Pudasjarven Voimaa vanhuuteen -toiminta 2022-2024
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ONNISTUMISET

e Yhteistydverkoston muodostuminen, yhdessa ideointi ja
kokeilu

e Luontoretki Syotteelle Partioaitan Ymparistobonus-tuella
e Ystavanpaivatapahtuma

e \Vanhustenviikon toiminnan lisaantyminen

e \Vertaisohjatut liikuntaryhmat

e |[kdaihmisten videotervehdys vuodelta 2023

e Virtuaalinen luontokavely vuodelta 2022

e Ulkoiluystavatoiminta
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Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilét: liikunnanohjaaja Malle Haas malle.haas@pudasjarvi.fi, Pudasjérven mentori Heli Starck heli.starck@ikainstituutti.fi Vv

VOIMAA VANHUUTEEN



lkaihmisten liikuntaan kannattaa satsata

—y iakkaiden kaatumismurtulmista on ehkaistavissa voima-
2  jatasapainoharjoittelulla

3/ voima- ja tasapainoharjozittelun tehoryhmiin osallistuneista
4  paransi liilkkumiskykyaan

y Voimaa vanhuuteen —liikuntaryhmiin osaIIistyneista koki
2 mielialansa kohonnen hyvin paljon tai paljon

® \Voimaharjoittelu parantaa kognitiivista toimintakykya’

® Saanndllinen ulkoilu on tarkeaa aivoterveydelle ja voi ehkaista
muistisairauksia”

(/] Kohtalaisesti tai runsaasti liikkuvilla ikaantyneilla on
alhaisempi todennakoisyys kokea yksindisyytta

(V] Esteettomyys, hyvin hoidetut kavelytiet, katuvalaistus ja
levahdyspaikat ovat tarkeita ikddantyneiden kivelyn edistimisessa

Lahteet: 1) Sherrington 2019 2 )Voimaa vanhuuteen vuosiseuranta 2021, 3) Saloranta ym. 2022 4) Coelho-Junior ym. 2020 5) Harada ym. 2016 6) Iso- Markku ym. 2016
7) Musich ym 2022 8) Cerin ym 2017u

Voimaa vanhuuteen -ohjelma edistdd kotona itsendisesti pdrjddvien, toimintakyvyltddn heikentyneiden ikdihmisten (75+) liikkumiskykyd, osallisuutta ja itsendistd VV

selviytymistd terveysliikunnan avulla. Tavoitteena on lisétd idkkéiden liikuntaneuvontaa, lihasvoima- ja tasapainoharjoittelua, arkiliikunnan mahdollisuuksia seké ulkoilua.
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