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PUDASJARVEN VOIMAA VANHUUTEEN -YHTEISTYO KAYNTIIN

Pudasjarvi aloitti Voimaa vanhuuteen mentorointiohjelmassa vuoden 2022 alussa. Ikdinstituutin
koordinoimassa ohjelmassa kehitetdan liikuntatoimintaa kotona asuville idkkaille (pddosin 75+), joilla on
alkavia toimintakyvyn ongelmia, mutta jotka eivat ole hoivapalvelujen piirissa. Kolmivuotista
kehittdmistyota vie Pudasjarvella eteenpdin poikkisektorinen tydryhm4, johon kuuluu kaupungin,
Oulunkaareen, seurakunnan seka kylayhdistysten ja muiden jarjestdjen edustajia.

Nostoja alkukartoituksesta
e Jkdihmisten liikuntaryhmia jarjestivat syksylla 2021 kaupungin liikuntapalvelut, Virkistysuimala
Puikkari, Oulunkaari, Eldkeliitto seka Jongun kyldyhdistys. Korona-aika vahensi liikuntaryhmié ja
osallistujamaaria.
e Hyvinvointipassi tarjoaa edullisen mahdollisuuden liikuntaan.
e Sadannollistd ulkoilutoimintaa ei ole tarjolla.

e Jdrjestot ovat aktiivisia, mutta vertaisohjattuja ryhmia ei viela ole.
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Kehittamissuunnitelmia

e Jalkaudutaan erilaisiin tilaisuuksiin jakamaan liikuntatietoa.

e Jarjestetddn vertaisohjaajakoulutus ja kdynnistetdan vertaisten
ohjaamia ryhmia jarjestoissa.

e Lisdtdan etdohjattua liikuntaa

e Koulutetaan ulkoiluystavia ja kdynnistetdadn ulkoilutoimintaa

e Kaynnistetdan kuntosalin tehoharjoitteluryhma toimintakyvyltaan
heikentyneille ikdihmisille

e Osallistutaan Ikiinstituutin tutkimukseen, jossa selvitetddn
liikuntaharjoittelun vaikutuksia kyselylla seka mittauksilla.

Liikuntaharjoittelu kannattaa - tietoa paitosten tueksi

e Puolen vuoden kuntosaliharjoittelu kahdesti viikossa parantaa idkkaan suorituskykyéa yhta paljon
kuin ikddntymisen myota menetetddn 10 vuodessa. Karavirta ym. 2011 MSSE

e Puolet idkkdiden kaatumismurtumista on ehkaistavissa voima- ja tasapainoharjoittelulla.
Sherrington ym. 2019

¢ Yhden lonkkamurtuman hoito maksaa keskiméaarin 30 258 €. THL PERFECT-hanke. Vuonna 2020
Pudasjarvella tapahtui 18 lonkkamurtumaa 65 vuotta tayttaneille (0,7 %:lle ikdiryhmastad). Tama on
valtakunnallista keskiarvoa (0,6 %) suurempi. Sotkanet

o [kdihmisten kdvelyvaikeudet lisdantyivat koronapandemian aikana. Puolella 75 vuotta tayttaneista
on vaikeuksia 500 metrin kavelyssa. FinTerveys 2017 ja FinSote 2020, THL.

e Paivittdisen liikkumisen vidhentyminen heikentaa vaajaamatta lihasvoimaa ja lisaa riskia saada
monia muitakin sairauksia. Toimintakyvyn tukeminen on siis nyt entistakin tarkedmpaa.

Tee hyvia paatoksia ikaihmisten hyvaksi!
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