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Isokyré on mukana Voimaa vanhuuteen @
mentorointiohjelmassa 2021-2023

Tavoitteena on lisata ikaihmisille

e Voima- ja tasapainoharjoittelua
e Lilkuntaneuvontaa

e Ulkoilua
KOhderyaT::arla otona Kunnat saavat Julkisen sektorin ja
toimintakyv;/Itéén Ikdinstituutilta tyonsa 'Jar!estOJep
heikentymassa olevat tueksi materiaalia ja pc.>|kk|sek'tor|se.n
maksuttomia koulutuksia yhteistyon lisdaaminen

ikdihmiset (75+)
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Voimaa vanhuuteen -yhteistyoryhma &%

ISOKYRO

- Liikkunta ja vapaa-aika

- Sosiaali- ja terveystoimi
- Kulttuuri- ja sivistys

- Vanhusneuvosto

- Jarjest6jen edustajat

‘@ikeliittﬂ

Isonkyrén Voimaa vanhuuteen tilannekatsaus 2022



Koetut onnistumiset 3¢  Haasteet €3

@ Ulkoliikunta-alue, jossa @ Henkildstoresurssit
kuntoportaat ja
ulkokuntosalilaitteet

@ Liikuntaneuvonnan lkiliikkuja —
hanke

@ Voimaa vanhuuteen -kysely

7. Olisitko kiinnostunut ryhmé@muotoisesta lilkkuntaneuvonnasta?

® «i 13
® o 9

. En tieda, mitda ryhmamuotoinen ... 4

Kuvio: Poiminto Voimaa vanhuuteen —kyselyn vastauksista

Kuva: Eldkeliiton internet-sivut Isonkyrén Voimaa vanhuuteen tilannekatsaus 2022 Ikdinstituutti




Kuntoportaat ja ulkokuntosalilaitteet

MAAMANTAINA 19 JOULUKULTA 2002 | 001
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MAKSUTON o
LIIKUNTANEUVONTA

» YksilOllista elintapaohjausta
seniorellle

Tukea ja ohjausta arjessa
jaksamiseen

Etsitddn keinoja liikkkumisen
lisddmiseksi, voi sisaltad kaytannon
liikuntakokeiluja yksin tai rynmdassa
Motivointia ja vinkkeja
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin (uni,
liilkunta, ravinto)

1-8 kuukautta, 1 — 6 tapaamista
(tarpeen mukaan)

Maria Vaaranmaa
Hyvinvointiohjaaja
p- 0505691273
hyvinvointiohjaaja@isokyro.fi

Isonkyrén Voimaa vanhuuteen tilannekatsaus 2022




LIKUNTANEUVONNAN o
PROSESSIKAAVIO Seurat, yhdistykset, jarjestot

Terveydenhuolto ja
C N
Matalan kynnyksen

sosiaalitoimi
liikuntaryhmat

U )
4 N

Omaehtoinen
liilkkuminen

U )
ISOKYRO

Liikuntatoimi

Ohjaus neuvontaan
o NEEIEEIER
fysioterapeutit):

asiakkaan luvalla
vhteystiedot

hyvinvointiohjaaja@isokyro.fi

Isonkyrén Voimaa vanhuuteen tilannekatsaus 2022
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1.tapaaminen 2.-5. tapaaminen 6. tapaaminen seuranta

Arvo- ja hyvaksyntapohjainen malli - Motivoiva haastattelu - Liikuntaesteiden tunnistaminen - Vahvuuksien korostaminen

ISOKYRO

Isonkyrén Voimaa vanhuuteen tilannekatsaus 2022



Voimaa vanhuuteen -kysely i

@ Kevaalla Isonkyrén kunnan lilkuntapalvelut
jarjesti Voimaa vanhuuteen —kyselyn
kunnan varttuneelle vaelle.

@ Kyselylla kartoitettiin liikuntatottumuksia
ja tyytyvaisyytta nykyisiin
lilkuntamahdollisuuksiin ja palveluihin.

@ Kyselyssa kartoitettiin myos toiveita ja
ideoita palveluiden kehittamiseen

@ Vastanneiden kesken jarjestettiin arvonta

@ Kysely oli sahkdinen, mutta siihen voi
vastata myos paperisella lomakkeella
kirjastolla.

Isonkyrén Voimaa vanhuuteen tilannekatsaus 2022

) Isonkyron kunta
v
25. maaliskuu 2022-Q

Kay vastaamassa Isonkyron kunnan liikuntapalveluiden Voimaa vanhuuteen -kyselyyn varttuneille
15.4. mennessa. Kyselylld kartoitetaan isokyrolaisten ikaihmisten liikuntatottumuksia ja
tyytyvaisyytta nykyisiin liilkuntamahdollisuuksiin ja -palveluihin. Otamme vastaan myos toiveita ja
ideoita palveluiden kehittamiseen.

Vastanneiden kesken arvotaan palkintoja. Mikali haluat osallistua arvontaan, tayta kyselyyn
loppuun myds nimesi ja yhteystietosi. Henkilotiedot keratdan vain arvontaa varten eika niitd
yhdisteta vastauksiin.

https://forms.office.com/r/FKNRSWasac
Kyselyyn voi vastata myos paperilomakkeeila kirjastolia.
isokyrd #isonkyronkunta #isonkyronliikkuntapalvelut #voimaavanhuuteen
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Kyselyn tuloksia

25 vastaajaa, miehia 11 ja naisia 14
Suurin osa vastaajista 65-69 —vuotiaita
Yli puolet vastaajista koki lilkkkuvansa terveytensa kannalta riittavasti

Lilkkumista eniten rajoittaviksi tekijoiksi koettiin: laiskuus, mielekkaan liikuntalajin
puute, fyysinen sairaus/vamma, muut syyt, vasymys, tietdmattomyys erilaisista
lilkkumismahdollisuuksista

Yleisesti liikuntatarjontaan oltiin tyytyvaisia

Puolet vastaajista toivoi ryhmamuotoisesta liikuntaneuvontaa ja alle puolet tapaisi
lilkuntaneuvojan henkil6kohtaisesti. Tapaamiset haluttiin kasvotusten.

Kuntalaisten terveisia ja toiveita: kuntoportaat, kavelyryhmat, esteeton
ulkoilureitti kuntolaitteineen, sopivan tempoiset liikuntaryhmat, kuntosalilaitteet
+ ohjaus, kahvakuulaharjoittelu, jooga, sulkapallo, minigolf, kotiin tuotavat
palvelut, toimintaa kylille, liikunnalliset retket + kuljetus, tiedotus toiminnoista




@ 6 8 6

Uusi liikuntaryhma 0

FysioX Gym QOY: Ita tilattu palvelu
Varttuneiden kuntojumpparyhma
Ryhma kokoontuu kerran viikossa ja kestaa 60 minuuttia

Maksuton ammattilaisen ohjaama ryhma

Isonkyrén Voimaa vanhuuteen tilannekatsaus 2022




Kirjasto mukana VV -tyossi &

@

@

Kirjastolla lilkkuntavalinelainaamo, jonka avajaisia vietettiin 23.-
24.5.

Kuntotestausta kirjaston tiloissa 65+ vuotiaille 4.10 ja 6.10.
Jarjestajina oli lilkunta- vapaa-aika- ja hyvinvointitoimi.
Tapahtumissa tavoitettu 10 henkilda.

Kirjastolla jaettiin hyvinvointipalveluiden hyvinvointikortteja,

joihin voi raksia vuoden liikunta- kulttuuri- ja kirjallisuushetket.

Korttien palauttaneiden kesken arvonta 31.1.2023

Kirjastolla jarjestettiin myos erilaisia terveyteen ja liittyvia
teemapaivia ja samaan aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta oli
tarjolla lainattavaksi.

Isonkyrén Voimaa vanhuuteen tilannekatsaus 2022
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LIIKUNTAVALINELAINAAMON

AVAJAISET

Isonkyrdn kijasto ma 23.5.ja ti 245, Ko 14-16

ithntaanelalnaamon
vaineisin!
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TRl \ o X
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Hyvinvointikortti 2022
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Kuvat: Elakeliiton internet-sivut
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Varttuneiden toimintaa &

@ Varttuneille on tarjolla joka arkipaiva monipuolisesti
erilaista toimintaa.

@ Kunnan kokoamaa varttuneiden toimintakalenteria
paivitetaan saanndllisesti. Kalenteriin koottu Elakeliiton,
Kansallisten Seniorien, Kansalaisopiston,
Muistiyhdistyksen, Diabeteskerhon ja Terveystalon
toiminta

Kuvat: Elakeliiton internet-sivut

Isonkyrén Voimaa vanhuuteen tilannekatsaus 2022

A VARTTUNEIDEN TOIMINTAKALENTERI
IS@KYRO SYKSY 2022

MAANANTAI

»  Kuntosalirghmd, Terveystalo lsonkyrdn fysioterapia klo 10-11 [TAYNNA)

* Shakkikerho kirjastolla klo 17-19, ilm. Jari Hietaharjulle puh. p. 040 371 2381

»  [Elamas kisilld, Kesteriikin kerhohuoneella parittomien viikkojen maanantaisin klo 14. limoitukset
Pohjankyrén Seuratoimintapalstalla.

+ Aivotreenit kirjastolla ma 8.8, 5.9., 3.10., 7.11. ja 5.12.klo 10-11.15. Eteld-Pohjanmaan
Muistivhdistys. Kaikille avoin ryhmaé. Tiedustelut p. 050 465 1705 fAnne Kujala

THSTAI

Kuntosalirgyhmd, Terveystalo lsonkyran fysioterapia kio 9-10 (TAYNMNA)

Kuntosalirghma, Terveystalo lsonkyran fysioterapia klo 10-11 (TAYNNA)

Boccia, Kylkkalin kylatalo klo 14.15-16

Vertaisryhma omaishoitajille 23.8., 27.9., 25.10. ja 22.11. kirjastolla klo 13-15. Lakeuden
omaishoitajat. Tiedustelut p. 040 587 6762 /Miisa Lamminen

KESKIVIIKKO

*» Varttuneiden jumppa, Kylkkalan kylatalo klo 11-12

*  Sydinlilkunta, Kylkk3l3n kyldtalo klo 16-17. Kansalzisopisto Alma. limoittaudu. Maksullinen.

» Tarinatupa joka toinen vikko, aloittaa 14.9. llmoitukset Pohjankyrén Seuratoimintapalstalla.

+ lsonkyrin Diabeteskerho aloittaa Tarkista kokoontumisajat Pohjankyran Seuratoimintapalstalta.
Tiedustelut: p. 040 526 9168/ Anne Kujala (kujalaanne@gmail.com)

TORSTAI

Kuntosalirgyhma Terveystalo Isonkyrdn fysioterapia kio 9-10 (TAYNNA)

Boccia, Pohjankyran talo ko 9-11

Aijavirtaa-ryhma aloittaa 15.9. limoitukset Pohjankyrdn Seuratoimintapalstalla.

Lukupiiri kirjastolla kerran kuussa kla 18-19. Syksyn kokoontumiset 22.9., 20.10,, 17.11. ja 15.12
Kyréinmaan Sydanyhdistyksen Liekki-kahvila, kuukauden toinen torstai klo 15.00, Lounasravintola
Helmi.

PERJANTAI

»  lt-klinikka kirjastolla kio 10-12. Kansalaisopisto Alma. limainen. limaoittaudu.
* Vesijumppa uimahallilla klo 11-13 (14.10. alkaen klo 13-15)
# Boccia, Kylkk3lin kylitalo klo 14-16

v"
https://isokyro.fi/vapaa-aika-ja-matkailu/varttuneet/
VOIMAA VANHUUTEEN




@ Pohjankyrd —lehdessa 19.5 juttu lkiliikkuja —hankkeesta

Tiedottaminen ja viestinta <

@ Kunnan omilla sivuilla tietoa varttuneiden toiminnasta ja VV -ohjelmasta

¢ Kunnan Fb- sivuilla viestitaan saannollisesti iakkaiden liikuntatoiminnasta

Isonkyr

Ikiliikkuja Hy-
vinvointia kaikille,
liikuntavalinelai-
naamo kirjastoon

ISOKYRS  Kunman byvin
vointipahveluisse halutaan
tavoittan kuntobuset, jot
ka eivilt vieli ole Kytineet
kimaan taroamia kunta-
& hyvimoingpaiveluje.

Tsomkyron Adiikkuja on
maaliskuuasa Kiynnistynyt
hanke.

Hankkeeseen on palkatiu
oss-aikaiscksi hyvitrvointi-
objaajaks likunnanahjaaga
Maria Vaaranmaa.

Vaaranimas tydskentelee

TORSTAINA 19, TOUKOKUUTA 2022 | Pohjankyrd 09|
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‘Niistl 3a0 hyvan pob
Jan, Koska selih on Lansal-  vuodesta hankkevssa olist

Nikisin, ettd loppu

hankkeessa  henkekauden liset ohjeet kiynnisss pacienkyinmen

ajan joulukuun  loppuun Maria Vaaranmaa muis- 13 prosessin. Se farkoittaiss

saakio tuntas, etd kunnalis on jo  sith, ol olisimne tvokt
Maria = Isankyrn IKiliikuja -hankkees- monipuclista o aktivisia  neet juur seflaisin hen kil

Isonkyré kunta on sasnut wtsimasn vahin Ll n tarjontan viel. 14, jolta etsimmekin, Kim

kilkkui Maria oty le v Kamumisto totean.

700 evson hankerahoink - ~Varmaankin osaa voloh. ARTO ERKXILA

sen

lirtain.

Kunmssn oma osuus an s
man verrn,
Suenmi selina 7000 eo

kos

ki heitd on Wi neljinnes

kunpan asukialsta.
Lduntaneuvontaan  on

roa
Kaikhinnn (kiliiktamiseen

1A, fossa terveyden tai hry

sessa
Hyvinvintiohfaafa e lih-
de wpatamaan  kenele
ko mitadn pakolia
Ny et olle kyse liikun
st vaan likhumisesta,

) G
hankkeella yhtoensa 23 400
ouroa
Hankekaden aikana
lwomme ja otamme kiyt-
win  likustaneuvonnan
dretuk il

seuloo eniten

» hen
kilde, jortka ervilt

hybtyvia

Hyvinveintiohjasja  Maris
Vaaranmasn tehtdvind on
ik

v i
kertoo kunran v hyvin
i Kimmo

pabvels
Ketgin suunnitels fa kiyn

nisto
Varttunesden  kanssa

- tsossakyrisd tokendl o
todella akimvisesti Votmaa
“hanke. Siind

@ nouvontaa on tarkoitus
tarjota lasjemmin. owille-
kin kansadalsryhmille, kul-
taen tavalla tal toisella koko
kunnan viesibn, Kamisto
lupaa.

Vartiunert kuntalaiset va-

on mukana useita kymme.
nid aktiivisia jo virkesd vart-
Tuets misss, Vaaranmas
thetill

Me haluamme myt
voittan e ihmiset. jotka o
v Vel ole mukana abiing.

A, Magka Viaranmas ker-
100,

Iitidkdufa on hande, jois
hankevetdfs vol Khtes al
Kvaiheessa valkka kively

jata jo olemassa aleviin ryb

vineo fauni. g luonsallisesti  miin. Se ¢ ole ensisijainen

Sup-lauta tai retki-

luistimet lainaamosta

Pibortaihing a _le..m o vadida osl-
[ e A itk & testata, jos alkoo hankkla

-l-nl:m.-:

sellaisen amaan kayi60n, hyvimoint -
oo

kaveribsi % . o
- Jossakin pain o0 jarjes. e, entylstyhmid ja lapsiperhetss

tetty esimerkiksi korttedit-  ajatellen. Lainaa: i j L ks vo! k

reffefd Moilld e voisival  1ishs msakin yrnyksen likuneansh- (05 g eriluisis pihopeleji.

alta ¥4, tal musta W ~ Talvekst on tuloasa recidlsbstimia ja

vastaavaa. Joka tapauk jobtajs k Valinesth hankitaan

A8 on ajars mennd sinoe,
missd thmisis on. Vaaran
v suunaleles

Miin korostaa atjen hy
vinvointi, - Sithen kuuluy

Runtalasivn teveiden mukaan, sanoo

L
Kaksl senjoripolkupyOris. Molenumat
oval matalarunkoisia, tinen niisti

j
yhteyrid.
ARTO ERKKILA

11.5. Pohjankyro -lehti

Isonkyron kunta
10. helmiku:

oS

Q

Isonkyrdn kunnan liikkuntapalvelut tarjoaa varttuneille kolme maksutonta kuntosaliryhmaa
Terveystalo Isokyrd fysioterapian toimipisteessa kunnantalon 1. kerroksessa {Pohjankyrontie 136).

Ryhm&n maksimikoko on 12 henkila. Ryhmat kokoontuvat
toukokuun loppuun asti. Ryhmiin iimoittaudutaan ennakkoon. Lue lisda:

https://isokyro.fi/.../Maksuttomat-kuntosaliryhmat...

#yoimaavanhuuteen #isokyrd isonkyron liikkuntapaivelut

ISOKYRO

www.isokyro.fi

Isonkyron kunnan liikuntapalvelut tarjoaa
varttuneille kolme maksutonta kuntosaliryhmaa
Terveystalo Isokyro fysioterapian toimipisteessa
kunnantalon 1. kerroksessa (Pohjankyréntie 136).

Ryhma 1: Maanantaisin klo 10-11 alkaen 14.2.2022
Ryhma 2: Tiistaisin klo 9-10 alkaen 15.2.2022
Ryhma 3: Torstaisin klo 9-10 alkaen 17.2.2022

Ryhman maksimikoko on 12 henkil6a. Ryhmat kokoontu-
vat toukokuun loppuun asti.

lImoittautuminen ennakkoon sdhkopostiosoitteeseen
paivi.levela@terveystalo.com tai soittamalla Terveystalo
Isokyrd fysioterapian puhelinnumeroon 050 346 3544.
Tama puhelinnumero on vain ilmoittautumista varten.
Lisatietoja tarvittaessa antaa vs. hyvinvointijohtaja
Kimmo Kaunisto, 050 406 2222.

Isonkyrén Voimaa vanhuuteen tilannekatsaus 2022

Isonkyron kunta

24 helmikuu 2022 - Q

wowred

Varttuneiden toimintakalenteri on paivitetty:

https://isokyro.fi/vapaa-aika-ja-matkailu/varttuneet/

#isokyrd #voimaavanhuuteen #hyvinvointipalvelut




Vuoden voimateko -kunniamaininta

@ Isossakyrdssa palkittiin Vuoden Voimateko -
kunniamaininnalla tekijoita, jotka ovat
edistaneet ikaihmisten liikuntaa ja ulkoilua
vuoden 2022 aikana.

@ Kunniamaininnan saivat Isonkyrén kansalliset
seniorit seka Elakeliiton yhdistys (kuvassa).

@ Jarjestot ottivat yhdessa hoitaakseen keskustan
alueelle parhaillaan valmistuvat kuntoportaat.

@ Kuntaan saadaan lisaa varttuneen vaen
turvallista ulkoilua ja treenaamista.

@ Aiheesta julkaistiin Ikainstituutin Facebookissa
ja verkkosivuilla pieni kirjoitus, linkki tasta

Kuva: Eldkeliiton internet-sivut

Isonkyrén Voimaa vanhuuteen tilannekatsaus 2022


https://www.voimaavanhuuteen.fi/blog/vuoden-voimateko-kunniamaininnat/
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Lisaa osaamista
Isonkyron edustajat osallistuivat Ikainstituutin koulutuksiin

ja ideat kiertoon ¢ JEtexeet

Voitas-kouluttajakoulutus (1 henkilo)

Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakoulutus
(1 henkilo)

Liikuntaneuvontaa ikdaihmisille (1 henkil6a)

Pohjanmaan, Etela-Pohjanmaan ja Keski-Pohjanmaan

Voimaa vanhuuteen -oppimisverkoston tapaamiset
(2 henkil6a)

Voimaa vanhuuteen -kuntien yhteisporinat
(1 henkilo)

lkainstituutin materiaali-info (3 henkil6a)
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Kehittamisideoita vuodelle 2023 931%

-

@ Poikkisektorisen yhteistyon kehittaminen ja tiivistaminen

@ Sujuvan palveluketjun vahvistaminen lilkunnan ja hyvinvointialueen
vhdyspintatyona

@ |kainstituutin maksuttomien koulutusten hyédyntaminen
@ Paikallinen vertaisohjaajien ja ulkoiluystavien kouluttaminen

@ Liikuntaraadin jarjestaminen vuonna 2023

-
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Voimaharjoittelu parantaa
kognitiivista toimintakykya. (6

Muistisairaudet ovat merkittavin syy
laitoshoitoon, missa kustannukset
ovat noin 46 000€/vuosi/hlé. (7

Puolet Voimaa vanhuuteen -
liilkuntaryhmaan osallistuneista
koki mielialansa kohonneen hyvin
paljon tai paljon. ©

1) Sherrington 2019

2) THL ja Sotkanet 2021

3) FinSote 2020

4) Tilastoraportti 41/2019, THL

5) Ikainstituutti, TiiTu 3/2020

6) Coelho-Junior ym. 2020

7) STM, Kansallinen muistiohjelma

./

Edista senioreiden
liikkumismahdollisuuksia!

Puolet iakkaiden
kaatumismurtumista on
ehkaistavissa voima- ja
tasapainoharjoittelulla.t

Yhden lonkkamurtuman hinta on
n. 30 000 €. Vuonna 2021
Isossakyrossa lonkkamurtumista
aiheutuvat kustannukset olivat
n.210 000 €. (2

1-2 lonkkamurtuman hinnalla
palkkaisi liikunnan

ammattilaisen vuodeksi

75 vuotta tayttaneista 28,6 %:lla on
SUURIA vaikeuksia 500 m kavelyssa
(2020). 3

Lilkkkumiskyvyn heikkeneminen on merkittava syy kotihoidon
palvelujen kaytt66n ja laitoshoitoon siirtymiseen. 4
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Isonkyron Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilot

Maria Vaaranmaa, Hyvinvointiohjaaja ‘“ KAIKKI VOITTAA
Isonkyron kunta % o ’ HUNTTEJA, KUN
maria.vaaranmaa@isokyro.fi 4., SENIORI NOSTAA

PUNTTEJA!

Ritva-Liisa Salonen, Isonkyrén mentori
Ikainstituutti
ritva-liisa.salonen@ikainstituutti.fi

s
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