Ylﬁjéirven Ikilitkkuja- ja Voimaa vanhuuteen -toiminta

¥

e Koulutettu 50 vapaaehtoista liikuntapalvelujen tueksi

e VVapaaehtoisvoimin aloitettu 22 uutta vertaisohjattua
lilkuntaryhmaa

e 30 ulkoiluystavaa auttaa ikaihmisia ulkoilemaa

s R . :  Vuosittain n. 1 600 ikaihmista tavoitettu
----- 4 L W 1 tapahtumissa ja jalkautumalla eri tilaisuuksiin

£! e Perustettu kolme jatkokuntoutusryhmaa Pirhan
/ fysioterapiajakson jatkoksi

e Luotiin malli liikkuntaneuvonnan starttikurssista

senioreille
e Hyodynnetty kattavasti lkiliikkuja- ja VV-ohjelmien
maksutonta koulutustarjontaa VLA JARVI

Kuva: Facebook, Yl6jarven liikuntapalvelut

Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilét:

Jonna Kakkori, liikunnanohjaaja, jonna.kakkori@ylojarvi.fi, Yl6jdrven mentori Eveliina Palvimo, eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi



lkaihmisten liikuntaan kannattaa satsata

y iakkaiden kaatumismurtulmista on ehkaistavissa voima-
2  jatasapainoharjoittelulla

3/ voima- ja tasapainoharjozittelun tehoryhmiin osallistuneista
4  paransi liikkumiskykyaan

y Voimaa vanhuuteen -liikuntaryhmiin osallisttgneista koki
2 mielialansa kohonnen hyvin paljon tai paljon

® \Voimaharjoittelu parantaa kognitiivista toimintakykya’

® Saanndllinen ulkoilu on tarkeaa aivoterveydelle ja voi ehkaista
muistisairauksia™

® Kohtalaisesti tai runsaasti liikkuvilla ikaantyneilla on
alhaisempi todennikoisyys kokea yksindisyytta

(V] Esteettomyys, hyvin hoidetut kavelytiet, katuvalaistus ja
levahdyspaikat ovat tarkeita ikdantyneiden kivelyn edistimisessa

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
7) Musich ym 2022 8) Cerin ym 2017

Voimaa vanhuuteen -ohjelma edistdd kotona itsendisesti pdrjddvien, toimintakyvyltddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) liikkumiskykyd, osallisuutta ja itsendistd VV

selviytymistd terveysliikunnan avulla. Tavoitteena on lisétd idkkéiden liikuntaneuvontaa, lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua, arkiliikunnan mahdollisuuksia seké ulkoilua.

VOIMAA VANHUUTEEN
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