Keravan

Voimaa vanhuuteen -
tilannekatsaus vuodesta 2022
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VOIMAA VANHUUTEEN



Kerava on mukana Voimaa vanhuuteen
mentorointiohjelmassa 2022-2024

Tavoitteena on lisata ikaihmisille

e Voima- ja tasapainoharjoittelua
e Lilkuntaneuvontaa

e Ulkoilua
KohderyaP;r:\?arla iiE Kunnat saavat Julkisen sektorin ja
toimintakyv;/lta'a‘n Ikdinstituutilta tydnsa jarjestojen
heikentymassa olevat tueksi materiaalia ja pc.>|kk|sek.tor|se.n
e maksuttomia koulutuksia yhteistyon lisddminen
ikdihmiset (75+)
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Voimaharjoittelu parantaa
kognitiivista toimintakykya. (©

Muistisairaudet ovat merkittavin syy
laitoshoitoon, missa kustannukset

ovat noin 46 000€/vuosi/hlé. (7

Puolet Voimaa vanhuuteen -
liilkuntaryhmaan osallistuneista
koki mielialansa kohonneen hyvin
paljon tai paljon. ©

1) Sherrington 2019

2) THL ja Sotkanet 2021

3) FinSote 2020

4) Tilastoraportti 41/2019, THL

5) Ikainstituutti, TiiTu 3/2020

6) Coelho-Junior ym. 2020

7) STM, Kansallinen muistiohjelma

Puolet iakkaiden
kaatumismurtumista on
ehkaistavissa voima- ja
tasapainoharjoittelulla.t

1-2 lonkkamurtuman hinnalla
palkkaisi liikunnan
ammattilaisen vuodeksi

Liikkumiskyvyn heikkeneminen on
merkittava syy kotihoidon palvelujen

kayttoon ja laitoshoitoon siirtymiseen.

Edista senioreiden
liikkumismahdollisuuksia!

Yhden lonkkamurtuman hinta on n.
30000 €. Vuonna 2021 Keravan
lonkkamurtumista (42) aiheutuvat
kustannukset olivat n. 1 260 000 €. (2

75 vuotta tayttaneista 28,6 %:lla on
SUURIA vaikeuksia 500 m kavelyssa
(2020).




Keravan Voimaa vanhuuteen -tyossa mukana

Keravan kaupungin lilkuntatoimi, viestinta

HEE Em
; iAti EEEEEEE Vantaan ja Keravan hyvinvointialue
HyVI nV(.)I ntia I U.een ...==' Vanda och Kervo véalfardsomrdde
- Fysioterapia :
- Hoitotyon johtaja
- Kotona asumista tukevat palvelut -
Kansalliset seniorit a SYOANYHDISTYS Y

Keravan voimistelijat

Sydanyhdistys KERAVMQJ

VOIMISTELIJAT \
Kaikki iakkaiden liikkkumisesta kiinnostuneet jarjestot, KNV RY

vhdistykset ja muut toimijat ovat tervetulleita mukaan.
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Onnistuneita kohtaamisia

Jarjestotapaaminen kesakuussa
Tietoiskut ja keskustelua teemoista

Voimaa vanhuuteen -ohjelman esittely ja materiaali-infoa
Vertaisohjaajatoiminta, ulkoilualueiden esittely
Omaishoito ja liikkkumisen edistaminen kotona

Viestinta

Liikuntaraadissa lokakuussa kuultiin ikaihmisten toiveita ja ideoita:

Matalan kynnyksen liikkuntaneuvontaa ikaihmisille

Edullisia liikuntatiloja ikaihmisille, esim. koulujen salit kayttoon
Lilkkumisymparistot ikaystavallisiksi, ulkoliikuntapaikkoihin opastusta
laitteiden kayttoon

Viestintaa tulisi olla eri kanavissa, ei vain verkkosivuilla.

—> Raadin toiveet vietiin vanhusneuvoston kautta paattajille
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Haasteita

- Koronan vuoksi liikuntaryhmia ja muita toimintoja paastiin kdynnistamaan vasta
2022 syyskaudella.

- lkdihmiset jaivat pois ryhmista, osa siirtyi jopa hoivan piiriin.
- Voimaa vanhuuteen -toiminnan paikallinen koordinointi, henkilévaihdokset

- Resurssien vahyys.
- Poikkisektorisen yhteistyon rakentaminen hyvinvointialueen é&

organisaatiomuutosten keskella. %
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Suunnitelmia ja kehittamisideoita

lkaihmisten lilkkuntaneuvonnan kaynnistyminen ja kohderyhman tavoittaminen

Hyvinvointialueen ja liikuntatoimen yhteistyon tiivistaminen
- kohderyhman tavoittaminen liikuntatoimen tehoharjoitteluryhmaan
fysioterapian kautta

Yhteistyota Keravan opiston kanssa voisi lisata
- esim. infoluentoja liikunnasta ja ravitsemuksesta.

o)

Jarjestoyhteistydn lisaaminen
- Elakelaisjarjestdjen kanssa yhteistyd vanhusneuvoston kautta
- Senioriyhdistysten aamupaivakahvit

Vapaaehtoistyon kehittaminen ja vapaaehtoisten tukeminen
- vapaaehtoistyon koordinointi siirtynyt Setlementin tehtaviin.
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Lisaa osaamista ja

ideat kiertoon Keravan edustajat osallistuivat Ikdinstituutin
koulutuksiin vuonna 2022 seuraavasti

Voitas-kouluttajakoulutus (1 hld)

Uudenmaan Voimaa vanhuuteen -
oppimisverkoston tapaamiset (2 henkil6a)

Voimaa vanhuuteen -kuntien yhteisporinat (2 hlo)
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Keravan Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilot

Eeva Saarinen, lilkuntapalvelujohtaja
eeva.saarinen@kerava.fi

Arja Vakkila, liikuntaesimies ) ), KAIKKI VOITTAA

Ja VaxX . 7AW HUNTTEJA, KUN
arja.vakkila@kerava.fi e/ {SENIURI NOSTAA

PUNTTEJA!

Raija Hietikko, hoitotyon johtaja
raija.hietikko@vakehyva.fi

Kauko Passi, jarjestdoedustaja
kauko.passi@kerava.fi

Minna Sapyska-Nordberg, Keravan mentori, Ikainstituutti
minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi
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