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Loimaa on mukana Voimaa vanhuuteen -
mentorointiohjelmassa 2022- 2024

Tavoitteena on lisata ikaihmisille
e Voima- ja tasapainoharjoittelua

e Liikuntaneuvontaa

e Ulkoilua

Kunnat saavat
lkainstituutilta tyonsa
tueksi materiaalia ja

maksuttomia

Kohderyhmana kotona
asuvat,
toimintakyvyltaan
heikentymassa olevat

ikdihmiset (75+) U UL
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Julkisen sektorin ja
jarjestojen
poikkisektorinen
vhteistyo tuo tulosta!




Liikuntaneuvontaa ikaihmisille
- ryhmassa ja yksilollisesti

Liikkuva mina -opintopiiri on jo vakiintunut ja silla on tavoitettu kohderyhmaa.
Kevaalla pidettiin yksi 14 tapaamiskerran kurssi

Syksylla pidettiin uuden mallin (7 krt kurssi) testaus paivitettya materiaalia hyodyntaen.

Liikkuva mina -opintopiiri
Ohjaajan opas

- Jokaisella kerralla keskustelua, pohdintatehtavia ja liikuntaosuus.

- Vierailevia esiintyjia, mm ravitsemusasiaa.

-  Molempien ryhmien palautteissa ryhmalaiset arvioivat oman liikuntamotivaationsa
lisaantyneen ryhman aikana.

- Loimaan opintopiiritoimintaa on esitelty eri foorumeilla
Voimaa vanhuuteen -yhteisporinoissa ja myos valtakunnallisessa
liikuntaneuvontaseminaarissa maaliskuussa 2024
Tasapainoradalla

. . . ey pps gee fos harjoittelua.
Liikuntatoimessa on tarjolla yksilollista liikuntaneuvontaa.
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Tavoitteellista harjoittelua kuntosalilla

- voima- ja tasapainotreenia ammattilaisten
ohjauksessa ja vertaisohjaajan ryhmissa

Kuntosalin alkeiskurssilta voi jatkaa Senioricircuitiin:
Kahdeksan viikon nousujohteinen harjoittelu kerran
viikossa ja ohjeet kotiharjoitteluun.

Alku- ja lopputestaukset (SPPB)
Tulokset parantuneet lahes kaikilla osallistujilla

Varhan Paivatoiminnassa kuntosaliryhmia

Elakeliiton ryhma Hirvihovissa
- voima-tasapainoharjoittelua vertaisohjaajan johdolla
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Vapaaehtoiset |ahtivat koulutukseen
-Ulkoiluystavia ja vertaisohjaajia lisaa

Liian moni ikdihminen ei pysty tai uskalla ulkoilla
yksin. Apuasi tarvitaan - ryhdy ulkoiluystévdksi!

Ulkoiluystavaksi
iakkaalle -koulutus

Ke 8.3. ja ke 22.3.2023 klo 9-13
Kanta-Loimaan seurakuntatalo

Koulutus on tarkoitettu kaikille, jotka haluavat ulkoilla
yhdessa idkkaan kanssa. Koulutus antaa valmiuksia mm.
+ ulkoilun avustamiseen ja apuvalineiden kayttéon

+ kotivoimistelun opastukseen
« sopivien ulkoilureittien valintaan

Iimoittautumiset 24.2. mennessa: ‘, ’.

Sirpa Laaksonen
p. 040 0397 468
tai sirpa.laaksonen@evl.fi VOIMAA VANHUUTEEN

& LOBAAY  Loimaa %

Koulutus yhteistyossa
liilkuntapalvelut ja srk

kanssa suunniteltiin “Loimaan
nakoinen” ulkoiluystavakoulutus.

- Varhan fysioterapeutit opastivat
apuvalineiden kayttoon
-Kaupungininsinoori esitteli
ulkoiluymparistoja ja koosteen
iakkaille sopivista kuntoradoista.

Toimintaa koordinoi seurakunta.
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Lilkunnanohjaaja koulutti innokkaita
vapaaehtoisia vertaisohjaajiksi

- Tietoa voima-
tasapainoharjoittelun
ohjaamisesta

- Ravitsemusasiaa |

- Vinkkeja ryhman ohjaamiseen ° -

- Vertaisohjaajat kdynnistivat oman
Virttaan tuolijumpparyhman.



Ulkoiluryhmia iakkaille

Kesakaudellakin oli ohjattua liikuntaa keskustassa.

- Kavelykampanja 70+ kannusti liikkumaan

- arvonnassa mm. kuntosalikortteja, seniorikortti,
Kuntosali- ja tasapainoharjoittelu

VeS| h ovin ko rtt' . Keskuspuiston kuntoilulaitteilla keskiviikkoisin
7.6.-21.6. klo 10-11 ja 11-12 (70+)

Tunnilla tehdaan monipuolisia voima-ja tasapainoliikkeita puiston
kuntoilulaitteita apunakayttaen. Saan mukainen ulkoliikuntavarustus,
kasineet ja vesipullo mukaan.

lkdihmisten kesdliikunta keskustassa

Sauvakavely & jumppa
Urheilukeskuksen kuntoradalla keskiviikkoisin
7.6.-21.6. alkaen klo 13-14

Kavelyn lomassa teemme jumppaliikkeita ja venyttelyja. Ota mukaan

kavelysauvat, saanmukainenvarustus .;a vesipullo. Ohjaajalla muutamia
sauvoja varalla. Kokoontuminen urheilukeskuksen kuntosalin edustalla.

Sa&varaus: Pieni sade ei menoa haittaa, mutta kovalla sateella tinnit ﬁenmu.
Ohjatut ulkoliikuntatunnit ovat kaikille maksuttomia. L

LOIMAAF
.
Kavely kevyemmaksi 70+ kavely- ja lilkuntahaaste 2023 | Loimaa l O'maa ‘.’;’/?
Kavele, pyorsile tai liilku muuten vain, kaikki likunta lasketaan. L3hde kohottamaan kuntoasi ju... . i
’ : : LIKUNTAPALVELUT www.loimaa.fi VOIMAA VANHUUTEEN
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Satoja iakkaita tavoitettiin tapahtumissa

Seniorisumpeilla yhdistetiin onnistuneesti lilkuntaa ja kulttuuria.

Liikkuva resurssikeskus -tilaisuus Heimonlinnassa
- Tarjolla tietoa seka tasapainokokeiluja liikuntapisteilla.
- lilkuntapalvelut, srk, avustajakeskus, omaishoitajat, kirjasto

Kampanjaviikon tanssit

J f'- “' e STV 4 | B L N e
e
Ikiliikkujaviikon
kevattanssit 65+v.
Heimolinnassa 15.3. klo13-16
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Ikdinstituutti



Vie vanhus ulos -kampanja ja iakkaiden ulkoilupaiva

Jarjestajina lilkkuntapalvelut ja seurakunta.
Luontopolulla liikunnallisia tehtavia, pihapeleja ja kahvit

hyvassa seurassa.

Kuvat: Loimaan liikuntapalvelut Fb
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lakkdaiden
ulkoilupdgiva

Mellilajarvella

Torstaina

5.10.23 klo 10-13
Huovintie 71
Rantasaunan ja takkatuvan

pihapiirissa.

Jarjestaa
Loimaan kaupungin liikuntapalvelut
Loimaan seurakunta

¢ Loiman




lakkaiden aani kuuluviin

Kevaalla 2023 kartoitettiin ikaihmisten liikuntatottumuksia ja lilkunta-aktiivisuuteen vaikuttavia tekijoita.
- kysely postitettiin kaikille 70-vuotiaille kuntalaisille osana asumisen teemavuotta ja
Lilkuntaa ja digia -hanketta. Yhteistyota tehtiin Varhan fysioterapian kanssa
- Matalan kynnyksen liikuntapaikkoja lahelle kotia. A)
- Liikuntatoiminnasta tiedottamista toivottiin eniten paikallislehdessa. ©

Raportti luettavissa Loimaan verkkosivuilla. F

lakkaiden kuuleminen jatkuu
- tammikuussa 2024 pidettiin lilkkuntaraati = Ulkoiluystavia idakkaille toivottiin lisaa.

Toiveita
- Maksuttomia, edullisia liikuntaryhmia
«  Ulkoliikuntapaikkojen ja kavelyreittien kunnossapito on tarkeaa.
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Loimaa on hyddyntanyt vuonna 2022-2023 Ikainstituutin
koulutuksia ja muita tapaamisia:

S . . 2023
L|Saa 0Sdam ISta Ja Yhteisporinat, kaksi tapaamista (2 hlo)

ideat kiertOon Senioritanssi Il (1 hl6)
2022

Liikunta ja ravitsemus -verkkokurssi (1 hld)
UY-kouluttajakoulutus (5 hlo)

Paattajawebinaari syyskuu (1 hlo)

Voimaa vanhuuteen -yhteisporinat (1 hlo)

Voitas -kouluttajakoulutus (1 hlo)

Voimaa vanhuuteen -yhteisporinat (1 hlo)
Virikkeita iakkaiden kuntosaliharjoitteluun, (1 hl6)
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Hyvasta Voimaa vanhuuteen -tyosta palkittiin

Onnistunut Voimaa vanhuuteen -tyo vaatii innokkaita tekijoita niin ammattilaisia kuin vapaaehtoisiakin.
Vuoden voimateko 2023 kunniamaininnan saivat tammikuussa 2024 loimaalaiset toimijat.

Hyvin kaynnistynyt tyo jatkuu
Varsinais-Suomen Voimaa
vanhuuteen -ohjelmassa, jossa
mukana on 26 kuntaa.

N

VOIMAA VANHUUTEEN
Varsinais-Suomi

Kuva Liikuntapalvelut Fb.

Kuvassa: Kaija Joensuu, Erja Kyla -Heikkila, Eija Martti, Sirpa Laaksonen,
Eeva Groning, Paivi Haavisto-Huhtanen,

Hurrikaani-Loimaa &Jankko -lentopallo
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Loimaan Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilot

Anu Pitkanen, liikuntasihteeri (vs. kesikuu- marraskuu 2023)
anu.pitkanen@loimaa.fi

Tarja Maki, lilkunnanohjaaja
tarja.maki@loimaa.fi

o KAIKKI VOITTAA
57 ) HUNTTEJA, KUN
S0 SENIORI NOSTAA

/ PUNTTEJA!

Wanessa Rajala, fysioterapeutti |
wanessa.rajala@varha.fi

Eino Merta, vanhusneuvoston edustaja
eino.merta@gmail.com

Sirpa Laaksonen, johtava diakoni
sirpa.laaksonen@evl.fi

Minna Sapyska-Nordberg, Loimaan mentori, Ikdinstituutti
minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi
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