VOIMAA VANHUUTEEN

PUDASJARVI
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Pudasjarvi on ollut mukana Voimaa vanhuuteen
mentorointiohjelmassa 2022-2024

Tavoitteena on lisata ikaihmisille

e \Voima- ja tasapainoharjoittelua
e Lilkuntaneuvontaa

e Ulkoilua
Kohderyallr:\j:iarlé iiE Kunnat saavat Julkisen sektorin ja
toimintakyv;/lta'én Ikdinstituutilta tyonsa Jarjestojen

heikentymassa olevat tueksi materiaalia ja pcn)lkk.l.sek.tciqse.n

e maksuttomia koulutuksia yhteistyon lisddminen

ikdihmiset (75+)
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Liikuntatoimi

Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialue - Pohde

Seurakunta

Jongun alueen kylayhdistys

Yhteistyossa

Kurenalan kylayhdistys

Mu ka Nd Siuruan kylayhdistys

Elakeliiton Pudasjarven yhdistys

Pudasjarven alueen sydanyhdistys

Vanhus- ja vammaisneuvosto
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VV-kehittamistyon eteneminen Pudasjarvella

[ VV-ty0 jatkuu ]
Luontoretki |
Syotteelle

VertaisVeturi -koulutus
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Elakeliiton
tuolijumppa

Lilkuntaryhmat
koottu yhteen
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Voimaa Liikunta vahvasti
VV-tutkimushankkeen -
vanhuuteen ceniofiumbDa esilla
| | -messut | i PP tapahtumissa
| | Liikunta- ¢
Alkutapaamiset ja - | Kysely ikdihmisille neuvonta UIkauystéyé-
| kartoitukset L koulutus ja

ulkoilutoiminta
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Ikdinstituutin
koulutukset ja
verkostotilaisuudet
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Pudasjarven Voimaa vanhuuteen -toiminta
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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
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Lisaa osaamista ja ideat kiertoon

Pudasjarven edustajat ovat osallistuneet aktiivisesti
Ikainstituutin koulutuksiin ja verkostotapaamisiin
vuosina 2022-2024

Voitas-kouluttajakoulutus

Lilkuntaneuvontaa ikaihmisille
Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakoulutus
Helppoja senioritansseja vuosien varrelta
Senioritansseja istuen ja seisten

Ilkaihmisten liikunta ja ravitsemus il

Pohjois-Pohjanmaan Ikiliikkuja -oppimisverkosto
Voimaa vanhuuteen -kuntien yhteisporinat
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Kohderyhman tavoittaminen

- Henkil6kohtainen viestinta

- Postilaatikoihin jaetut viestit
- Paikallislendet

- Viestit jarjestdjen kautta

« Kunnan some-kanavat
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Liikuntaryhmat

« Liikuntakalenteriin koottu yhteen
liilkuntatoimen, uimahallin,
hyvinvointialueen ja kansalaisopiston
lilkuntaryhmat ikaihmisille

- Uutta toimintaa tai sisaltéa

« Seniorijumppa

- El3keliiton jarjestama
tuolijumpparyhma

- Pohteen paivatoiminnassa
Pysytaan pystyssa ja Liikkuva mina
-opintopiirin materiaalien
hyodyntaminen

Kuva: Malle Haas
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Ulkoiluystavatoiminta

- Vuonna 2022 kaynnistynyt toiminta jatkuu.

- Ulkoiluystavat ulkoilevat iakkaan kanssa
saannollisesti.

« Pudasjarven seurakunta ja Siuruan kyla ry
koordinoivat toimintaa.

- Vapaaehtoistoimijat kokoontuvat yhteen muutaman
kerran vuodessa tai tarpeen mukaan. Heille tarjotaan
esim. uimalippuja.
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VertaisVeturi-koulutus

Voima- ja tasapainoharjoitteluun
painottuva koulutus vertaisohjaajille

Pohjautuu lkainstituutin Voitas-
kouluttajakoulutukseen

Viisi innokasta osallistujaa

Kuva: Malle
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Luontoretki Syotteen luontokeskukseen

Porukalla lenkkeiltiin luontokeskuksen
lahiymparistossa. Lisaksi laavulla poristiin
ja laulettiin. Keittolounaskin nautittiin.
Bussimatka takaisin kulki tunturihuipun
kautta, jolloin paastiin ihmettelemaan
hienoja maisemia.

Retkelle osallistui noin 50 ikaihmista.

Ikainstituutti tuki retken toteuttamista Partioaitan Ymparistobonuksella.
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Monipuoliset tapahtumat

- Ystavanpaivapirskeet

- Vanhusten viikon tapahtumat
- Rajamaanrannan ulkoilutuokio
« Hyvan olon messut

« Tansseja

- Eloajailoa senioreille

- Kylatapahtumat

- Ilkiliikkuja-viikon tapahtuma

Tapahtumia on jarjestetty eri toimijoiden yhteistyolla

M kuva-Marko Vayrynen
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Lilkuntaneuvonta

- Liikuntapalvelut jarjestaa lilkuntaneuvontaa.

- Neuvontaan paasee perusterveydenhuollosta
annetulla [ahetteella 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.




Hyvaa tyota juhlittiin

KUNNIAK

Kuva: Ikdinstituutti

Kuva: Ikainstituutti

Voimaa vanhuuteen -foorumissa 12.9.2024 palkittiin 2021 ja 2022 aloittaneita kuntia ansiokkaasta ikaihmisten

lilkunnan edistamistyosta.
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Pudasjarven Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilot

KAIKK] VOITTAA
@ HUNTTEJA, KUN
., SENIORI NOSTAA

* Malle Haas, liikunnanohjaaja
PUNTTEJA!

malle.haas@pudasjarvi.fi

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

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