot p. 040 587 6762
lokeudenomaishoitajot.fi

/Miisa tai 050 4074 959 [ Anns hitps:

Huom! Alma-opisto jarjestad kursseja kaiken ikSisille kursseille imoittautuminen:
hitps://opistopalvelut fifvaasa/ Imoittautuminen syksyn kursseille clkoo 168 o 148, L . . ) . . B
|sossakyrossd on myds monipuocliset luontoreitit ja ulkoliikuntapaikat

.
V hyvinvoinnin edistdmiselle!

Kehittamiskohteita:
e Ikdihmisilla tulisi olla mahdollisuus saada matalan kynnyksen liikuntaneuvontaa. Neu-
vontaa kannattaa jarjestda sielld, missa ikaihmiset asioivat.
e Ryhmamuotoisesta liikuntaneuvonnasta on hyvia kokemuksia. Ikdinstituutilta saa val-
mista materiaalia seka koulutusta liikuntaneuvontaryhmien ohjaamiseen.
e Tutustu myos: Liikuntaneuvonnan valtakunnalliset suositukset
o tietoa liikuntaneuvonnan jarjestamisesta ja sisallosta

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


https://www.likes.fi/wp-content/uploads/2021/04/Liikuntaneuvonnan_suositukset_FINAL.pdf

Isonkyron Voimaa vanhuuteen -yhteistyoryhma

Kimmo Kaunisto, vs Hyvinvointijohtaja

Serina Hemminki, Liikunnanohjaaja

Anu Kyt6l4, Paivatoiminnan ohjaaja, kotihoito

Elina Kupari, Kirjasto- ja kulttuurisihteeri

Tero Kankaanpad, Kunnanjohtaja

Marja Trofast, Vanhusneuvoston puheenjohtaja

Heli Katajamdki, Hyvinvointilautakunnan puheenjohtaja
Martti Ristiluoma, Isonkyron kansalliset seniorit

Vesa Annala, Eldkeliiton puheenjohtaja

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

Tietoa paattdjille iakkdiden liikkumisen hyodyista ja kaatumisen ehkdisysta

Liikkumiskyvyn heikkeneminen on merkittava syy kotihoidon palvelujen kdyttoon ja hoivaan
siirtymiseen.

e Vaikeuksia 500m kavellyssa on (Fin Terveys 2017)
- 53%:1la 80 vuotta tayttaneista miehista
- 70%:1la 80 vuotta tdyttaneista naisista

¢ Muistisairaudet ovat merkittiavin syy pitkiaikaishoivaan, missa kustannukset ovat
noin 46 000€/vuosi/hl6é (Kansallinen muistiohjelma 2012-2020, STM).

Muistisairaiden ihmisten toimintakyvyn parantaminen liikkunnan keinoin on taloudellisesti merkittavaa.

¢ Monipuolinen liikuntaharjoittelu (tasapaino-, toiminnallinen- ja voimaharjoit-

telu) vahentda kaatumisten madraa 34 %.

Sherrington ym. Cochrane Database of Systematic Reviews 2019,
DOI: 10.1002/14651858.CD012424.pub2

¢ Puolet idkkdiden kaatumismurtumista on ehkaistdvissa voima- ja tasapainoharjoit-

telulla.

Sherrington ym. Cochrane Database of Systematic Reviews 2019,
DOI: 10.1002/14651858.CD012424.pub2

¢ Voimaharjoittelu parantaa kognitiivista toimintakykya

Coelho-Junior ym. 2020 Resistance training improves cognitive function in older adults with different
cognitive status. DOI: 10.1080/13607863.2020.1857691.

¢ Yhden lonkkamurtuman hinta on noin 30 000 € (30 258 €).
Terveytemme.fi (THL). PERFECT-hankkeen tuloksia: Lonkkamurtumapotilaiden 365 paivan hoitokus-
tannukset Suomessa 2011-2013, vakioitu (eur/potilas)

- Isossakyrossa 65 vuotta tiyttineilli kymmenen (10) lonkkamurtumaa (il-
maantuvuus 0.8 %), koko Suomen ilmaantuvuus 0,6 %. (Sotkanet 2020)
- Kustannukset n. 300 000 € /v

1-2 Lonkkamurtuman hinnalla palkkaisi
yhden liikunnan ammattilaisen vuodeksi
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