PALTAMO

Voimaa vanhuuteen -
tilannekatsaus vuodesta 2023

VOIMAA VANHUUTEEN



Paltamo on mukana Voimaa vanhuuteen
mentorointiohjelmassa 2022-2024

Tavoitteena on lisata ikaihmisille

e Voima- ja tasapainoharjoittelua
e Lilkuntaneuvontaa

e Ulkoilua
Kohderyaflr:jarlé iiE Kunnat saavat Julkisen sektorin ja
toimintakyv;/Itéén Ikdinstituutilta tydnsa jarjestojen
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e maksuttomia koulutuksia yhteistyon lisaédminen
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Yhteistyossa mukana

-  Kunnan sivistyspalvelut

- Vanhus- ja vammaisneuvosto

- Paltamon kansalaisopisto

- Kainuun hyvinvointialue IE i!
- Elakeliitto
- Elakelaiset ¥

« Kainuun liikunta
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« Pysytaan pystyssa -tapahtuma
- Voitas-ryhma pidettiin kevaalla

- Kansalaisopiston ryhmia muokattu
erikuntoisille sopiviksi

Onnistumisia ‘/
 Ulkoiluystava-toiminta lahtenyt kaytiin :
- Elakeliitolla oma kuntosaliryhma

- Omasta kunnosta huolehtiminen ollut hyvin
esilla

i
- Hyvinvointiaktivaattori vieraillut yhdistyksissa N
kertomassa liikunnasta \/
- Hiekoitussepelin ja liukuesteiden jako
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Ikaihmisten liikuntaryhmat vuonna 2023

- Kansalaisopiston kuntosaliryhmia on muokattu niin,
etta tarjonnassa on seka hitaampaan etta
nopeampaan tahtiin etenevaa kuntosalikurssia.
Osallistujilta on saatu positiivista palautetta.

- Uusi Voitas eli lihasvoima- ja tasapainoryhma
jarjestettiin loppukevaasta. Tarkoitettu ikaihmisille
joiden liikkumiskyky on jo hieman heikentynet.
Heita loydettiin mm. Pysytaan pystyssa —
tapahtumasta. Osallistujat jatkoivat harjoittelua
syksylla kansalaisopiston ryhmassa.

- Elakeliiton omatoiminen kuntosaliryhma.

- Hyvinvointialueen kuntouttava paivatoimintaryhma.
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Ulkoiluystavatoiminta kayntiin

- Ensimmaiseen ulkoiluystavakoulutukseen
huhtikuussa 2023 osallistui 8 henkiloa.

- Syyskuussa pidettiin infotilaisuus toiminnasta
kiinnostuneille. Samalla luotiin viestintamateriaalit
ulkoiluystaville ja ulkoiluystavaa kaipaaville.

- Elakeliiton Paltamon yhdistys koordinoi toimintaa.
Ulkoiluapua kaipaavat voivat ottaa yhteytta
vapaaehtoistyon yhdyshenkiloon.

« Myo0s Kainuun opisto on jarjestanyt
ulkoiluystavakoulutuksia
maahanmuuttajataustaisille opiskelijoille.

f
Kuwan, Paltam®h kunnan Facebook-sivu (f{(
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Mukana Vie vanhus ulos -kampanjassa RVIE
“\ULos

Paltamosta ilmoitettiin 90 ulkoilukertaa.

Hyvinvointiaktivaattori vieraili Paltamon Tules ja
Reuma ry:n tilaisuudessa. Ulkona tehtiin yhdessa
erilaisia voima- ja tasapainoharjoitteita ja saatiin
vinkkeja myos kotiin viemisiksi.

Esperin hoivakoti Mieslahdessa ulkoiltiin ahkerasti.

Sosionomi-opiskelijat pitivdt luontohetken asukkaille.
Ulkona tuoksuttelemassa luonnon tuoksuja.
Kdvimme myds kdvelemdissa pienen lenkin verran.

Kuvat: Paltamon kunnan Facebook-sivu
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Pysytaan pystyssa -
tapahtuma

«  KAMK:n opiskelijoiden jarjestama
lilkuntatapahtuma, jossa oli useita eri
toimintapisteita

. Liikkumiskyvyn testit

«  Tuolijumppaa

. Kuntosaliharjoittelua

«  Jumppabingoa

. Luento liikunnan merkityksesta

- Elakeliitto jarjesti kahvituksen tilaisuuden
alussa

«  Osallistujia noin 40
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Muita liikunnallisia tapahtumia ikaihmisille

- Kainuun hyvinvointialue jarjesti kolme Toimintakykya
lilkunnalla -webinaaria seka opastuksen ulkokuntosalilaitteilla.

- Kainuun Liikunnan Korpikansa seikkailee -tapahtumassa
osallistujat paasivat testaamaan kuntonsa Kehon kuntoindeksi -
testilla seka saivat ohjausta terveellisiin elintapoihin liittyen.
Kunnon kevatpaiva -tapahtumaan osallistui Paltamosta 5
ikaihmista.

- Huvittelu- ja hyvinvointimessuilla paikalliset ja alueelliset
toimijat paasivat esittelemaan toimintaansa.

. Kuudt: Paltamon-.kannat Facebook:sivu
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Hiekoitussepelia ja liukuesteita jakoon

- Kunta satsasi kaatumisten ehkaisyyn. | A

Paltamon kunta tarjoaa ikdihmisille hiekoitussepelid pystyssa pysymiseksi seka liukastumisten ja
kaatumisten ennaltaehkaisemiseksi.

. e o . L - - .y = - - - - - e "
« Marraskuussa ikaihmiset saivat hakea G13:112023osotets Saanlate i oo ki sepih At

Katso lisatiedot alla olevasta linkista: https://www.paltamo fi/.../ikaihmisille-hiekoitussepelia.html

h i e ko it u Sse p e I i .a O m a a n a m p é ri i n Sa . Toiminta on osa |kainstituutin ja Paltamon kunnan Voimaa vanhuuteen m_entpr}ointiohjelmaa,

jonka tavoitteena on tukea ikdihmisten toimintakykya terveysliikkunnan keinoin

- Joulukuussa kunta lahjoitti kaikille 65
vuotta tayttaneille kenkiin laitettavat
liukuesteet liukastumisten ja kaatumisten
ennaltaehkaisemiseksi. Liukuesteet sai
kayda hakemassa kirjastosta.
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Lisaa osaamista
ja ideat kiertoon
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Paltamon edustajat ovat osallistuneet Ikainstituutin
koulutuksiin vuonna 2023 seuraavasti

Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakoulutus

Kainuun ja Lapin lkiliikkuja -oppimisverkoston
tapaamiset

Voimaa vanhuuteen -kuntien yhteisporinat
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Voimaa vanhuuteen -suunnitelmia vuodelle 2024

- El3keliiton hiihtohaaste helmikuussa

« Ulkoiluystavatoiminnan markkinointi

«  Uusi Voitas-ryhma kirjattu AVI-hakemukseen
- Pysytaan pystyssa -tapahtuma 5.4.2024

- Osallistuminen porukalla Kunnon kevatpaivaan
Suomussalmella 17.5.

« Pidetaan liikunta-asiaa esilla eri foorumeilla
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Paltamon Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilot

S KAIKKI VOITTAA
. HUNTTEJA, KUN
0. SENIORI NOSTAA

PUNTTEJA!

* Jenna Harkonen, hyvinvointiaktivaattori
jenna.harkonen@paltamo.fi

e Heli Starck, Paltamon mentori
Ikainstituutti
heli.starck@ikainstituutti.fi
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