PUDASJARVI

Voimaa vanhuuteen -
tilannekatsaus vuodesta 2022

VOIMAA VANHUUTEEN



Pudasjarvi on mukana Voimaa vanhuuteen
mentorointiohjelmassa 2022-2024

Tavoitteena on lisata ikaihmisille

e Voima- ja tasapainoharjoittelua
e Liikuntaneuvontaa
e Ulkoilua

Kohderyhmana kotona

Kunnat saavat Julkisen sektorin ja
asuvat’ . s . . 50 50 ces o t...
toimintakyvyltian Ikainstituutilta tyonsa -Jar!es Oje.n
heikentymassa olevat tueksi materiaalia ja poikkisektorisen
maksuttomia koulutuksia yhteistyon lisddminen

ikdihmiset (75+)
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Yhteistyossa mukana

Lilkuntatoimi

Oulunkaari -> Pohde
Seurakunta

Jongun alueen kylayhdistys
Kurenalan kylayhdistys

Siuruan kylayhdistys

Elakeliiton Pudasjarven yhdistys

Pudasjarven alueen sydanyhdistys
Pudasjarven 4H-yhdistys




Onnistumisia
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Keskiviikkona 18. toukokuuta 2032

- Vanhuspalveluiden jarjestama maksuton Vihsi .
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Jsiakkaille lilkkunta auttaa
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ikadihmisia lilkkumaan kotona ja kotipiinssa.
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Tapahtumissa on tavoitettu ikaihmisia, jaettu tietoa
lilkunnan merkityksesta ja kannustettu liikkeelle

Hyvan olon messut

Tansseja

Ulkoilutapahtumia
Palvelupaivat
Vanhustenviikon tapahtumat

Tapahtumia on jarjestetty eri
toimijoiden yhteistyalla




Kysely ikaihmisille Hyvan olon messuilla ja Siurulla

Toiveina mm.
Kuntosaliharjoittelua k
Matalan kynnyksen liikuntaa
Torijumppaa, -tapahtumia ja muita ulkoilutapahtumia
Tuolijumppaa
Paivatansseja ja helppoa liikuntaa musiikin tahdissa
Kyytia Siurualta uimahalliin ja toisten joukkoon
Ulkoilukaveri
Sauvakavelyryhma
Tietoa ja ohjeita lilkkumiseen




Ulkoiluystavatoiminta kayntiin

«  Seurakunnan diakoni ja Siuruan kyla ry:n edustaja
jarjestivat ulkoiluystavakoulutuksen

- Viisi osallistujaa. Kaikille loytyi iakas, jonka kanssa
ulkoilevat kerran viikossa.

- Kaikki iakkaat olleet iloisia ulkoiluystavista.
-  Toiveita saada ulkoiluystava on tullut enemmankin.

- Seurakunta ja Siuruan kyla ry jarjestavat
ulkoiluystaville vertaistapaamisia seurakunnan
tiloissa 2-3 kertaa kevaan aikana.

- Palkkioksi ulkoiluystavat saavat uimaliput.
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Vuoden voimateko -
kunniamaininnat

Joulunavaus tapahtumassa jaettiin Vuoden
voimateko -kunniamaininnat Voimaa
vanhuuteen -toimintaa kehittaneille
pudasjarvelaisille.

Kunniamaininnan saivat Heleena Talala,
Marko Vayrynen, Annika Heikkinen, Arja
Panuma ja Helena Koivukangas.

Kaikki olivat aktiivisesti mukana mm.
vanhustenviikon toteuttamisessa.

vl.

VOIMAAVANHUUTEEN

VUODEN VOIMATEKO

-kunniamaininta

Kunnan Voimaa vanhuuteen -tyéryhma mydntaa
Vuoden voimateko -kunniamaininnan ansiokkaasta tydsta
ikdihmisten terveysliikunnan hywviksi.

Eunta Woucsi All=kirnjoittaja

Voimag vanhuutesn -funnat edistavat itsendisesti kotona asuvien ikdihmistan (75+)
whdenvertaisia fikkumismahdolisuwksia jo osalliswutta. Kunnat ottavat KayTiodn poikki-
sektorisella phteistyaia fyvid toimintetapoja ikuntonewsannasta, voimae- ja tasapaing-

hagjpittelusta sehd ulkailusta. wwwovolmaavarhuuteen fi

C) Tkdinstituutti

Ikdinstituutti




Liikuntaneuvonta

- Liikuntapalvelut jarjestaa liikuntaneuvontaa.

- Neuvontaan paasee perusterveydenhuollosta
annetulla lahetteella eli liikuntareseptilla.

- Kaydaan lapi ruokavalio- ja liikunta-asiat seka
pohditaan stressin hallintaa seka
unikysymyksia.

- Tehdaan mittauksia, jos asiakas on itse niista
kiinnostunut

- Mahdollisesti kaydaan kokeilemassa
kuntosalilaitteita tai vesiliikuntaa.

« Laaditaan lilkuntasuunnitelma.
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Lisaa osaamista
ja ideat kiertOOn Pudasjarven edustajat osallistuivat Ikainstituutin

koulutuksiin seuraavasti

‘“I SRk
\ | Voitas-kouluttajakoulutus (4 henkil6a)
| < Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakoulutus

(2 hig)
Helppoja senioritansseja vuosien varrelta (1 hlo)

Pohjois-Pohjanmaan Voimaa vanhuuteen -
oppimisverkoston tapaamiset (3 henkil6a)

Voimaa vanhuuteen -kuntien yhteisporinat (2 hlo)

Ikdinstituutti



Voimaa vanhuuteen -suunnitelmia vuodelle 2023

« Osallistuminen Voimaa vanhuuteen -tutkimushankkeeseen.

Seniorijumppa kaynnistynyt vanhustentalojen \ /
kerhohuoneessa. Osallistujille tehdaan liikkumiskyvyn testit N\ /7
ryhman alussa ja lopussa. Lisaksi kerataan tietoa —_— -
kyselylomakkeilla. \_;[

« Liikunta- ja ulkoilutapahtumat. é

«  Uusi ulkoiluystavakoulutus. r_—*‘/
- Vertaisohjaajakoulutuksen jarjestaminen.




Edista senioreiden

Puolet iakididen liilkkumismahdollisuuksia!

kaatumismurtumista on
ehkaistavissa voima- ja
tasapainoharjoittelulla.t

Voimaharjoittelu parantaa
kognitiivista toimintakykya. (© y

Muistisairaudet ovat merkittavin syy
laitoshoitoon, missa kustannukset
ovat noin 46 000€/vuosi/hlé. (7

Yhden lonkkamurtuman hinta on
n. 30 000 €. Vuonna 2021
Pudasjarvella lonkkamurtumista
(13 kpl) aiheutuneet kustannukset
olivat n. 390 000 €. (2

1-2 lonkkamurtuman hinnalla

_ palkkaisi liikunnan
Puolet Voimaa vanhuuteen -

liikuntaryhmaan osallistuneista ammattilaisen vuodeksi
koki mielia!ansa .koh(')nneen hyvin 75 vuotta tayttineistd 28,6 %:lla on
paljon tai paljon. ©® SUURIA vaikeuksia 500 m kavelyss3

(2020). &

1) Sherrington 2019
2) THL ja Sotkanet 2021
3) FinSote 2020

4) Tilastoraportti 41/2019, THL 1 i i i
o it o252t Lilkkkumiskyvyn heikkeneminen on

6) Coelho-Junior ym. 2020 1ttavA i i H
7) STM, Kansallinen muistiohjelma merklttava Syy kOt.IhOIdOTI palv_elujen
kayttoon ja laitoshoitoon siirtymiseen.



Pudasjarven Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilot
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* Malle Haas, liikunnanohjaaja '
malle.haas@pudasjarvi.fi

* Outi Nivakoski, hyvinvointipaallikko
outi.nivakoski@pudasjarvi.fi

* Heli Starck, Pudasjarven mentori
lkainstituutti
heli.starck@ikainstituutti.fi
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