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Laukaa on ollut mukana Voimaa vanhuuteen
mentorointiohjelmassa 2022-2024

Tavoitteena on lisata ikaihmisille

e \/oima- ja tasapainoharjoittelua
e Liilkkuntaneuvontaa

e Ulkoilua
Kohderyaflr:jarlé iiE Kunnat saavat Julkisen sektorin ja
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Voimaa vanhuuteen -tyo Laukaassa 2022-2024

% ONNISTUMISET ¥

e Seniorisumppikiertue. lakkaiden toiveita ja ideoita
hyodynnetdaan kehittamistydssa.

e Yhteistyo on tiivistynyt. Liikuntatoimintaa ja -tapahtumia
suunnittelevat yhdessa kunta, hyvinvointialue,
vhdistykset ja seurakunta.

e |akkaille jarjestetaan aiempaa enemman liikuntaryhmia
Lilkkuva Laukaa -hankkeen resursseilla.

e Liikuntaryhmien laatua on kehitetty.
e Viestintaa liikkumisen merkityksesta on lisatty.

e Koulutettu vapaaehtoisia ulkoiluystavia toimintakyvyltaan
heikentyneiden iakkaiden ulkoiluseuraksi. ,
Laukaa

N
Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilét: kehittdmiskoordinaattori Satu Rautiainen, satu.rautiainen@laukaa.fi ja Laukaan mentori Eveliina Palvimo, eveliina.palvimo®@ikainstituutti.fi Vv
VOIMAA VANHUUTEEN




Sentorisumpit .

Avoin keskustelutilaisuus tkdaihmisten
lilkuntapalvelujen kehittamiseksi

20.3. klo 12-13 Vihtavuori, Babtistikirkko, Tislazjantie 15 °
29.3. klo 10-11 Lievestuore, kanzalaisopiston Sali, Opistotie 8
30.3. klo 12-13 Vehnia, xylatalo Himma, Ylapohjantie 34

20.4.klo 13.00-14.30 Kirkonkyld, Sydan-Laukaan koulun auditario

14

D Kahvitarjoilu, lampimasti tervetuloa!

Haluamme kuulla kuntalaisten mielipiteits, idecita seka toweita lkaihmisten
likkumiseen ja likunnan harrastamiseen littyvista asioista. Mukaan
tovomme myos heita, joilla liikkuminen on syysta tai toisests jaanyt

vahemmalle, Kirkonkylan tilaisuuden jalieen kutsumme ylimmat
wviranhaltijat seka lautakuntien edustajat kuulemaan yhteenvetoa Sydan-
Laukaan oylun auditoroon 20.4. klo 15-16. TallGan kysymyksia ja
ehdotuksia vol esittda suoraan paattiplie,

Tilaisuudet jarjestaa kunnan Voimaa vanhuuteen -tyoryhma,
johon kuuluvat Vapaa-aikapalvelut, Keski-Suomen hyvinvointalue,
vanhusneuvosto, seurakunta, SPR ja Eloisaa!l —toiminta.

Seniorisumppikiertueella kerattiin
toiveita ja ideoita

Avoimet keskustelutilaisuudet jarjestettiin
kevaalla 2023 Vihtavuoressa, Lievestuoreella,
Vehnialla ja Laukaan kirkonkylalla.

Tilaisuuksiin osallistui 100 senioria.

Keskustelun teemoina olivat:

v Liikkumisymparistot sisalla ja ulkona

v' Omatoiminen liikkunnan harrastaminen ja

hyotyliikunta
v' Ohjattu ryhmaliikunta
v Liikuntaneuvonta

Laukaan Voimaa vanhuuteen -toiminta 2022-2024
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https://www.voimaavanhuuteen.fi/ohjelmakunnat/laukaa/
https://www.voimaavanhuuteen.fi/ohjelmakunnat/laukaa/
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Viestintaa tehostettu

Uusia liikkujia on houkuteltu mukaan mm.
jalkautumalla kauppoihin, kirjastoihin ja
vierailemalla yhdistysten seka seurakunnan
tilaisuuksissa.

- Vapaa-aikapalveluiden liikuntaryhmat on
koottu jaettavaan vihkoseen. Seniorit ovat
toivoneet paperista markkinointia.

- Hyvinvointialueen ammattilaiset ovat
vierailleet eri tilaisuuksissa kertomassa
aivoterveydesta ja ikaantyvien
ravitsemuksesta.

- Yhdistykset voivat ilmoittaa tapahtumiaan
kunnan verkkosivujen tapahtumakalenteriin.

o . o Laukaan Voimaa vanhuuteen -toiminta 2022-2024
Kuva: Facebook — Laukaan Vatti




Laadukasta
voima-tasapainoharjoittelua

«  Kuntosaliryhmissa on otettu kayttoon harjoituskortit,
mika edistaa yksilollista ja nousujohteista harjoittelua.

- Ryhmissa tehdaan alku- ja lopputestit, jolloin
harjoittelun vaikutuksia pystytaan seuraamaan.

- Voimaharjoittelun lomassa tehdaan suositusten
mukaisesti myos tasapainoharjoitteita.

- Kuntosaliryhmiin on tehty tasoryhmat 1 ja 2, mika
helpottaa sopivan ryhman loytamista.

«  Omatoimivuoroilla on kaytéssa ammattilaisen laatima,
kuukausittain paivittyva harjoitusohjelma.

Laukaan Voimaa vanhuuteen -toiminta 2022-2024




Nousujohteinen harjoittelu tuo tuloksia

Kuntosaliryhmalaisten jalkaprassipainojen
kehittyminen kevat 2024, Vihtavuori
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250

200

150

10

o

5

o

o

Ikdinstituutti



Uusia lilkuntaryhmia

- Liikkuva Laukaa -hankkeen resurssin myota iakkaiden
lilkuntatarjontaa on pystytty lisaamaan.

« Uutena toimintana on aloitettu suosittua
senioritanssia.

- Kimppalenkkeja on jatkettu koronatauon jalkeen ja
ryhmia on tullut lisaa eri taajamiin. Kimppalenkeilla
on myos vapaaehtoisia vetadjia.

- Toiveisiin on vastattu jarjestamalla useita tutustumis-
kertoja kuntosaleille ja kesalla ulkoliikuntapaikoille.

- Laukaan Elakkeensaajissa on lisatty lilkuntatoimintaa.

Laukaan Voimaa vanhuuteen -toiminta 2022-2024

Ryhmat kokoontuvat 8.1.-17.5.2024 valisena aikana:

RYHMA 1 perjantaisin klo 10-10:45, Kirkonkylalla,
Laukaan paakirjastolla.
RYHMA 2 tiistaisin klo 15-15:45 Lievestuoreella,
Laurinkylan koululla.

Lisatietoja ja ilmoittautumiset:
Annika Jarvenpaa, 0504623781,
annika.jarvenpaa@laukaa.fi

Olet lampimasti tervetullut kokeilemaan
senioritanssia!
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“Ei ole moittimista

opiskelijoiden ohjaamisessa ja

|_U k| O | d |Ste N | | | ku ﬂta ku FSSI neuvoja saa heti, kun tarvitsee.”

* Ohjelmakauden aikana kehitettiin lukiolaisten
ohjaama liikuntakurssi ikaihmisille.

* Lukiolaisten lyhytkurssiin sisaltyy teoriaa
ikaantyneiden liikunnasta, ohjauskertojen
suunnittelu seka lihaskunto- ja kuntosali-
harjoitteiden ohjaaminen.

 Maksuttomat 12 iakkaan kuntosali- ja
lilkuntaryhmat ovat olleet suosittuja. Hyvaa
palautetta on saatu seka nuorilta etta ikaihmisilta.

* Nuorten ja iakkaiden yhteinen liikuntakurssi on
valtakunnallisesti hieno esimerkki. Kurssit jatkuvat
vuosittain.

Kuva: Facebook — Laukaan Vatti
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Maksuton kurssi 65 vuotta tayttaneille!
Heille, jotka haluavat tukea elamé@ntapa
muutokseen seka aivoterveyden
lisdamiseen ja ovat saaneet
muistiriskitestista vahintaan 6 pistetta.

Kurssi ti 5.11.24- 21.1.25 klo 11-12.30

Kurssin sisalto:

Ohjattua kuntoscliharjoittelua,

‘ fysioterapeuttien clku- jo loppumittaukset
sekds tietoa ik&antyvin harjoitteluste

B Tietea ikaantyvan ravitsemuksesta

o Tietca aivoterveydests seka kognitilvisista
harjoittelusta

/@ Tarvittoessa sydan- ja verisuoniriskitekijdiden
- hoitamisen terveyskeskuksessa omakustanteisesti

Asiantuntijaohjouksien liséksi aiheista keskustellaon
yhdessa ja jckainen pohtii chjatusti omia eléméantapa
muutostavoitteitaan,

Kurssi jarjestetaan Vihtavuoren koulun kuntosalilla. Kurssi
on muutoin maksuton, mutta kuntosalille lunestat
kulkulatkan.

ILMOITTAUTUMINEN

Maari Nieminen likunnanohjacja
W oowsum
aminenaloukaa fi

Liikuntaneuvonta

Henkilokohtaista liikuntaneuvontaa saa vuosittain
reilut 30 senioria. Lilkuntaneuvonnasta ohjaudutaan
hyvin starttiryhmaan tai muihin lilkkuntaryhmiin.

Uutena toimintana aloitettiin Hyvinvointistartit juuri
elakoityneille vuonna 2023. Ryhma sisaltaa
hyvinvointiluentoja ja kuntosaliharjoittelua.

Hyvinvointialueen moniammatillisessa tiimissa on
kehitetty ryhman sisaltoja Finger-mallin pohjalta.
Ryhma on tarkoitettu henkil6ille, jotka ovat saaneet
muistiriskitestista vahintaan 6 pistetta.

Ryhmat jatkuvat ja mallia levitetaan myos muihin
Keski-Suomen kuntiin.

Laukaan Voimaa vanhuuteen -toiminta 2022-2024 m




Vapaaehtoiset ulkoiluystavat iakkaiden ulkoiluseurana

- Hankekauden aikana on koulutettu yhteensa 13 ulkoiluystavaa.
Koulutukset on jarjestetty yhdessa liikkunnanohjaajan,
fysioterapeutin ja Liepeen hoiva ry:n Eloisaa! -toiminnan
tyontekijan kanssa.

«  Ulkoiluystavat ulkoilevat viikoittain kotihoidon asiakkaiden
kanssa tai osallistuvat palvelutalon asukkaiden ulkoiluhetkiin.

- Aktiivisia ulkoiluystavia toimii Laukaassa ja Lievestuoreella.

- Toimintaa koordinoivat liikunnanohjaaja, fysioterapeutti ja
Lievestuoreella Eloisaa! -toiminta.

- Vapaaehtoisia on kiitetty jarjestamalla pari kertaa vuodessa
vhteinen retki ja kahvittelut.

- Liepeen hoiva ry on kiittanyt Lievestuoreella toimivia
ulkoiluystavia lahjakorteilla.

Laukaan Voimaa vanhuuteen -toiminta 2022-2024




Senioreiden luonto- ja ulkoilupaiva
Multamaessa

- Tapahtumassa oli yhteista jumppaa, tasapainohaasteita,
lilkuntabingo, ruokailu, harmonikkasoittoa ja laulua seka
tietoiskuja terveydesta ja hyvinvoinnista.

- Vanhusneuvosto jarjesti kaksi bussikuljetusta eri puolilta
kuntaa.

- Osallistujia oli 130.
- Vastaavia tapahtumia toivottiin lisaa.

- Luontoliikuntapaivan jarjestivat kunta, vanhusneuvosto,
Eloisaa! -toiminta, SPR ja seurakunta. Tapahtuman
jarjestamiseen saatiin 1 000 euron avustus Partioaitalta.
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lkaihmisten virkistyspaiva
Saviolla

«  Perinteikas ikaihmisten virkistyspaiva Savion
lavalla on rikkonut kavijaennatyksia
vuodesta toiseen. Vuonna 2024
tapahtumassa oli 230 osallistujaa.

«  Ohjelmassa on ollut ruokailua, kisailuja
ulkona, puristusvoimamittausta,
tasapainorata, infopisteita, esityksia,
vhteislaulua ja -jumppaa.

« Vanhusneuvoston koordinoimaa
tapahtumaa ovat olleet jarjestamassa kunta,
hyvinvointialue, seurakunta ja eri
elakelaisyhdistykset.
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Vanhusten viikko Laukaassa

Vanhusten viikkoa vietetaén 6.10.-13.10.2024
Teemaviikon tapahtumat ovat kaikille avoimia ja maksuttomia.

Tiistai 8.10. Torstai 10.10.
Voima-tasapainoryhma Senioreiden luontoliikuntapaiva
Leppaveden liikuntahalli klo Multaméki klo 10-14
9:30-10:00

Sunnuntai 6.10.
Laukaan kirkossa
Vanhusten viikon

aloitusmessu klo 10:00 ja
Arto ja Satu Rantasen
musiikkikonsertti klo 12:00

Ikaantyneiden suunhoito-infoa ja
Voi hyvin - tapahtumasarija klo diakoniatyon paivakahvit
13-15 Laukaan keskustan vanha Leppaveden srk-talo klo 133.30-
nuokkari: digiturvallisuus, 15.30
Maanantai 7.10. medianlukutaito ja liukkauden
Eloisaa!-toiminnan kokoontuminen torjunta
Leppéaveden srk-koti klo 10.30-12:00
ja Vanhojen virsien veisuuilta
Vihtavuoressa baptistikirkon tiloissa Kalluntupa klo 18
klo 11.30-13:00

Perjantai11.10. = 1
Elavan veden léhteellg,tilis" S
Laukaan srk-talo

Keskiviikko 9.10.
Eloisaal-toiminnan
kokoontuminen Lievestuore
Tervaméen koulu klo 10-11

ja Vehnian Himma klo 12-13:30

Kimppalenkki Laukaa
Lahto Sarahovin edesté klo 13:00

[ ¢ Yoidaz!
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Aktiivisesti mukana
valtakunnallisissa teemaviikoissa

Valtakunnallisten teemaviikkojen: Ikiliikkuja-viikon ja
Vanhustenviikon ohjelmat on koottu Voimaa vanhuuteen -
tyoryhmassa paallekkaisyyksien valttamiseksi.

Ikiliikkuja-viikolla 2024 jarjestettiin Senioreiden
hyvinvointitempaukset paakirjastolla. Ohjelmassa
kehonkoostumusmittausta, luento kaatumisten ehkaisysta
ja tietoa liikuntatarjonnasta. Osallistujia 140.

Laukaan vanhusneuvosto on haastanut muita
vanhusneuvostoja ulkoilemaan tukea tarvitsevien
iakkaiden kanssa Vie vanhus ulos -kampanjan aikana.

BVIE
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Lisaa osaamista ja ideat kiertoon

Ohjelmakauden aikana Laukaan edustajat ovat
osallistuneet aktiivisesti Ikdainstituutin maksuttomiin
koulutuksiin ja verkostotapaamisiin

-  Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakoulutus
- Voitas -kouluttajakoulutus

- Liikuntaneuvontaa ikaihmisille

- Helppoja senioritansseja istuen ja seisten

- Voimaa vanhuuteen -kuntien yhteisporinat

- Keski-Suomen Ikiliikkuja-oppimisverkosto Kuva: Ikdinstituutti

Laukaan Voimaa vanhuuteen -toiminta 2022-2024




Laukaan Voimaa vanhuuteen -yhteistyoryhma 2024

Satu Rautiainen
kehittamiskoordinaattori
satu.rautiainen@laukaa.fi

Maria Kuikka

Liepeen hoiva ry, Eloisaa!-toiminta

maria@palvelutalomannikko.fi

Riikka Eskelinen
seurakunta
riilkka.eskelinen@evl.fi

Aila Blomberg

Laukaan Elakkeensaajat ry ja
Vanhusneuvosto
blomberg.aila@gmail.com

Eeva Vuorimies
SPR Laukaan osasto
eeva.vuorimies@gmail.com

Paivi Kivilahti
seurakunta
paivi.kivilahti@evl.fi

Miia Asikainen
Muistihoitaja
miia.asikainen@hyvaks.fi

Jaana Janhonen
Sairaanhoitaja
jaana.m.janhonen@hyvaks.fi

Laukaan Voimaa vanhuuteen -toiminta 2022-2024

Mari Saxberg
Toimintaterapeutti
mari.saxberg@hyvaks.fi

Reetta Huiskonen
fysioterapeutti
Reetta.huiskonen@hyvaks.fi

Meeri Ponka
fysioterapeutti
meeri-lotta.ponka@hyvaks.fi

Katri Katainen
fysioterapeutti
katri.katainen@hyvaks.fi
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Laukaan Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilot

Satu Rautiainen, kehittamiskoordinaattori
Laukaan kunta

satu.rautiainen@Ilaukaa.fi

KAIKK] VOITTAA
@ HUNTTEJA, KUN
_ SENIORI NOSTAA

»  PUNTTEA!

Eveliina Palvimo, Laukaan mentori
Ikainstituutti

eveliina.palvimo@ikainstituutti.fi

Laukaan Voimaa vanhuuteen -toiminta 2022-2024
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