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Voimaa vanhuuteen -ohjelma Lempaalassa

Mentorointiohjelman tavoitteet
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Onnistumiset vuodelta 2023
VV -ohjelman helmet

Vakiintunut toiminta
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Vertaisohjaajatoiminta

Kuntosaliharjoittelu tuloksellista
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Ulkoilu ja kavelytoiminta

Liikuntaneuvonnan askelmerkit
Jatkosuunnitelmia
Voimaa vanhuuteen —yhteistyoryhma

Yhteyshenkilot




Lempaald oli mukana Voimaa vanhuuteen @
mentorointiohjelmassa 2021-2023

Tavoitteena on lisata ikaihmisille

e \Voima- ja tasapainoharjoittelua
e Lilkuntaneuvontaa

e Ulkoilua
Kohderya};r:\?arla otona Kunnat saavat Julkisen sektorin ja
tOimintakyv;/Ita'én lkdinstituutilta tyonsa -Jar!eStOje{‘]
heikentymissi olevat tueksi materiaalia ja pc.)lkklsek.tonse.n
maksuttomia koulutuksia yhteistyon lisaéaminen

ikdihmiset (75+)
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Onnistumiset vuodelta 2023 3.~
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@ Tapahtumat saivat iakkaat ja vapaaehtoiset liikkeelle ja ulkoilemaan.
« Ikiliikkujaviikko tavoitti 180 osallistujaa

- Vie vanhus ulos -kampanjassa kertyi 475 ulkoilukertaa

« Unelmien liikuntapaivassa 160 osallistujaa
«  Hyvan mielen seminaarissa 70 osallistujaa
@ Uusia vertaisohjaajia koulutettu 11 hloa

@ Seniori Go -viikolla 23 kpl kaikille avointa ja maksutonta tutustumista
jarjestdjen, seurojen, yhdistysten, seurakunnan ja kunnan eri palveluihin.
Viikko tavoitti 200 henkiloa.

@ lkainstituutin maksuttomiin istumajooga- seka senioritansseja istuen ja
seisten-koulutuksiin osallistui yhdessa etayhteydella 33 henkilda.

@ Liikkumisen edistamisen ja kaatumisten ehkaisyn alueellinen ty6paja
jarjestetty yhteistydssa lkainstituutin ja UKK -instituutin kanssa, 60
osallistujaa.

Lempaalan Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023



Kolmivuotisen Voimaa vanhuuteen -ohjelman helmet @
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Voimaa vanhuuteen -ohjelman aikana 23 uutta liikuntaryhmaa. Kehonhuolto- ja
tuolijumpparyhmaan osallistumismahdollisuus myos etayhteydella.

Co Tuolijumppa, 2 « Liikunta ja ravitsemus -ryhmd, 1 )
Ulkoliikuntaryhmd, 1 - Tanssiryhmd, 1
Kuntosaliryhma, 12 « Kehonhuoltoryhma, 4

\_° Yhteistotanssi, 2 )

Maanlaajuisesti kiitelty vertaisohjaajatoiminta ja videotuotokset
Vertaisohjaajia ja ulkoiluystavia koulutettu ja "huollettu”

Ikainstituutin koulutuksiin ja webinaareihin osallistuttu mm. etakatsomoita hyodyntaen

Vakiintuneet tapahtumat

« Hyvan mielen seminaarit

-« Seniori Go -viikko

- Liikuntakampanjat esim. Vie vanhus ulos, Ikiliikkuja ja Unelmien liikuntapaiva

Liikuntaraadissa kuultu iakkaiden toiveita

Te rveysliiku Ntaa kehitetty YhtEiStY6SSé (liikunta, kulttuuri, Pirha, seurakunta, seniorineuvosto, apteekki, jarjestdt ja yhdistykset)

Lempaalan Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023



Voimaa vanhuuteen —
ohjelman aikana

vakiintunut toiminta

Kuva: Paula Eloranta

Lempadlan Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023



Mainetta niittanyt
vertaisohjaajatoiminta W

@ Voimaa vanhuuteen -ohjelman alussa toimi noin 30
vertaisohjaajaa erilaisissa tehtavissa, nyt heita on
toiminnassa mukana 39

@ Ohjaavat liikuntapalveluiden ja yhdistysten koordinoimia
ryhmia

@ Toimivat vuosittain reilussa kymmenessa tapahtumassa
apuna

@ Heille jarjestetaan kuukausittain virkistys- ja kertauspaivia
@ Vertaisohjaajatoiminnasta on tehty kaksi videota:

Koordinoijan nakoékulma:
https://www.youtube.com/watch?v=gaZlgbgzgd]
Osallistujan nakokulma:

https://www.youtube.com/watch?v=ALVW1rOeQ3k
Lempdalan Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023

Kuvat:Lempaalan liikkuntapalvelut, Fb



https://www.youtube.com/watch?v=gaZlqbqzgdI
https://www.youtube.com/watch?v=ALVW1rOeQ3k

Tuloksellinen kuntosaliharjoittelu {=

Lilkkunnanohjaajan ohjaamissa voima- tasapainoryhmissa 1 krt/vk saatiin seuraavia tuloksia v. 2023

SPPB-testi (lyhyt fyysisen suorituskyvyn testisto)
» Mittaa alaraajojen toimintaa ja liikkumiskykya

» Alle 10 p. tulos ennustaa liikkumiskyvyn heikkenemista

» 7 p.tai vahemman, liikkumiskyvyn heikkenemiselle erittdin suuri vaara ldhitulevaisuudessa

SPPB-testitulos alussa ja lopussa kaikista ryhmista yhteensa
«  Kymmenelta ei saatu kahta mitattua tulosta
« 14 tulos parani 1-3p.

Himmi, 19 osallistujaa
- Ka alkutestissa 9,5, lopussa 10,8 (max. 12p.)

TOimEIa, 17 Osa”istujaa m Parani = Pysyi ennallaan = Heikkeni
- Ka alkutestissa 10,1, lopussa 10.7 (max. 12p.)

Kuva:Lempaalan liikuntapalvelut, Fb
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Ulkoilu- ja kavelytoiminta %._/'

@ Voimaa vanhuuteen -ohjelman alussa toimi 7, nyt 10
koulutettua ulkoiluystavaa.

-  Ulkoiluystavatoiveen voi lahettaa liikuntapalveluiden
jarjestelmaan tai sahkopostilla. Ystavan loydyttya
asiakkaaseen otetaan yhteytta.

@ Kotokampuksella ulkoilua mahdollistaa 10 ulkoilukaveria

@ Ohjelman alussa toimi kolme ulkoiluryhmaa, nyt ryhmia
toimii nelja

@ Lempaalan Seniorit ry jarjesti kaikille avoimia opastettuja
kavelyita kartanomaisemissa hienolla menestyksella

@ Kauppakeskuskavelyita + kulttuurituokioita viikoittain

Kuva: Lempaalan lilkkuntapalvelut, Fb
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Ensimmainen tapaaminen. Likunnanohjaaja kirjaa asiakkaan tiedot ja

I_ I I K U N'I' A N Eu v 0 N 'I' A T
Manta saa sahkopostilla tiivistelman tapaamisesta ja

o Tra Jatkosuunnitelman, jotta osaa jatkaa eteenpain. Ohjeetovat

NT UNI yksinkertaisia toteuttaa. Mistaan dieetista &i ole kysym
lausata liian kovilla likuntasuoritteilla

Olen 40.uuotias perheen ait.

e e Parin viikon paahan sovitaan ohjattu liikuntakerta.

Mantan ohjaus tapahtui Hakkarin kuntoportailla,
jossa kaytiin lavitse Mantalle sopivia
porrasharjoitteita.

Lilkuntaneuvonta kestaa tyypillisesta vahintaan pucli vuotta, jonka
aikana Manta tapaa likunnanchjaajan vahintaan nelja kertaa. Manta

- sallistui | ikuntaneuvonnan likuntaryhmaan.
Asiakkaan polku Yy

Jokaisella kerralla Manta saa tukea ja kannustusta seka ohjeita, miten

o0 . padsta kohti tettua tavoitetta. Ohjaus ikuntaneuvonnan
Vaihtoehto A: Manta saa lahetteen perus- tai tydterveyshuollon lisaksi myss ravitsemus- Ja uniohjausta.
ammattilaiselta likuntaneuvontaan.
Vaihtoehto B: Manta haluaisi muuttaa elintapojaan terveellisemmaksi MAALI!
ja loytaa itselleen mieluisan likuntaharrastuksen. Han iimoittautuu itse

likuntaneuvontaan osoitteessa www.kuntapalvelut fiflempaala Manta on I6ytnyt itselleen kaksi uutia likuntaharrastusta:
Kuntoportaatja kuntosaliharjeittelun. Samalla painoakin on
Iahtenyt nelja kiloa. Lisaksi Mantan toive hdyt
kuntotestic osoitcavat selkes parannusta a
kunnossa. Tsemppi-llassa Manta paasi kuu

Likunnanchjaaja ottaa Mantaan yhteytta puhelimits

(Manttaalitie 15).
liikunnasta. He kayvatkin toi
Upeas Mantal

@ Maksutonta ja yksilollista
lilkuntaneuvontaa ja elintapaohjausta AN LIIKKUJAN
tarjolla terveytensa kannalta liian vahan POLKU
liikkuville S

@ Ryhmamuotoista ohjausta lahitorilla ja ¢ W .
vhdistyskaynteina

Liikkujan pelun avulla voit valita
itsellesi sopivan toimijan tai

Ajatuksena on l8ytad
liikkuntamuoto, joka sopii juuri
sinulle.

LisGtietoja liikunnanohjaajilta
p. 040 133 7746
p- 050 383 9642

@ Neuvontaan ohjaudutaan
hyvinvointialueelta lahetteella tai

L=MPAALA

ottamalla itse yhteytta el e

Lempaalan Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023




$800000080000080000080080
L|Sa a OSadaadam |Sta Lempaalan edustajat ovat osallistuneet Ikainstituutin
ja ideat kiertoon

koulutuksiin seuraavasti

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille
Lilkunta ja ravitsemus
Senioritansseja istuen ja seisten
Senioritanssi 1

Senioritanssi 2

Lempeaa liikuntaa istumajoogasta

Pirkanmaan Voimaa vanhuuteen -oppimisverkoston
tapaamiset

Voimaa vanhuuteen -kuntien yhteisporinat
lkainstituutin materiaali-info

Kuva: Lempaala liikkuu,

Ikdinstituutti
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- Yhteisopalvelut: Liikunta ja kulttuuri
- Ikaihmisten palvelut
- Kuntoutuspalvelut

- Seniorineuvosto

&
@keliitto @

apteekki@ideapark

HYVINVOINNIN KESKIPISTE

LEMPAALAN
ELAKELAISET

ot

KRELLI Kristilliset elikeliiset ry

Union of the Christian Pensioners

LEMPAALAN'I'
SEURAKUNTA

Nakovammaiset

=i
=== Tampereen

“"'Parkinson-yhdisbys ry

>

OMArSHonN'*‘

LKt

KW
‘S‘i‘ LEMPAALAN
’ KOTOKAMPUS

Hyvinvointia l3pi elaman

\ Tampereen seudun

PAA Voimaa vanhuuteen yhteistyoryhma %

Lem Iilan-\fﬁllahdnn
Hengltysyhdistys

Pirkanmaan
Muistiyhdistys ry
o Muistiliiton jasen

iy
LEMPAALAN VESILAHDEN
SYDANYHDISTYS RY

Punainen Risti

* MAA- JA
KOTITALOUSNAISET

Lempaadlan-Vesilahden
Diabetesyhdistys

Lempailan-Vesilahden reumayhdistys ry
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Lempaalan Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilot

(¢ KAIKKI VOITTAA
. HUNTTEJA, KUN
0. SENIORI NOSTAA

PUNTTEJA!

* Paula Eloranta, Lilkunnanohjaaja
Lempaalan kunta
paula.eloranta@lempaala.fi

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

Lempadlan Voimaa vanhuuteen -kooste 2021-2023
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Ikainstituutti

ikainstituutti.fi

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

www.voimaavanhhuuteen.fi

@ikainstituutti
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