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Lempé&ala 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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- Yhteisopalvelut: Liikunta ja kulttuuri

- Ikaihmisten palvelut
- Kuntoutuspalvelut
- Seniorineuvosto
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Hyvinvointia l3pi elaman

pAA Voimaa vanhuuteen yhteistydryhma &3

.3 Lempddldan-Vesllahden
Hengltysyhdistys

Pirkanmaan
Muistiyhdistys ry
o Muistiliiton jasen
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LEMPAALAN VESILAHDEN
SYDANYHDISTYS RY

Punainen Risti

* MAA- JA
KOTITALOUSNAISET

Lempaadlan-Vesilahden
Diabetesyhdistys

Lempailan-Vesilahden reumayhdistys ry

Lempaalan Voimaa vanhuuteen -tilannekatsaus 2022



Koetut onnistumiset 3%  haasteet ¢£3

Vertaisohjaajatoiminnan 2 videota*™ & Miten iakkaat saadaan liikkeelle?

Mummodisko & Mista uusia vertaisohjaajia ja

Hyvan mielen seminaari vhdistystoimijoita mukaan?

@ Paikallisiin ja Ikainstituutin jarjestamiin

SenioriGo! —viikko
koulutuksiin hankala saada osallistujia

O 8 686 68 O

YhteisOpalvelujen ensimmainen

vhteinen esite @ Toiminta painottuu keskustan alueelle,

vertaisohjaajia myos kylille
*Vertaisohjaajatoiminnan esittely - YouTube

(56) Vertaisohjaajatoiminnan esittely vertaisohjaajien toimesta - YouTube (videot: Liikkuva Lempasls —hanke)

Kuvat: Lempaala liikkuu, Fb

Lempaalan Voimaa vanhuuteen -tilannekatsaus 2022


https://www.youtube.com/watch?v=ALVW1rOeQ3k
https://www.youtube.com/watch?v=gaZlqbqzgdI&t=14s

Vertaisohjaajien “voimalla” 7

Liikunnan vertaisohjaajaryhmien alku- ja
loppukartoitus

e SPPB, lyhyt fyysisen suorituskyvyn testisto

* Puristusvoima

* Hyvinvoinnin itsearviointi

Testeja tehtiin 23/44 ryhmassa. 97/448 hl6a osallistui
molemmille testauskerroille koko testiston osalta.

Tulosten keskiarvoja vertaillen kaikki arvot paranivat
fyysisissa testeissa.

Kuva: Lempaala liikkuu, Fb

)

Lempaalan Voimaa vanhuuteen -tilannekatsaus 2022

Heidat tunnistaa uusista vihreista
tiimiliiveista
Liikuttavat 45 eri ryhmaa Lempaalan alueella

Ryhmat tarkoitettu paasaantoisesti omassa
kodissa asuville, omatoimisille liikkujille

Tarjolla maksuttomia kuntosali- pienpeli-,
lentopallo-, tuolivoimistelu- ja boccia-ryhmia

Liilkunnan ohessa vahvasti esilla sosiaaliset
suhteet ja juttuseura

Mukaan paasee myods kesken kauden

lImoittautuminen Hyvinvointikioskille tai
soittamalla liikuntapalveluihin

Kiitokseksi vertaisille tarjotaan maksuton
lilkuntakurssi kerran vuodessa
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Vertaisohjaajien tapaamiset [»

@ Tapaaminen talvikaudella kerran kuukaudessa
(virikkeita, koulutusta, vertaistukea)

@ Kevatkauden paattajaiset Lempaala-talolla yhdessa
lounastaen ja kahvitellen. Tutustumista muistijoogaan
ja muistelulaukkuihin.

@ Syystapaamisessa aiheena Hyvan mielen seminaari,
vertaisohjaajatoiminnasta kuvatut videot seka
vaihtuvalla ohjaajalla pidettavat tuolijumpat.
Harjoituksina kehonhallintaa, hengitysharjoituksia ja
loppurentoutus.

@ Syyskauden paatdstapaamisessa teemana
”Sydameeni joulun teen”. Anna-Leena Toivasen
rentouttavassa iltapaivahetkessa jalkojen
hemmottelua ja hoitoa. Lopuksi joulupuuro.

30.5 ja 1.11 tapaaminen, Lempaald liikkuu Fb Lempaaldn Voimaa vanhuuteen -tilannekatsaus 2022 m




Mummodisko

@ 120 osallistujaa laittoi jalalla koreasti

Jokainen osallistuja sai valita oman rytminsa

]

@ Liikunnan vertaisohjaajien seka Osuuspankin
vapaaehtoisten pitamat toiminnalliset pisteet

@ Maa- ja kotitalousnaisten kahvibuffet

@ Nauravia kasvoja, hymyja seka tyytyvaisyytta
seka osallistujien- etta jarjestajien kasvoilta

Tuija Piepponen
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Ma 21.11. klo 12-14
"§ v,

Manttaalitalo

Dj Mikko
Haapalainen

Kuvat: Lempaala liikkuu, Fb

Stayin’ Alive heratti mummodiskon

sisaiset travoltat - katso kuvat ja
video

Seppo Kummala
Julkaistu 25.11.2022 07:00

Lempaalan-Vesilahden sanomat 25.11.2022




Hyvan mielen seminaari ;

@ Voimaa vanhuuteen —tydryhman jarjestama
tilaisuus 16.11, joka tavoitti 50 osallistujaa
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@ Tapahtumassa: senioritansseja, levyraati, runon
muodostusta, esittely seurakuntatalosta ja
kulttuuriluotsi- toiminnasta seka tutustumista
vhdistysten toimintaan

@ Paatteeksi pullakahvit
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seminaari

16.11.2022
klo 12.00 - 15.00

Saaksjarven seurakuntatalo Satama
Pitkaahteentie 14

Hyvan mielen seminaari jarjestetaan jo kahdeksannen kerran. Tana
vuonna seminaari on kulttuuripainotteinen. Ohjelmassa on esityksiaG mm.
kulttuuriluotsitoiminnasta, mielimusiikista ja arkiliikunnasta.
Kahvitarjoilu.

Ota ystava mukaasi!

Jarj. Lempaalan kunta/ Voimaa vanhuuteen -tyéryhma
www_lempaala fiflikunta
Tiedustelut: paula.eloranta@lempaala fi, p. 050 3839 642

Kuvat: Lempaala liikkuu, Fb

Lempadalan Voimaa vanhuuteen -tilannekatsaus 2022




lkdihmisten harrasteviikko/ avoimet ovet iﬁ

SenioriGo!-viikolla (Vanhustenviikko) oli
mahdollisuus tutustua jarjestdjen,
seurojen, yhdistysten, seurakunnan ja
kunnan eri palveluihin

Tapahtumassa 100 osallistujaa

33 avointa tapahtumaa, suurin osa
maksuttomia

Keraamalla merkinnat kuudesta
tapahtumasta osallistui arvontaan, jossa 11
palkintoa

Viikon teema: yhdessa luontoon

Palaute: toimintoihin oli helppo tulla,
maksuttomuus plussaa, nimi voisi olla
suomeksi

Lempaaldan Voimaa vanhuuteen -tilannekatsaus 2022
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Kuva: Lempaala liikkuu, Fb
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Vie vanhus ulos -kampanja 9%

Kunta haastoi kuntalaiset keraamaan ulkoiluja osana kampanjaa, kirjattu 94 ulkoilukertaa

Valtakunnallisena iakkaiden ulkoilupaivana oli tapahtuma Himmin, Himminnaapurin ja
Kotokampuksen asukkaille, joissa noin 115 osallistujaa

Tapahtumissa avustamassa Seniorineuvosto ja 50 vertaisohjaajaa

Aurinkoisessa syyssaassa tanssia, laulua, ulkoilua ja makkaran syontia

Kuvat: Lempaala liikkuu, Fb

Lempaalan Voimaa vanhuuteen -tilannekatsaus 2022
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Ulkoilutoiminta 459

Ulkoiluapuna toimii noin 20 ulkoiluystavaa
Kotokampus: 10 ulkoilukaveria

Lempaalan Seniorit: ulkoilua kerran viikossa
Seurakunta: kerran viikossa kokoontuva ulkoiluryhma
Lahitori: Marttojen jarjestamaa ulkoilua

Vanhustyon keskusliitto ja muistiyhdistys: ulkoilua kerran
viikossa

60+ kulttuurikalenteri: maksuttomat
kauppakeskuskavelyt ja kulttuurituokiot Ideaparkissa.
Jarjestajana lilkkuntapalvelut, kulttuuripalvelut ja sosiaali-
ja terveystoimi. Kokoontuminen 1krt/vk Osallistujia

n. 30-60/krt

Lempaalan senioreiden organisoimat opastetut kavelyt
kartanomaisemissa (n 1-3 km). Alkukesalla 3 ja syksylla 3
lenkkia. Paikasta riippumatta osallistujia 30-50/kerta.

Lempaalan Voimaa vanhuuteen -tilannekatsaus 2022

Kuvaoikeudet: Kulttuurikeskus PiiPoo




Liikuntaraati «G

Voimaa vanhuuteen —tyoryhman
jarjestama ikaihmisille suunnattu
liikuntaraati 29.3.2022

lakkaiden, jarjestojen edustajien
seka paattajien vuorovaikutteinen
paikallistoimintojen ja
lilkkumisymparistojen
vhteiskehittamistilaisuus

Kuultu iakkaiden toiveita lilkunnan
olosuhteista, ryhmista ja
lilkkuntaneuvonnasta

Paljon aktiivista keskustelua, 70
osallistujaa

Kahvitarjoilusta vastasi Maa- ja
kotitalousnaiset

Lempa&alan Voimaa vanhuuteen -tilannekatsaus 2022




Kulttuuripalvelut VV-toiminnassa 52

@ Tavoitteena tuoda esille kulttuurin merkitysta
hyvinvoinnin tuottajana.

@ Tuottaa kulttuuripalveluita, mm. tapahtumia ja
nayttelyita

Osallistuu VV-tapahtumien jarjestamiseen

(b}
@ On mukana 60+ Kulttuurikalenterin
vhteistydssa

@ Osallistuminen erilaisiin hankkeisiin ja
verkostoihin nakyy myos VV-toiminnassa (esim.
Operaatio Pirkanmaa ja Kuppi-hanke)

& Kulttuurilahetepilotointi 2022-23

( & :' — — \
Kuvaoikeudet: Kulttuurikeskus PiiPoo
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Kuva: Kuokkalan museoraitin Suvirunot-tapahtuma, www.lempaala.fi Lempailan Voimaa vanhuuteen -tilannekatsaus 2022




LZMPAALA

LIIKUNTANEUVONTA

RAVITSEMUS LIIKUNTA UNI

Lilkuntaneuvonta LT3

@ Maksuton liikuntaneuvonta ja

elintapaohjaus on tarkoitettu niille,
jotka liikkuvat terveytensa kannalta
lilan vahan

Neuvontaan ohjaudutaan

terveydenhuollon lahetteella tai
varaamalla aika itse

Asiakkaan polku on aina yksilollinen,
mutta on suunniteltu 6-vaiheiseksi

Liilkunnanohjaajan vastaanotolla
Lempaala-talolla 6 iakasta henkiloa
sai useamman yksilollisen
ohjauskerran, Lahitorilla ja
senioritalolla ryhmamuotoinen
kertaohjaus tavoitti 28 henkil6a

Liikuntaneuvonnan valtakunnalliset suositukset (2021)

Liikuntaneuvonta yhdyspinnoilla, opetus- ja kulttuuriministerion ohjeistus 2022

i
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F kiusata liian kovilla liikuntasuoritteilla. %
oy

Vaihtoehto A: Manta saa lahetteen perus- tai ty: I

ammattilaiselta likuntaneuvontaan.

Vaihtoehto B: Manta haluaisi muuttaa elintapoj
ja loyta3 itselleen mieluisan lilkuntaharrastukser
lilkuntaneuvontaan osoitteessa www.kuntapalve

Lilkunnanohjaaja ottaa Mantaan yhteytta puheli
sopiakseen ensimmaéisen tapaamisen Lempaald
Hyvinvointikioskille (Manttaalitie 15).

Ensimmaéinen tapaaminen. Liilkunnanohjaaja kirjaa asiakkaan tiedot ja
suunnitelman. Tapaaminen kestaa noin 1,5 tuntia. Tapaamisen jalkeen
Manta saa sdhké&postilla tiivistelman tapaamisesta ja
Jjatkosuunnitelman, jotta osaa jatkaa eteenpain. Ohjeet ovat selkeita ja
yksinkertaisia toteuttaa. Mistaan dieetista ei ole kysymys, eikd Mantaa

Parin viikon p&dhan sovitaan ohjattu liikuntakerta. ..._._. e -
Mantan ohjaus tapahtui Hakkarin kuntoportailla, »
jossa kaytiin lavitse Mantalle sopivia i’

porrasharjoitteita.

S

Litkuntaneuvonta kest3a tyypillisests vahintaan puoli vuotta, jonka
aikana Manta tapaa lilkunnanchjaajan vahintdan nelja kertaa. Manta
osallistui lisaksi liilkuntaneuvonnan lilkuntaryhmaan.

Jokaisella kerralla Manta saa tukea ja kannustusta seka ohjeita, miten

paasta kohti asetettua tavoitetta. Ohjaus sisalsi likuntaneuvennan
lisdksi myds ravitsemus- ja uniohjausta. I

MAALI!


https://liikkuvaaikuinen.fi/wp-content/uploads/2021/03/Liikuntaneuvonnan_suositukset_FINAL.pdf
https://api.hankeikkuna.fi/asiakirjat/27b7289a-592d-4fa5-9393-9347fe280685/ddf24850-b3b3-4dc6-a467-909ef44646ef/JULKAISU_20220616071802.pdf

Viestinta ja tiedottaminen =<0

@ Voimaa vanhuuteen -yhteistyoryhma on
jarjestanyt tapahtumia, joissa iakkaiden
lilkunta ja Voimaa vanhuuteen -tyo on ollut
hyvin esilla. On tavoitettu ikaihmisia, jotka
eivat ole aiemmin olleet toiminnoissa
mukana.

@ Facebookin Lempaala liikkuu-tilin kautta on
viestitty iakkaiden liikuntaan liittyvista
asioista, tapahtumista ja koulutuksista.

@ Lempaalan-Vesilahden sanomissa
terveysliikuntaan liittyva tyo on ollut esilla

@ Yhteisopalveluiden ensimmainen yhteinen
esite, johon koottu: liikunta-, kulttuuri-,
kirjasto- ja nuorisopalvelut

KUNTO-
SAL

Kuntosali diabetes
Kuntosali reuma
Kuntosali soveltavat

Kuntosali kuntoutujille

LZMPAALA

7{%}( LIIKUNTAPALVELUIDEN |Zm
; | OHJATTU LIIKUNTA  PAA
‘ SYKSY 2022 LA=
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likuntaryhmia, jotka soveltuvat erittain hyvin aloittelioille. Ryhmat kaynnistyvat 5.9. alkevalla
viikolla ja pattyvat vilkolla 48. Syyslomalla (vk 42 ) & ohjauksia. Ryhmén hinta on 25€.

Lo
%

limoittautuminen alkaa ma 29.08 2022 kio 10.00 esoittees: =1
https://uusi kuntapalvelutfiflempasla
Voit myas ilmoittautua Hyvinvointikioskilla (Manttaalitie 15) 23.08 2022 kio 10.00-12.00
(0]

Ryhmiliikunta r_ﬂ H‘}
Maanantai [illilif
2.00-245 Seniorivenyttely (stdmahdollisuus)  Seurakuntstzlo, Kirkkopolku 1

e

10.00-1045 Tuolivoimi tdmahdollisuus)  Seurakuntatalo, Kirkkopolku 1
1730-18.15  Aloittelijci orrastreenit (5.9.-10.10) Kuntoportaat, Ahertajantie 3
| Tiistai

S| 900945 Kevytea liketts s
| Keskiviikko

£30-1000  Tuolivoimistelu (srityisryh
1615-17.00  JumppaMix [etsmahdallisuus)
17.30-18.00  Terve selks (stamahdolisuds)

Torstai

1100-1200  Kewyt jumppa

12151315 Kehonhuoko

Perjantai

1000-1200 Likuvsiset, laulavaiset

ille

Seurakuntatale, Kirkkopolku 1

Eysioterapiatila, Himminpolku 6
Fysioterapiatila, Himminpolku 6

Hyvinvointikieski, Manttaalitie 15
Kuntosali o
Tiistai

1430-15.30  Kuntosali, disbetes Lempoisten kuntosali, Koulutie 8
16.00-17.00  Kuntosali kuntoutujille (suositus)  Himminnaapuri, Ustintie 2
17.15-18.15  Kuntosali, reuma Himminnaapuri, Uotintis 2
Keskiviikko

15.45-17.00 Kuntosali kuntoutujile (suositus)  Toimelatalo, Asuntotie 10
Torstai

Kuntosali kuntoutujille (sucsitus)  Lempoisten kuntosali, Keulutie 8

Perja
13.45-14.45 __ Kuntosali soveltavat (srityisyhma)  Himminnsspuri, Uotintie 2

Q\ 0401337746
b 0503839 642 @ www.lempaala.fillikunta
041730 4836

Unelmien@
liilkuntapaiva
10.5. +

Loydi

oma
juttusi!

Maksuton
jumppamaraton
Manttaalitalolla!

M X s Nl
#unelmienliikuntapsivi Eﬁlﬁ @L%ﬁ%ﬁ?“ V

VOIMAA VANHUUTEEN

Kuvat: Lempaala liikkuu, Fb

Lempdalan Voimaa vanhuuteen -tilannekatsaus 2022

Lempaala liikkuu
‘ 6. huhtikuu 2022 - @
Ei tarvitse olla liikunnallinen liikkuakseen. Kaikki liike on eduksi terveydelle ja tdhan luetaan myos
mm.
 Siirtymiset paikasta toiseen
& Kotityst
@Ulkoilut.

#Lempaala #ikiliikkuja #voimaavanhuuteen #lempaalaliikkuu

"Olen kauhean kompelo.
-7, Lisiksi liikunta
- hengastyttaa ja
: hikoiluttaa, ja
b Jﬁ) muutenkin hivettiai.”
) - SEIJA 82, lisalmi

f \¢ ‘ (
T

1 El HUOLTA SEIJA, MYOS
h B KOTI- JA PIHATYOT
PITAVAT KUNTOA YLLA.

iKiLIIKKUJA

LISAA VOIMAA VUOSIIN

LISAA VOIMA- JA TASAPAINOVINKKEJA:
577 WWW.VOITAS.FI




080000008000008000008080
Llsaa 0Sdam iSta Lempaalan edustajat osallistuivat Ikainstituutin
ja ideat kiertoon

koulutuksiin seuraavasti

Lilkuntaneuvontaa ikaihmisille (2 henkil6a)

Pirkanmaan Voimaa vanhuuteen -
oppimisverkoston tapaamiset (4 henkil6a)

Voimaa vanhuuteen -kuntien yhteisporinat

(1 henkilo)
lkainstituutin materiaali-info (2 henkil6a)

Kuva: Lempaala liikkuu, Fb

Lempaaldan Voimaa vanhuuteen -tilannekatsaus 2022 . .
Ikadinstituutti




Kehittamisideoita vuodelle 2023 r‘lg%

GPoikkisektorisen vhteistyon kehittaminen ja tiivistaminen \

@ Sujuvan palveluketjun vahvistaminen liikunnan ja
hyvinvointialueen yhdyspintatyona

@ Jarjestoyhteistyon tiivistaminen

@ Yhteinen jarjestofoorumi ikaihmisten lilkkuntaan liittyen, ideointi ja
suunnittelu

@ lkainstituutin materiaalia jakoon seka tukea toiminnan
jarjestamiseen
@ Ulkoiluystava- ja vertaisveturikoulutuksen jarjestaminen

&Liikuntatoimintaa sivukylille /

Lempadalan Voimaa vanhuuteen -tilannekatsaus 2022 m




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
Lempaalassa lonkkamurtumista
aiheutuvat kustannukset olivat
n. 720 000 €. (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

Lempadalan Voimaa vanhuuteen tilannekatsaus 2022



i}

Lempaalan Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilot

ey KAIKKI VOITTAA
7o & HUNTTEJA, KUN

* Paula Eloranta, Lilkunnanohjaaja
Lempailin kunta {0 SENIORI NOSTAA
PUNTTEJA!

paula.eloranta@lempaala.fi

* Ritva-Liisa Salonen, Lempaalan mentori

Ikainstituutti
ritva-liisa.salonen@ikainstituutti.fi

Lempaaldan Voimaa vanhuuteen -tilannekatsaus 2022 m



mailto:paula.eloranta@lempaala.fi
mailto:ritva-liisa.salonen@ikainstituutti.fi
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Ikainstituutti

ikainstituutti.fi

Ritva-Liisa Salonen
ritva-liisa.salonen@ikainstituutti.fi

www.voimaavanhuuteen.fi

@ikainstituutti



mailto:ritva-liisa.salonen@ikainstituutti.fi
http://www.voimaavanhuuteen.fi/
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