Paltamon Voimaa vanhuuteen -toiminta 2023
Onnistumiset

o Ulkoiluystava-toiminta lahtenyt kaytiin
e Omasta kunnosta huolehtiminen ollut esilla
e  Pysytddn pystyssa -tapahtuma

e Kansalaisopiston ryhmia muokattu erikuntoisille sopiviksi
160 ikdihmista osallistunut liikuntatapahtumiin
250 ikdaihmista saanut kunnan jakamat liukuesteet
Tee ikaystavallisia paatoksia

e Ole kiinnostunut, innostunut ja sitoutunut ikdantyneiden liikkunnan kehittamiseen

e Varmista riittavat henkilosto- ja taloudelliset resurssit liilkunnan edistamiseen.

Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkil6t: hyvinvointiaktivaattori Jenna Harkénen jenna.harkonen@paltamo.fi,

Paltamon mentori Heli Starck heli.starck@ikainstituutti.fi

lkaihmisten liikuntaan kannattaa satsata
Paltamossa on 75 vuotta tayttaneitd vuonna 2022 515 (16,6, %). Vuonna 2030 627 (22,1 %).

Suomessa 75 vuotta tayttaneilld 23 % suuria vaikeuksia 500 metrin kavelemisessa ja 37 % kaatuu vahintaan

kerran vuodessa. Joka tunti murtuu lonkka. Léhde Sotkanet.

Puolet iakkaiden kaatumismurtumista on ehkaistavissa voima- ja tasapainoharjoittelulla. 3/4 voima- ja
tasapainoharjoittelun tehoryhmiin osallistuneista paransi liikkkumiskykyaan. Puolet liikuntaryhmaan
osallistuneista koki mielialansa kohenneen hyvin paljon tai paljon. Voimaharjoittelu parantaa kognitiivista

toimintakykya. Sdannollinen ulkoilu on tarkeda aivoterveydelle ja voi ehkdistda muistisairauksia.

Lahteet: 1) Sherrington 2019 2 ) Voimaa vanhuuteen vuosiseuranta 2021, 3) Saloranta ym. 2022 4) Coelho-
Junior ym. 2020 5) Harada ym. 2016 6) Iso- Markku ym. 2016

Voimaa vanhuuteen -ohjelma edistaa kotona itsendisesti parjdavien, toimintakyvyltdan heikentyneiden
ikdihmisten (75+) liikkkumiskykya, osallisuutta ja itsendista selviytymista terveysliikunnan avulla. Tavoitteena
on lisata idkkadiden lilkkuntaneuvontaa, lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua, arkiliikunnan mahdollisuuksia

seka ulkoilua.



