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Voimaa vanhuuteen -
tilannekatsaus vuodesta 2022
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VOIMAA VANHUUTEEN



Nivala on mukana Voimaa vanhuuteen
mentorointiohjelmassa 2021-2023

Tavoitteena on lisata ikaihmisille

e Voima- ja tasapainoharjoittelua
e Liikuntaneuvontaa
e Ulkoilua

Kohderyhmana kotona

Kunnat saavat Julkisen sektorin ja
asuvat’ . s . . 50 50 ces o t...
toimintakyvyltian Ikainstituutilta tyonsa -Jar!es Oje.n
heikentymassa olevat tueksi materiaalia ja poikkisektorisen
maksuttomia koulutuksia yhteistyon lisddminen

ikdihmiset (75+)
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Yhteistyossa mukana

- Nivalan kaupunki, hyvinvoinnin toimiala
« Nivalan Liikuntakeskus Oy

- PPKY Kallio -> Pohde

- Jokilatvan opisto

- Nivalan vanhus- ja vammaisneuvosto

- Elakeliiton Nivalan yhdistys

- Nivalan Elakkeensaajat




Liikuntatoimintaa ikaihmisille vertaisvoimin

Liikuntakeskus

- Voimaa vanhuuteen -kuntosaliryhma
- kerran viikossa 10 viikon ajan,
- 4 ryhmaa vuoden aikana

« Ulkoiluryhma
Elakkeensaajat

«  Tuolijumppa
« Boccia

- Keilaryhma
Elakeliitto
- Jumpparyhma

Nivalan Voimaa vanhuuteen —tilannekatsaus 2022 Ikdinstituutti



Kaupungin,
lilkuntakeskuksen,
Kallion ja jarjestojen
vhteistyolla
jarjestetty
tapahtuma sai
iakkaat liikkeelle

PYSY PYSTYSSA -TAPAHTUMA
To 6.10. klo 13-15 NITEK

Miniluentoja: Toiminnallisia pisteita:
Lihasvoiman ja tasapainon tasapainorata, apuvdlineiden
merkitys kaatumisten esittelya
ehkdisyssa Jarjestot ja toimijat
Turvallinen ladkehoito esittelemassd omaa toimintaa
Turvallisen kotiympdriston '
luominen
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Kasvatamme tulevaisuutta peruspalvelukuntayhtymd




Muissakin tapahtumissa tavoitettiin ikaihmisia ja

saatiin heidat liitkunnan pariin

« |kaihmisten tori W
« KuntaMarkkinat/Liikuntamessut

« Unelmien liikuntapaiva u J UNTA

- Sauvakavely

RIVA

0 5.2022
Vapaa paasy kuntosalille]a uimaan. Valtakunnalllsena el

Uikko tarjoaa mahdollisuuden tutustua kuntosali- ja mmatmmmtaan

é limainen opastus keilaamiseen klo 10-11 ja klo 17-18

¢ Otsa Ia m p p u kave Iy Maasto- ja sdahképyérien opastus ja @

« Yovaellus

kokeilumahdollisuus Uikon pihalla klo 15-17

« |llmainen aamu-uinti ikaihmisille
vanhustenviikolla

@\ Pyssymaelta ohjattu kavelylenkki poluille klo 18-19

« Uinti-, pypraﬂy seka Liiku ja merkkaa @H.L‘dﬁh‘:gws IVALA @
-kampanjat

LAHEKKOLIKKEELLE )10l mjen ?
liikuntapaiva




Nivala palkittiin Vie vanhus  &VIE
ulos -kampanjassa AuULOS

Nivalassa kerattiin kuukauden kampanjan (7.9.-7.10.) aikana
507 ulkoilukertaa ja 327 km. Mukana olleet tahot:

- Kestinpuiston palvelutalo
- Mattilan palvelutalo

 Nivalan kaupunki/Nivalan Liikuntakeskus Oy

"Pdadtimme jo aamulla ettd tdndédn menemme ulos olipa séd
mikd hyvdnsd. Lounaan s6imme porukalla tuvassa.

Sateista, tuulista sddtd uhmaten terassille Impimdadsti
pukeutuen. Pieni jumppa aluksi. Meidén asukkaat ovat
ryhmdhenkisid joten kaikki yrittivéit kykynsé mukaan olla
mukana. Ulkona maistui sdmpylé ja munkki Iimpiman
erikoiskahvin salt caramelin kera makoisalta.”

Kestinpuisto
Nivalan Voimaa vanhuuteen — tilannekatsaus 2022




Ulkoiluystavatoiminta kayntiin

- Elakkeensaajien edustajat kavivat Ikainstituutin
Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakoulutuksen

- He pitivat ensimmaisen ulkoiluystava-
harjoituskoulutuksen omille jasenilleen. Koulutus
sai hyvan vastaanoton

- Syksylla pidettiin kaikille avoin
ulkoiluystavakoulutus, mutta siihen osallistui vain
2 henkiloa paallekkaisen tilaisuuden vuoksi.

- Maaliskuussa 2023 jarjestetaan uusi koulutus,
jonka jalkeen saadaan ulkoiluystavatoiminta
kayntiin.

Liian moni ikdihminen ei pysty tai uskalla
ulkoilla yksin. Apuasi tarvitaan - ryhdy
ulkoiluystaviksi!

Ulkoiluystavaksi
ikaihmisille -koulutus

JARJESTETAAN NIVALASSA KAHDEN ILLAN
KOULUTUKSENA KESKIVIIKKOISIN 15.3. ja 22.3 klo 17-21
NIVALAN KIRJASTON KOKOUSTILASSA (KALLIONTIE 21)

Ulkoiluystaviksi idkkaalle -koulutus on tarkoitettu kaikille,
jotka haluavat ulkoilla yhdessi idkkdian kanssa. Koulutus ei
sido mihink&an, vaan koulutuksen jilkeen voi hyvin paattia,
haluaako vapaaehtoistydhon ryhty3 ja minkélaisella
aikataululla sita haluaa tehda.

ILMOITTAUDU KOULUTUKSEEN:
MERIVAHAKANGAS
0403447317
MERI.VAHAKANGAS@NIVALA.FI

NIVALA

Kasvatamme tulevaisuutta




Lilkuntaneuvonta

* Toimiva malli liikuntaneuvontaan on luotu jo aiemmin.

* Asiakas paasee neuvontaa reseptilla tai ammattilaisen
ohjaamana

* Neuvontaa annetaan yksilollisesti tai mahdollisuuksien

mukaan'p-lenryhn?as'sa | ) | VALTAKUNNALLISET
* Tapaamisia on noin joka toinen viikkoa korkeintaan ' SUOSHUKSET
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LIKUNTANEUVONNAN -,

yhden vuoden ajan. e o
e Mittauksia tehdaan tarvittaessa. o
e Neuvontaa sai 15 ikaihmista vuonna 2022.
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https://liikkuvaaikuinen.fi/wp-content/uploads/2021/03/Liikuntaneuvonnan_suositukset_FINAL.pdf
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Lisaa osaamista
ja ideat kiertOOn Nivalan edustajat ovat osallistuneet Ikainstituutin

koulutuksiin seuraavasti

9
Ikaihmisten liikunta ja ravitsemus

Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakoulutus

Pohjois-Pohjanmaan Voimaa vanhuuteen -
oppimisverkoston tapaamiset

Voimaa vanhuuteen -kuntien yhteisporinat

Ikdinstituutti




Voimaa vanhuuteen -suunnitelmia vuodelle 2023

Vertaisohjaajakoulutus

Ulkoiluystavakoulutus ja toiminnan kaynnistaminen

Toiminnan vakiinnuttaminen

Hyodynnetaan Ikainstituutin maksuttomia koulutuksia




Voimaharjoittelu parantaa
kognitiivista toimintakykya. (©

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) Ikdinstituutti, TiiTu 3/2020

6) Coelho-Junior ym. 2020

7) STM, Kansallinen muistiohjelma

Puolet iakkaiden
kaatumismurtumista on
ehkaistavissa voima- ja
tasapainoharjoittelulla.t

1-2 lonkkamurtuman hinnalla
palkkaisi liikunnan
ammattilaisen vuodeksi

Lilkkkumiskyvyn heikkeneminen on
merkittava syy kotihoidon palvelujen

kayttoon ja laitoshoitoon siirtymiseen.

Edista senioreiden
liilkkumismahdollisuuksia!

Yhden lonkkamurtuman hinta on
n. 30 000 €. Vuonna 2021 Nivalassa
lonkkamurtumista (14 kpl)
aiheutuneet kustannukset olivat n.
420000 €. (2

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




Nivalan Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilot
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* Meri Vahakangas, hyvinvointikoordinaattori '
meri.vahakangas@nivala.fi

 Jarmo Kivioja, liikuntaneuvoja
jarmo.kivioja@nivala.fi

* Heli Starck, Nivalan mentori
Ikainstituutti
heli.starck@ikainstituutti.fi
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