VOIMAAVANHUUTEEN Ik3dinstituutti

Joulukuu 2021

Voimaa vanhuuteen -tyo kaynnistynyt 2021

Tuusniemi

Asukasluku: 2 433, 75 vuotta tayttaneitd 371 (15,2 %) Lahde: Sotkanet 2020

Kunta valittiin Voimaa vanhuuteen -mentorointiohjelmaan ( \
vuonna 2021. Kolmivuotisen kehittdmistyon kidynnistyessa Voimaa vanhuuteen -ty kohdenne-

kuntien poikkisektoriset yhteistydoryhmat kartoittivat iak- taan kotona tai palveluasunnoissa
kaiden terveysliikunnan tilaa seki kohderyhmaille tarjottua | asuville idkkaille (paéosin 75+), joil-
ohjattua liikuntatoimintaa, ulkoilua ja liikuntaneuvontaa la on alkavia toimintakyvyn ongel-
vuoden 2021 kesdkuun -syyskuun ajalta. Koronarajoituk- mia ja jotka eivat padsaantoisesti ole
set olivat vield monin paikoin voimassa ja liikuntaa aloitel- hoivapalvelujen piirissa.

tiin asteittain. Tassa koosteessa esitetdan yhteenvetoa al- \ J

kukartoituksesta ja suunnitelmista.
1. Yleista

Tuusniemi oli mukana hallituksen karkihankkeessa Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi
2017-2018. Hankekauden aikana kdynnistetiin ikdihmisten terveysliikuntaa poikkisektorisella
yhteistyo6lla seka osallistuttiin koulutuksiin.

Ikdihmisten hyvinvointisuunnitelman 2021-2030 on kirjattu linjaukset ja toimenpiteet, joilla
Tuusniemen idkkaiden hyvinvointia tuetaan ja vahvistetaan.

e Maksuton kuntosalin kaytto yli 65-vuotiaille kehittamissaation avustuksella.
e Jdrjesto6ja tuetaan toiminta-avustuksin, edullisin tilavuokrin, koulutuksessa, liikuntavali-
neiden lainauksessa ja tiedottamisessa.

e Yhteistyota tehddan eldkeldis- ja kansanterveysjarjestdjen ja kylien kanssa. Mukana ovat
- Eldkeliiton Tuusniemen yhdistys

- Elakkeensaajat . ; ; ;
- Sydényhdistys Kehlttamllssuu.nnltellmla / haa.stelta . .
- Muistiyhdistys e Jarjestojen vélisen yhteistyon lisddminen.
- Henoi hdist ¢ Vanhus- ja vammaisneuvostolle tehdaan
eflg_l.tysyl IStys ehdotus jarjestojen vilisen yhteistyon ke-
) Sy.opayhdlstys hittdmiseksi ja mm. liilkunnan lisadmisek-
- Mielenterveysseura si, vapaa-aikatoimi ja kuntoutus mukana
- Kyla- ja asukasyhdistykset yhteistyokumppaneina = lisa4 liikunta-
ryhmia
e Haasteena l6ytda vertaisohjaajia mukaan
koulutuksiin ja toimintaan.




2. Ohjattu liikuntatoiminta

Kotona asuville, toiminta- ja liikkumiskyvylta heikentyneille idkkaille (paasaantoisesti 75+)
suunnattuja ohjattuja liikuntaryhmia oli kdynnissa tai aloitettiin kartoituksen ajanjaksolla (ke-
sakuu-syyskuu 2021) yhteensa yhdeksan (9), osallistujia oli 138 henkil6a.

Taulukko 1. Kohderyhmalle suunnatut liikkuntaryhmat alkukartoituksessa 2021

Sektori Ryhma Ikm | Osallistujia
Sosiaali- ja terveystoimi/Fysioterapia Voima- tasapainoryhma liikuntasali 1 19

Sosiaali- ja terveystoimi/Fysioterapia Voima-tasapainoryhma kuntosali 1 11

Sosiaali- ja terveystoimi/Fysioterapia Ulkoliikuntaryhma (kesaajan) 3 24

Sosiaali- ja terveystoimi/Vanhustyo Muistiryhma 1 25

Jarjestot /Eldkeliiton yhdistys Kuntosaliryhma 1 11

Jarjestot /Eldkeliiton yhdistys Kimppakavely 1 12
Muut/seurakunta Ikdihmisten virkistyspaiva 1x/kk 1 36
Yhteensa 9 138

Tietoja lilkuntatoiminnasta
e Ryhmit ovat padosin sosiaali- tai terveydenhuollon ammattilaisten ohjaamia.
e Eldkeliiton omissa ryhmissa toimii kolme vertaisohjaajaa.
e Liikkumiskyvyn testausta ei tehda ryhmissa.
e Ravitsemustietoutta annetaan kahdessa ryhmassa.

Muuta liikuntatoimintaa
Ikaihmiset kiinni lahiyhteis66n -hankkeen Etela-Tuusniemen kerho on kokoontunut kuukausit-
tain elo-syyskuussa. Mukana on ollut 33 ikaihmista. Hanke ei jatku enaa.

Kehittimissuunnitelmia/ehdotuksia
e Kohderyhmalle suunnattua tavoitteellista kuntosaliharjoittelua liikkumiskyvyn testauksi-
neen voisi lisata
e Jarjestoihin voisi lisata liikkuntaa ja liikuntaryhmid, 16ytyisiko kiinnostuneita vertaisohjaajia,
joille kunta tarjoaa koulutusta ja materiaalia.
e Voitas-kouluttajakoulutus Joensuu, huhtikuu 2022, liikunnan ja kuntoutuksen ammattilaisil-
le, jotka saavat materiaalin ja valmiudet vertaisohjaajien kouluttamiseen.

o Virikkeitd idkkdiden liikunnanohjaukseen, Kuopio maaliskuu 2022

3. Ulkoilu

Kunnassa saannollista ulkoiluapua saa 12 ikdihmista. Ulkoiluystavatoiminnassa on mukana
viisi vapaehtoista ulkoiluystavaa. Toimintaa koordinoi sosiaali- ja terveystoimi. Kunta ostaa 4H
-yhdistykseltd mm. ulkoilu- ja asiointiapua ikdihmisille.

Sosiaali- ja terveystoimella oli kolme ulkoiluryhmaa kesdajan opiskelijavoimin ja Elakeliiton
yhdistyksella yksi kdvelyryhma. Vie vanhus ulos- kampanjaan osallistuttiin Eldkeliiton johdolla,
ja tehostetussa palveluasumisessa jarjestettiin teematapahtuma Luonto antaa voimaa tervey-
denhuollon ja vanhustyon yhteistydna.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa rahoittavat Veikkaus ja opetus- ja kulttuuriministeri6 ¢ www.voimaavanhuuteen.fi


https://www.likes.fi/wp-content/uploads/2021/04/Liikuntaneuvonnan_suositukset_FINAL.pdf
o%09Virikkeitä%20iäkkäiden%20liikunnanohjaukseen,%20Kuopio%2030.3.2022

Kehittimissuunnitelmia/ehdotuksia
e Eldkeliiton toimivaa kimppakavelymallia kannattaa levittda muihin jarjestdihin tai pitaa
jarjestojen yhteisia kdvelyryhmid, vetovastuuta voisi silloin ehka jakaa eri yhdistysten kes-
ken.
o Ulkoiluystavaksi idkkaalle -kouluttajakoulutuksissa saa valmiudet ja materiaalin paikallis-
ten ulkoiluystavakoulutusten jarjestimiseen. Seuraava E-koulutus on 11.1.-27.1.2022

4, Liikuntaneuvonta

e Yksilollista liikuntaneuvontaa on tarjolla sosiaali- ja terveystoimessa, fysioterapian kun-
toneuvolassa, jonne ohjaudutaan lahetteelld tai omatoimisesti. Kartoitusajankohtana
neuvontaa sai 14 ikdihmista.

e Ikdneuvola ja muistipoliklinikka jo olemassa olevaa sosiaali- ja terveystoimen toimintaa.

Kehittamisehdotuksia
e Jkdneuvolan vastaanotolle ja muistipoliklinikalle myos yksil6llista liikuntaneuvontaa.
e Ohjelman tarjoamia liikuntaneuvontakoulutuksia kannattaa hy6dyntaa kdytannon
toiminnan ja yhteistyon kehittdmiseksi.
e Tutustu myos: Liikuntaneuvonnan valtakunnalliset suositukset
o tietoa liikkuntaneuvonnan jarjestamisesta ja sisallosta

5. Koulutus

Tuusniemelld on aiemmin Voimaa vanhuuteen -kidrkihankkeen aikana saatu Voitas-kouluttaja,
jolla on valmiudet vapaaehtoisten ja ammattilaisten kouluttamiseen idkkdiden voima- ja tasa-
painoharjoittelusta. Voimaa vanhuuteen -ohjelman tarjoamia maksuttomia koulutuksia ei viela
hy6dynnetty vuonna 2021.
e Paikallista koulutusta: Digiopastusta vanhustenviikolla kirjastolla, digivieri-info
valtuustosalissa (jarjestdjana Savonetti)

Kehittimissuunnitelmia ja ehdotuksia
e Suunnitelmia koulutusten hyodyntamisesta ja osallistumisesta on jo tehty.
o Tiedotetaan koulutuksista vanhus- ja vammaisneuvostolle

e Voimaa vanhuuteen -ohjelman maksuttomat koulutukset
osa koulutuksista on E-koulutuksia, esimerkkeja tulevista:
o Virikkeita idkkdiden liikunnanohjaukseen, Kuopio 30.3.2022
o Voimaa etdjumpasta, E-kouluttajakoulutus
o Helppoja senioritansseja, E-koulutus
o Ikadihmisten liikunta ja ravitsemus E-koulutus
e Oppimisverkostot ovat kaikille avoimia, kokemusten vaihdon foorumeja,
Pohjois-Savon seuraava tapaaminen kevaalla 2022 Leppaviralla.

Voimaa vanhuuteen -ohjelmaa rahoittavat Veikkaus ja opetus- ja kulttuuriministeri6 ¢ www.voimaavanhuuteen.fi


https://www.likes.fi/wp-content/uploads/2021/04/Liikuntaneuvonnan_suositukset_FINAL.pdf
https://www.voimaavanhuuteen.fi/koulutukset-kunnille/
https://www.voimaavanhuuteen.fi/oppimisverkostot/
https://www.ikainstituutti.fi/event/ulkoiluystavaksi-iakkaalle-e-kouluttajakoulutus-3/

6. Viestinta
. Tiedotus toiminnasta ja tapahtumista Tuusniemen Kesalehdessa
° Kunnan sivuille linkki Voimaa vanhuuteen -sivuille

Kehittamissuunnitelmia
e Viestinnalla ja eri kanavissa tiedottamalla koetetaan saada ikdihmisia mukaan toimintaan ja
aktivoitumaan liikuntaan.
e Koillis-Savo -lehteen tietoa Voimaa vanhuuteen -toiminnasta.

Tuusniemen Voimaa vanhuuteen -yhteistyéryhma

Lea Mustonen, Vanhustyon johtaja, lea.mustonen@tuusniemi.fi

Pirjo Smolander, Fysioterapeutti, pirjo.smolander@kuopio.fi

Asta Tirkkonen-Hersio, Eldkeliiton Tuusniemen yhdistys, astahersio@gmail.com
Antti Syrjaldinen, Vapaa-aikatoimen sihteeri, antti.syrjalainen@tuusniemi.fi

Anu Réasanen, Osastonhoitaja, Hengitysyhdistyksen edustaja, anu.rasanen@kuopio.fi
Maire Antikainen, Sy6payhdistys, pj. maire.antikainen@gmail.com

Minna Sapyska-Nordberg, Tuusniemen mentori suunnittelija, [kainstituutti

minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi

Tietoa paattajille idkkdiden liikkumisen hyodyisti ja kaatumisen ehkaisysta
Liikkumiskyvyn heikkeneminen on merkittdvd syy kotihoidon palvelujen kdyttoon ja lai-
toshoitoon siirtymiseen.

e Vaikeuksia 500 m kidvelyssa on (FinTerveys 2017)
- 53%:lla 80 vuotta tayttdneistd miehista
- 70%:lla 80 vuotta tayttineistd naisista
e Muistisairaudet ovat merkittivin syy laitoshoitoon, missi kustannukset ovat noin
46 000€/vuosi/hlo (Kansallinen muistiohjelma 2012-2020, STM). Muistisairaiden ihmisten toimin-
takyvyn parantaminen liikunnan keinoin on taloudellisesti merkittavaa.

e Monipuolinen liikuntaharjoittelu (tasapaino-, toiminnallinen- ja voimaharjoittelu)
viahentid kaatumisten maaria 34 %. Sherrington ym. Cochrane Database of Systematic Re-
views 2019, DOI: 10.1002/14651858.CD012424.pub2

o Puolet idkkididen kaatumismurtumista on ehkaistavissi voima- ja tasapainoharjoittelulla.

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

e 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)

e Tuusniemelld kymmenen (10) lonkkamurtumaa (1,1 %) (koko Suomen ilmaantuvuus 0,6
%) (Sotkanet 2020) > Kustannukset 300 000 €

1-2 lonkkamurtuman hinnalla palkkaisi
liikunnan ammattilaisen vuodeksi.
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