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1 Lukijalle

Taman kasillasi olevan koosteen tiedot pohjautuvat Varsinais-Suomen tulevaisuuden sosiaali- ja
terveyskeskushankkeen Toimintakykyisend ikdantyminen -projektin (2022-2023) aikana
kerattyihin tietoihin ja projektin aikana tehtyihin havaintoihin. Projektin aikana on muun muassa
haastateltu Varsinais-Suomen kuntien liikuntapalveluiden toimijoita ja tietoa on saatu myo6s
ikdantyneiltd erilaisissa tilaisuuksissa ja tyOpajoissa. Lisdksi tuomme esille projektissa
tyoharijoittelussa olleen kahden terveystieteiden maisteriopiskelijan tekeman
kirjallisuuskatsauksen keskeisimmat tiedot, sekid tuloksia YAMK-opiskelijan projektille tekemasta
opinnaytetyosta.

Hyvinvointia ja toimintakykya edistidvat ja tukevat toiminnat ovat usein kuntien, jarjestéjen ja
sote-palveluiden yhdyspinnassa. On tirkeda, etti toimintoja ja ikdantyneiden ohjautumista
hyvinvointia ja toimintakykya edistaviin toimintoihin kehitetaan yhdessa eri toimijoiden kanssa.

Ikdantyneet ovat edelleen kasvava joukko erilaisine tarpeineen ja haasteineen. Vaeston
ikdadntyessd on tirkeidd muistaa, ettd vaikka sosiaali- ja terveyspalveluiden tarve ikdantyessa
lisddntyy, suurin osa idkkididen ihmisten kayttamista palveluista on muita kuin sosiaali- ja
terveyspalveluja. Painopistettd tulisikin siirtdd korjaavista palveluista ennakoiviin ja
ennaltaehkiiseviin palveluihin. Tuomme tassa koosteessa esille muun muassa ikdantyneiden esiin
tuomia haasteita toimintaan osallistumisessa, keinoja ikdantyneiden tavoittamiseen, riskitekijoita
toimintakyvyn heikentymiselle ja varhaisen tunnistamisen ja ennaltaehkaisyn toimintamallin.




2 Toimintakykyisena ikaantyminen

Hyva toimintakyky koostuu monesta tekijastd. Toimintakyky voidaan jakaa fyysiseen,
psyvkkiseen, sosiaaliseen ja kognitiiviseen osa-alueeseen. Valtaosa ikddntyneistd selviytyvat
itsendisesti arjessa, mutta erilaiset sairaudet ja toimintakyvyn rajoitukset lisdantyvat kuitenkin
ikddntymisen my6tda. Tarvitaan toimintakykya ja hyvinvointia edistdvid toimintoja, jotta

mahdollisimman moni ikddntynyt saisi eldd omannikoistidan eldmdi mahdollisimman

toimintakykyisend: omia tavoitteitaan toteuttaen ja osallisuutta kokien.

Projektin aikana olemme kohdanneet ikdintyneitd erilaisissa tilaisuuksissa ja tapahtumissa.
Olemme kysyneet heiltd muun muassa, mistd hyva toimintakyky ja mika auttaa voimaan elamassa
paremmin. Vastauksia saatiin satoja, joista 160ysimme yhdistavia tekijoitd. Tiedot luokittelimme
jalkikateen ja kokosimme vastauksista alla olevan kuvan (kuva 1). Tekijat jotka auttavat voimaan
elamassa paremmin ovat todennadkdisesti vastaavanlaisia kuin nuoremmilla ikaryhmilla.
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3 Riskitekijat toimintakyvyn
heikentymiselle

On tarkeaa tietad minkalaisia riskitekijoita ikdantyneen toimintakyvyn heikentymiselle voi olla.
Riskitekijoiden tunnistamisen avulla ammattilaisten on mahdollista tunnistaa riittivan ajoissa ne
ikdantyneet, jotka hyotyisivat esimerkiksi toimintakykya ja hyvinvointia edistivasti toiminnasta
tai muusta ennaltaehkaisevista toimenpiteesta tai toiminnasta. Varhaisella tunnistamisella
saatetaan myds ehkiista ongelmien vaikeutumista.

Projektissamme oli harjoittelussa kaksi Turun yliopiston terveystieteiden maisteriopiskelijaa. He
tekivat projektille kirjallisuuskatsauksen ikddntyneiden toimintakyvyn heikentymiseen liittyvista
riskitekijoista. Kuvailevalla kirjallisuuskatsauksella selvitettiin, mitka ovat riskitekijoita idkkaian
henkilén fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn heikentymiselle. Kirjallisuuskatsauksen tuloksista
tehtiin infograafi (kuva 2). Koko kirjallisuuskatsaus tarkasteltavissa Varhan intrassa.
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4 Tkaystavallisyys nyt -kampanja

Vuonna 2023 ystavanpaivana startattiin Ikaystavallisyys nyt-kampanja. Kampanjan
tarkoituksena oli haastaa Varsinais-Suomen kunnat, jarjest6t ja asukkaat ideoimaan ja
ilmiantamaan ikaystavallisia tekoja webropol lomakkeella, puhelimitse ja sahkopostilla.
Kampanjan aikana saatiin yli 70 ideaa ja ilmiantoa, jotka luokiteltiin kuvan mukaisesti (kuva 3).

Ikaystavallisyys tukee ikdantyneiden itseniisyyttd, osallistumista, omia voimavaroja ja
mahdollisuutta elda itselleen sopivassa, turvallisessa ymparistdssa.

Ikaystavalliset teot voivat olla pienia tai suuria. Kunnissa saatetaan esimerkiksi jakaa talvella
maksuton sepelidmpari liukastumisen ehkaisemiseksi ja kavelyteiden varsilla voi olla
levahdyspenkkeji. Kunta saattaa myos tarjota ikdantyneille maksuttomia kulttuurin ja liikunnan
harrastamisen mahdollisuuksia.
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5 Ikaantyneet mukaan suunnitteluun

Ikdantyneiden olisi hyva paastd mukaan, kun suunnitellaan tai kehitetddn heille suunnattuja
palveluita. Nadin he paiseviat kertomaan millaisia toiveita, rajoituksia ja esteitd heilli on
osallistumiselle ja tekemiselle. Erilaisia kartoituksia voidaan tehda kyselyiden, raatien tai muiden
ikdihmisia osallistavien keinojen avulla. Esteet ja toisaalta osallistumiseen ja tekemiseen
kannustavat tekijat voivat olla moninaisia ja hyvinkin aluekohtaisia. Ja kukapa muukaan niista
osaisi paremmin kertoa, kuin ikdantyneet itse. Kartoitukset kannattaa pyrkida suuntaamaan myos
niille, jotka eivit ole aktiivisia palvelujen kayttijia, jotta myds heidin nikemyksensi tulevat
kuulluksi: mika saisi heidat 1ahtemaan liikkeelle tai osallistumaan eri toimintoihin?

Projektin aikana olemme kysyneet ikdintyneilti mitkd heidin mielestidn ovat tekemista ja
osallistumista estivia ja edistavia tekij6éitd. Heiltd saadut tiedot olemme luokitelleet jalkikiteen ja
niistd 10ytyi toiminnan jarjestdjiin liittyvida tekijoita, yhteiskuntaan ja ymparistéon liittyvia
tekijoita, sekd ihmiseen itseensa liittyvia tekij6ita, jotka 16ytyvat kuvassa 4.

Tekemiseen ja osallistumiseen liittyvat tekijat

Tiedot keratty ikdantyneiden eri tilaisuuksista (n=75)

Tekijat, jotka estavat |’ Tekijat, jotka edistavat ’ ‘

Toiminnan jérjestéjiin liittyvat Toiminnan jarjestdjiin liittyvat

« ilmoituksen puute, palveluntarjoajien tiedottaminen + ilmoitukset sanomalehdessé, tiedottamislehdet

« tilaisuuksiin ilmoittautuminen vain netissé, ei ole tietokonetta » helppo ilmoittautuminen tilaisuuksiin (ei vain netissa)
« verkkolomakkeet ei ymmarrettavia - ikdihmisilta ei ole kysytty + ikdihmiset mukaan suunnitteluun

« kokemus, ettd aloitteisiin suhtaudutaan ylimielisesti « jdrkeva aika (valoisaa)
Yhteiskuntaan ja ymparistoon liittyvat = miten otetaan vastaan

« raha ratkaisee, matkan hinta, kallis polttoaine tai séhko - rahat « mielenkiintoiset tapahtumat (iloiset), monipuclinen tarjonta
loppuvat + yhteistapahtumia: yhdessa katsotaan esim. verkkoseminaareja
« julkisen liikenteen puute, ei kuljetusta, ei osaa paikalle tai pois, ei
ole omaa autoa, parkkipaikkojen puute + halpa hinta
« liian raskas ovi paikkaan, kdvelyteiden kunto « ilmaiset kokoontumistilat
« ystavapalvelu ei mahdollista tasapuolisesti koko kunnan alueella « hyvit liilkenneyhteydet, kimppakyydit, kuljetusmahdollisuus,
palveluliikenteesta tiedottaminen
« fyysinen kunto, kaikenlainen kremppa, sairaudet + helppo saatavuus, katujen hoito, toiminta riittavan lahella
« yksin ei kehtaa ldhted, ei ole kaveria, joka tuuppaa, ujous, « yhdistystoiminta
yksindisyys, masennus ja suru «» yhteisdllisyys, taloyhteisétalkoot, tapaamiset
« turvattomuus |ihtes kotoa (ei poliisia kunnassa), pelkas
kaatuvansa + positiivinen asenne
= motivaation puute osallistua, tottumattomuus, laiskuus, « hyva terveys ja toimintakyky
saamattomuus, uuden aloittaminen « ystédvit, pyyda kaveri mukaan, rohkaise
« aatteelliset estot jérjestdihin osallistumiseen « tukihenkil®, "ystava" kutsuu, noutaa, ohjaa, rohkaisee

Kuva 4. Tekemistd ja osallistumista edistdvid ja estdvid tekijoitd. Toimintakykyisend ikddntyminen -projekti, 2023.



Ikaantyneiden ajatuksia: Mika saa lahtemaan
liikkeelle?

Olemme olleet mukana Varhan vanhusneuvostokiertueella syksylla 2023. Neljan
paikkakunnan alueella kysyimme tapahtumiin osallistuneilta ikdantyneiltd “mika saa sinut
lahtemaan liikkeelle?”

Saimme vastauksia noin 80, joista voitiin 16ytaa yksiloon liittyvia tekijoita ja ulkoisia tekijoita:

Yksiloon liittyvat tekijat

Arjen asioiden hoitaminen
» Kauppojen tarjoukset, ladkarikaynnit, pakolliset menot.
Hyvinvoinnista huolehtiminen
o Terveydentila, kunnosta huolehtiminen, mielen hyvinvointi, tieto siita ettd on terveellista
liikkua, halu elaa pitkaan, krampat, askelmittari houkuttelee liikkumaan, liikkkuminen on
osa sairaudenhoitoa, ettei jaykisty paa eika kroppa.
Sosiaaliset suhteet
« Sosiaalisuus, toisten ihmisten seura, pukuhuonehuumori, lapsenlapset, halu kuulua
porukkaan, yhteisollisyys, yhdessa toimiminen, yksin ei ole kiva olla.
Osallisuus
o Halu vaikuttaa, yhdistystoiminta, vapaaehtoisty®, toisten auttaminen.
Elamainlaatu ja elamantapa
o Liikkuminen on ollut elamantapa, tulee hyva mieli kun tulee 1dhdetty3, omaksi iloksi, aiempi
harrastuneisuus, tottumus.

Ulkoiset tekijat

Tarjonta
« Kansalaisopiston hyva tarjonta, uimahalli, erilaiset tapahtumat, hyvat vetajat, kiinnostava
ohjelma.
Ymparisto
o Kaunisilma, luonto, maisema, raikas ulkoilma, sienestys.



6 Miten tavoitetaan ikaantyneet?

Viestinnalla on tarkea rooli ikdantyneiden tavoittamiseksi. Sanomalehdet, kuntatiedotteet, esitteet
ovat edelleen hyva ja tarpeellinen keino tiedottaa eri toiminnoista ja palveluista, kuten
liikuntapalveluista. Osalle ikdihmisistd netin kaytto, sihkopostit ja sosiaalinen media ovat tuttua,
mutta on tirkedd huomioida, ettd iso joukko ikddntyneista ei kdyta internetia lainkaan.

Viestinnan tulisi olla monikanavaista ja ikddntyneiti huomioivaa, jotta heidat tavoitetaan laajasti.
Lisdksi kannattaa miettid aina paikallisesti toimivinta viestintid ja hyodyntdad myos alueen
aktiivisia tahoja ja henkilditd tiedonvalittajini. Tiedotetaan sielld missa ikdantyneet liikkuu:
apteekit, kaupat, kylatalot jne.

Viestin selkeyteen ja innostavuuteen kannattaa panostaa, jotta mahdollisimman moni empiva
uskaltaisi ldhted mukaan tai ottaa yhteyttid. Ikdantynytti auttavat ldheiset ja ammattilaiset
saattavat etsii tietoa laajastikin eri lahteista ja hyodyntavat hakukoneita, erilaisia koottuja esitteita
ja ennen kaikkea kuntien ja eri tahojen nettisivuja. Ajantasaiset tiedot palveluista ja toiminnoista
tulisi olla helposti l16ydettavissa.

Tarkka kuvaus on osa sujuvaa palveluketjua

Palvelun ja toiminnan sisdllon tarkka ja selked kuvaaminen on hyodyllistd sekd palvelun
tarjoajan, muiden ammattilaisten, ettd ikddntyneiden kannalta: se voi auttaa ikaantynytta,
omaista tai ammattilaista 16ytamain ja wvalitsemaan juuri oikeaan tarpeeseen soveltuvan
ryhman tai toiminnan. Tarkka kuvaus voidaan ajatella olevan myo6s osa sujuvaa palveluketjua.
Lisdksi kuvausten Kirjoittaminen voi olla hyva hetki tarkastella kriittisesti omaa tarjontaa
kokonaisuutena, yksittaisten ryhmien/toimintojen sisilt6ja sekda niiden soveltumista eri
kohderyhmille: kohtaavatko tarjonta ja kysynta?

Vaikka ryhma tosiasiassa soveltuisi esimerkiksi fyysiseltd toimintakyvyltddn rajoittuneille
ikdantyneille, he eivat valttamatta uskalla tai tieda tulla paikalle, jos ryhman kuvauksessa ei ole
erikseen mainintaa soveltuvuudesta. Liikuntaryhmien kuvaamisessa apuna voi kayttaa
erinomaista liitteena 1 16ytyvaa "Liikuntaryhman kuvaus tarkistuslistaa”, joka on laadittu hyte-
tyon alatyoryhmassa jarjestéjen avuksi liikuntaryhmien kuvaamiseen.

Kun palvelut ja toiminnat on kuvattu selkeasti:

o Palveluiden nidkyvyys paranee

« Asiakasloytaa tiedon helposti ja selkokielella

« Ammattilaiset 16ytavat tiedot palveluista tehokkaasti

« Hyvinvointialue ja muut toimijat saavat kisityksen alueen hyvinvointia ja terveytta
edistivistd palveluista
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7 Ryhmatoiminnan hyvat kaytannot

Kutsuimme varsinaissuomalaisia sote-jarjest6ja ja seurakuntia kahteen teams-tapaamiseen, joista
ensimmaisessd tapaamisessa pohdittiin tekijoita, jotka voivat liittya ikddntyneiden osallistumiseen
ja tekemiseen (liite 2). Toisessa tapaamisessa pohdittiin ryhmatoimintoihin liittyvia hyvia
kaytantoja ja viestintaa.

Kuvassa 5 jarjest6jen ja seurakuntien 2. tilaisuudessa esille nostetut asiat ikdantyneiden
ryhmatoiminnan jarjestamiseen liittyvista hyvista kaytannaoista.

RYHMATOIMINNAN HYVAT KAYTANNOT

LAADITTU YHDESSA JARJESTOJEN JA SEURAKUNTIEN KANSSA VARSINAIS-SUOMESSA

VIESTINTA RYHMAN TOIMINTA

e Henkildkohtainen kutsuja + Maksuttomuuden lisaaminen, sosioekonomisten
erojen huomioiminen.

« Tutustumiskerta, joka ei vaadi sitoutumista, eika
tarvitse osallistua joka kerta.

esim. tekstiviesti/whatsapp
muistutus, muistutussoitto.

Printtimedian merkitys
viestinnassa!

Mainoksissa selkea viesti, ei
lilkaa eika lilan vahan.
Visuaalisuus tarkeaa.
Paaasia isolla ja muutama
avaava lause, esim. tieto
vaatiiko sitoutumista.
Yhteystiedot isolla.
Ryhmatoiminnat kuvataan
innostavasti, mahdollisuus
printata.

Monikanavainen viestinta.

-

Mahdollisuus osallistua aktiivisesti tai seurata
sivussa.

Joku, joka saattaa ryhmaan, esim. saattajapalvelu.
Bussi- ja reittiohjeet.

Mahdollisuus kayttaa ammatillista tukihenkilo.
Diakoniatyéntekijan kautta mahdollisuus
Karderoopin vaateapuun.

Selvitetaan, onko palvelulinjojen aikatauluihin

ja reitteihin mahdollista vaikuttaa.
Kortteliklubeja lahitiencille, ei vain keskustaan.
Laheisten mahdollista osallistua toimintaan,
omaishoitajien huomiointi.

Kokemus nahdyksi ja kuulluksi tulemisesta:
jokainen toivotetaan yksiléllisesti tervetulleeksi ja
esim. katellaan, halataan seka kiitetaan
osallistumisesta.

Kuunnellaan rauhassa kaikkien kommentit, vaikka
menisi aikaa.

Huomioidaan kaikki osallistujat, myoés
hiljaisernmat, mutta ei pakoteta puhumaan.
Muistutetaan, etta voi soittaa, laittaa viestia
jalkikateen.

Kuva 5. Ryhmdtoiminnan hyvit kdytdnnét. ToimintakyKyisend ikddntyminen -projekti, 2023.



8 Liikennevalomalli toimintakyvyn
kuvaamisen tukena

Liikennevalomallissa ikdantyneen toimintakyky on jaettu karkeasti kolmeen luokkaan: Vihrej,
keltainen, punainen. Vihrealld tarkoitetaan ikdantynytta, jolla on varsin hyva toimintakyky eika
hanella ole suuria haasteita osallistumiselle eri toimintoihin. Keltaisella saattaa olla jo
haasteellisempaa osallistua erilaisiin toimintoihin ja taustalla saattaa olla jokin toimintakykyyn
vaikuttava tekija. Punaisella voi olla monia erilaisia tekijoit, joiden vuoksi osallistuminen vaatii
erityisia toimia. Tama liikennevalomalli pohjautuu Turun liikuntapalveluissa kiyt6tssi olevaan
malliin (https://www.voimaavanhuuteen.fi/content/uploads/2022/04/Asiakas-segmentointi-
Turku-Saija-Kultala.pdf).

Liikennevalomalli soveltunee eri ammattilaisten kaytt66n niin sote-palveluissa kuin myos
kolmannen sektorin ja seurakuntien toiminnassa. Liikennevalomalli voi toimia niin ikdan apuna,
kun eri toimijat kuvaavat toimintojaan eri kohderyhmille. Tama helpottaa ikdantynytta tai
ammattilaista 10ytamaan ikdantyneen toimintakyvylle soveltuvan toiminnan.

On tarkeai kuitenkin tunnistaa mahdolliset riskitekijat, jotka voivat vaikuttaa toimintakykyyn,
esim. kaatuminen, elamanmuutokset, paihteiden kaytto jne.

Heikko toimintakyky Liikennevalomalli

« Sadnnollista huolenpitoa tarvitseva idkas

« Avun tarve paivittaisissa toimissa
valttimaton

« Liikkuminen rajoittuu pakollisiin
asiointeihin/kotioloihin

« Liikkumisen apuvilineen tarve

= Tasapaino vaikeudet/kaatumisia

Tavoite

Parantaa ikaantyneiden
ohjauskaytantoja hyvinvointia ja
toimintakykya edistaviin palveluihin.

Toiminnan kuvaaminen

Jarjestot, seurakunnat ja esim. kuntien
liikuntapalvelut voivat hyédyntaa
liikennevalomallia tarjoamansa toiminnan
kuvaamisessa ja ornan tarjonnan

Heikentynyt toimintakyky

« Lievia liikkumiskywvyn
ongelmia/heikkenemisen vaara
« Elinpiiri kaventumassa

+ Liikkuminen vihentynyt tarkastelussa.
« Lihasvoima- ja tasapaino, seka
mahdollisesti ravitsemustila alentunut
» Mahdollisesti vihainen tuen tarve arjessa Hyodyt ikddntyneelle

Ikdintyneen on helpompi loytii hinelle
soveltuvaa toimintaa. Toiminnan sisillén
tarkka kuvaaminen voi myds madaltaa

osallistumisen kynnysta.
Hyva toimintakyky
« Ei palveluiden piirissa,
itsenainen, aktiivinen, = ay_s
— Hyodyt ammattilaiselle
« Pitd3 huolta hyvinvoinnistaan Ammattilaisten on helpompi ohjata
« Ei lilkkumis- tai toimintakyvyn ikidntyneita heille soveltuviin

ongelmia ryhmiin ja toiminteihin kun palvelut

on kuvattu toimintakykylihtéisesti.

Kuva 6. Liikennevalomalli. ToimintakyKyisend ikddntyminen -projekti, 2023.
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9 Toimintamalli:

12

Varhainen tunnistaminen ja ennaltaehkaisy
- liikennevalot toimintakyvyn tason tunnistamisen tukena

Toimintakykyisend

ikddntyminen projektissa olemme kuvanneet

luvussa 7 esitetyn

liikennevalomallin pohjalta toimintamallin “Varhainen tunnistaminen ja ennaltaehkdisy -
liikennevalot toimintakyvyn tason tunnistamisen tukena” kuva 7.

Toimintamallin avulla ammattilainen:
e tunnistaa mahdollisimman

varhaisessa

vaiheessa  ikddntyneen  toimintakyvyn

heikentymiseen liittyvat mahdolliset riskitekijat
« tukikysymysten avulla saadaan lisdtietoa ikdantyneen tilanteesta

o ohjata ikdintyneen toimintakyvylleen soveltuvaan toimintaan, esim.

seurakunta

12.12.2023

Varhainen tunnistaminen ja ennaltaehkaisy

jarjestot, kunta,

Yhdistysry @ @ e

Liikennevalot toimintakyvyn tason tunnistamisen tukena Merkityksellisyyden » o 'Y 4 %
. tunne = =

: S & %

Toimintakyvyn tasot
Heikko

Sadnndllistd huolenpitoa tarvitseva idkis
Avun tarve pdivittdisissd toimissa valttaméton
Monisairas, pitkalle edennyt muistisairaus
Liikkuu vain kotioloissa ja pakollizissa asicinneissa
Apuviline lilkkumiseen tarpeellinen

Tasapainovaikeuksia tai kaatumisia t .

Elinpiin kaventunut
Lilkkuminen vahentymyt
Lihasvoima, tasapaino tai ravitsemustila alentunut

Mahdollisesti vahainen tuen tarve arjessa
. AN

Ilsendi|lel1¥1 aktiivinen
Pitda huolta hyvinvoinnistaan
Hyvi liikkumis- tai toimintakyky

Huomioi '
némé

Mahdolllsm riskitekijoita

X ;. Tukiverkoston puute Eldkdityminen
Luhasheukkous IMUULD: Omaushmnajuus kkumattomut
Kaatuminen Huono tasapaino Paihteet Rahavaikeudet Vajaaravits

o®
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Kuva 7. Varhainen tunmstammen ja ennaltaehkalsy lukennevalot t01m1ntaky'vyn tason tunnistamisen tukena

Toimintakykyisend ikddntyminen -projekti, 2023.

Sairauden huono hoitotasapaino Sydin- ja wverisuonisairaudet
Tur-.-atmmuus {

Yhdenkin asian heikennys
voi vaikuttaa merkittaviasti
asiakkaan toimintakyvyn

ﬁ Dsallisuus i
[ |.

i{eﬁmhla 'l'
H ae

tasoon Muelekkaan toiminnan
s o s e laytaminen
Loy!1,r|§;|ko kun.nan Koetko yksindisyyttd?
palveluista sopivaa
toimintaa, kuten liikuntaa, Tapaatko muita ihmisia?
kansalaisopiston tarjonta, Onko tuolista nousu vaikeaa?
Ly kulttuuria jne.?"
! Onko kévely rappusissa vaikeaa?
Mikd saa Onko kdvely hidastunut?
halytyskellot soimaan? g Viisytkd aikaisempaa helpommin?
Toistuvat yhteydenotot, L& ]

Katson vield
videon “Mielekds
tekeminen”

Pelkiitkd kaatumista?

itkuisuus, drtyneisyys.... Ko | )
Oletko kaatunut viimeisen vuoden aikana?

Pystytkd lilkkumaan ulkona itsenaisesti?
Oletko vihentanyt ulkona lilkkumista 7

Onko sinulla vaikeuksia ldhted kotoa?

;';::1... Kaytdtkd lilkkumisen apuvilinettd sisdlld / ulkona?
e ha Kysymyksia tueksi
t Hyodynna
naita

Diabetes Runsas sot
ngelmat MulSlwalkeudei Kuulo ja ndkdongelm:
a Laheisten salrastummen Kuormitus ty

yito Sawaalajaksm Murtumat
EES ) Kaatumispelko
qualuwnen elamankokemus

XONOMmIMen 2

Infovideo sote-ammattilaisille

Teimme Tussitaikureiden kanssa 1.5 minuutin mittaisen piirrosvideon sote-ammattilaisille.
Piirrosvideon tarkoituksena on tuoda esille ikdihmisten ohjaamista jarjestdjen, seurakuntien ja
kuntien toimintoihin. Videoon Kkiteytettiin koko projektin ydinajatus: vaikka ikdantyneelli ei olisi
vield varsinaisten sote-palveluiden tarvetta, hdanella saattaa olla haasteita ja tarpeita, joihin voisi
l6ytya vastaus muiden toimijoiden parista. Videon padsee ndkemdin tisti linkistd Mielekas
tekeminen video.



https://www.youtube.com/watch?v=JcWrOu61Y8w
https://www.youtube.com/watch?v=JcWrOu61Y8w

10 Liikuntaa kaiken ikaa

Liikunnalla on merkittavid wvaikutuksia muun muassa sairauksien ehkaisyssid ja hoidossa,
kaatumisten ehkaisyssa ja ikddntymisen tuomien vaikutusten hidastamisessa. Liikunnan merkitys
ikdantyneen toimintakyvyn siilyttdmisessd onkin keskeisessi roolissa. Ikdantyneille suositellaan
monipuolista liikkumista ja etenkin heikompi kuntoisten ikddntyneiden kannalta liikunnan
merkitys korostuu toimintakyvyn siilyttidmisessid ja kohentamisessa. Ikdintyneet eivat ole
yhtendinen ryhma ja fyysisessd, psyykkisessd, sosiaalisessa ja kognitiivisessa toimintakyvyssa voi
olla suurta vaihtelua. Tdman wvuoksi onkin tidrkedi, ettd toimintaa suunnattaisiin myos
ikdantyneille, joilla toimintakyky on heikentynyt tai on erilaisia osallistumisen esteita.

Ikddntyneiden liikkumisen suosituksessa painotetaan lihasvoimaa ja tasapainoa, joilla on
vaikutusta erityisesti arjessa selviytymiseen, liikkumiskykyyn sekd esimerkiksi kaatumisten
ehkaisyyn. Suositus korostaa liikkumisen monipuolisuutta. Tavoitteena on toimintakykya
yllapitava tai parantava liikkuminen. (Ukk-instituutti, liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille)

Terveytensd kannalta riittdvasti lilkkuu vain harva ikdantyneistid ja liikkumisen edistdminen
onkin monen eri tahon tehtivi. Naiden tahojen valinen yhteistyd ja yhteisen tilannekuvan
jakaminen on tarkeaa.

“Varsinais-Suomen hyvinvointialue ja sen 26 kuntaa panostavat vuosien 2023-2026 aikana Voimaa
Vanhuuteen-ohjelman myo6td
idkkdiden toimintakykyisiin vuosiin. Kotona vield itsendisesti pdrjddville, toimintakyvyltddn
heikentyneille icikkdille tarjotaan maksutonta liikuntaneuvontaa ja voima- ja tasapainoryhmia.”

https://www.voimaavanhuuteen.fi/blog/varsinais-suomeen-alueellinen-voimaa-vanhuuteen-

toimintamalli/

Teimme Ikdinstituutin,
Someron liikuntapalveluiden
ja voima- ja
tasapainoharjoittelun ‘ . e |
tehoryhmdldisten kanssa X . <
yhteistydssda ikddntyneille
voima- ja
tasapainoharjoittelusta
kertovan infovideon, joka

l6ytyy tdstd linkistd.
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lkaantyneiden kokemuksia liikunnasta

Projektin aikana tehtiin yksi YAMK-opinnaytetyd. Opinnaytety6ssa selvitettiin
ryhmateemahaastattelulla ikdihmisten kokemuksia ja suhtautumista liikuntaan.
Alustavat tulokset ovat ndhtavissa kuvassa 8. Haastatteluissa tuli esille muun muassa, etta
ikdantyneilla ei ollut tietoa lihasvoimaharjoittelun tarkeydest3, tiedotuksessa ja
viestinnassa tulisi huomioida kohderyhma paremmin ja maksuttomuus nihtiin tirkeina.
Haastateltavat kokivat erityisesti ulkoliikunnan mielekkdiana. Opinniytetyo valmistuu

kevaan 2024 aikana.

Ikddntynei

Miten ikddntyneet liitkkuvat

+ Talviurheilulajit
+ Aerobinen liilkunta
+ Ryhmaliikunta
+ Luonnossa liikkuminen
+ Kevyt voimistelu kotona
* Hydtyliikunta

\\\..

=

A
"
n.
' Lihasvoimaharjoittelun puute
®

Tuki -ja liikuntaelin vammat
Taloudelliset rajoitteet
Psyykkisen toimintakyvyn
heikkous

Passiivinen elamantyyli
Vuodenajat

Heikentynyt fyysinen
toimintakyky

Ympéristén aiheuttamat
rajoitteet

% __ B

o

n iR
a - &

é ¢
Piia Kaseva, YAMK-opinnaytety&n alustavia tuloksia. Ryhméateemahaastattelut, 18 osallistujaa. ﬁ

-

1ikkumisen

den kokemuksia litkunnasta

154dININEI Ja

ha {EUTUIMINEN

-:||'.-i-,'_'|'-.~_'.::'-||||_'|.f)"- kayttajaksi

Saannollisyys motivoi likkumaan.
Liikuntapalveluiden tiedotuksessa
tulisi huomioida kohderyhma
paremmin.

lkaystavallinen asuinymparisto:
mm. levahdyspenkit, kuljetukset
lkaantyneiden liikuntaharjoittelun
tulisi olla ohjattua ja paremmin
kohdennettua: mm. huomicidaan
ika, toimintakyky

Oikein kohdennetut
liikuntarannekkeet/kortit. =&
Yhdess4 liikkuminen -abh i
Maksuttomuus: Ikdantyneet -
kokeilisivat eri likuntalajeja '
helpommin.

&
-

N

Kuva 8. Ikddntyneiden kokemuksia liikunnasta. YAMK-opinndytetyén alustavia tuloksia, Pia Kaseva.

faa!
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Osallistumiskynnyksen madaltaminen

Liikuntaan osallistumiseen voi vaikuttaa moni tekija. Osa tekijoista liittyy esimerkiksi
yksiloon ja osa toimintaa jarjestdvaan tahoon, osa yhteiskuntaan tai ymparist66n. On
kuitenkin erillaisia keinoja joilla voidaan osallistumiskynnysta madaltaa.

Toimintakykyisend ikddntyminen -projekti jarjesti haastattelut kuntien ikdantyneiden
liikuntapalveluista vastaavien kanssa 2023 vuoden alussa. Haastatteluissa tuotiin esille
liikuntaan osallistumista estavina tekijoind mm. pitkat etdisyydet ja palvelujen
keskittymisen, kuljetusten puuttumisen, varallisuuserot ja valmiudet/mahdollisuudet
kayttiaa teknologiaa tietojen etsimisessa ja ryhmiin ilmoittautumisessa. Esiin nousi myés
alueella kaytossa olevia keinoja liikkuntaan osallistumiskynnyksen madaltamisessa, osa
naista listattuna alla.

Esimerkkeja Varsinais-Suomesta

Maksuttomuus ja alennukset

Maksuttomat liikuntaryhmat ja alennukset ovat keinoja lisdtd liikunnan kysyntia ja
kaventaa varallisuuteen liittyvaa eriarvoisuutta. Varsinais-Suomen kunnissa on ilmaisia
kuntosalivuoroja, kokonaan maksuttomia kuntosaleja tai maksuttomia liikuntaryhmia.
Esimerkiksi Koski Tl:ssd on kaikki ryhmaliikunta ilmaista oman kunnan eldkeliisille ja
monessa kunnassa osa toiminnasta tai esimerkiksi osa kuntosaleista on maksuttomia
elakelaisille. Senioriranneke tai vastaava alennuskorttikdaytinté on kayt6ssda useammassa
kunnassa. Turussa ja Uudessakaupungissa seniorirannekkeeseen on yhdistetty myos
kulttuuritoiminta.

Kuljetukset

Kuljetusten jarjestiminen on yksi keino ratkaista etaisyyksiin liittyvia haasteita.
Esimerkiksi Naantalista jarjestetddan maksuton bussikuljetus Raision uintikeskus
Ulpukkaan, joka on samalla hyva esimerkki kuntarajat ylittdvastad yhteistyosta. Somerolla
on mahdollista saada kuljetus +75 Voitas tehoryhméaan.

Etiajumpat

Etijumpan avulla on mahdollista liikkua my®os silloin, kun kotoa lihteminen on vaikeaa
esimerkiksi heikentyneen toimintakyvyn tai pitkien etdisyyksien vuoksi. Etijumppia
voidaan toteuttaa vuorovaikutteisena reaaliaikaisena ldhetyksend tai tallenteina.
Esimerkiksi Kemionsaari tarjoaa vuorovaikutteista etdjumppaa kotihoidon asiakkaille ja
mm. Uudessakaupungissa ja Liedossa on mahdollista saada lainaan laite jolla etdjumppaan
on mahdollista osallistua.

Lahipalvelut

Kun kulkeminen liikuntaryhmiin on heikentyneen toimintakyvyn vuoksi hankalaa,
voidaan liikunta pyrkia jarjestimaian alueellisesti 1dhella kotia. Paimiossa on esimerkiksi
jarjestetty parvekejumppia. Turussa on kehitetty Liiku 1dhella toimintaa yhteisty6ssa mm.
Turun Lihimmaispalveluyhdistys ry:n Liiku 1dhelld, viesti vertaisena -hankkeen kanssa.
Tamin myotd on jarjestetty esimerkiksi asuinaluille maksutonta ohjattua liikunta
toimintaa yli 65-vuotiaille. https://www.turku.fi/liikulahella
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Jalkautuminen ja tapahtumat

Liikuntapalvelut ovat voineet jalkautua erilaisiin tapahtumiin ja alueille, joissa
ikdantyneet muutenkin liikkuvat arjessaan. Esimerkiksi Uudessakaupungissa ollaan
jarjestetty apteekkissa pop-up tapahtumia. Niissi kohtaamisissa liikunnanohjaaja on
voinut tavoittaa niitd ikdantyneits, jotka eivat viela liiku terveytensi kannalta riittavasti
ja antaa liikunnan palveluohjausta. Tilaisuuksissa on voitu tehdd myo6s esimerkiksi
puristusvoima- tms. testausta. Liite 3 sisdltdad esimerkkeji toimintakyvyn testeistd, jotka
soveltuvat ikdantyneille, joiden toimintakyky on alentunut.

Testipaivat

Turussa on jarjestetty pitkdan Testipaivia ikdantyneille. Testipdivilldi on mahdollista
osallistua erilaisiin lihasvoima- ja tasapainotesteihin ja tapahtumassa tarjotaan myoés
liikunnan palveluohjausta, kotiharjoitteluopastusta, ravitsemusohjausta ja muita
yvhteistyokumppanien teemaan sopivia tietopisteiti. Testipadivistd 16ytyy lisatietoa
https.//www.turku.fi/kulttuuri-ja-liikunta/liikunta/harrastamaan/liikuntaa-

ikaantyneille/ikaantyneiden-testipaiva.

Liikkuva hyvinvointitori
Yhteistyo6ssa Liikkuvan resurssikeskuksen (Liikkuva resurssikeskus) kanssa pilotoitiin

Liikkuva hyvinvointitori-mallia Liikkuvan resurssikeskuksen pysakeilla. Liikkuva
resurssikeskus tuo jarjestojen ja julkisen puolen yhteistyéna neuvonnan ja
palveluohjauksen ihmisten arkisiin ymparistoihin lihelle koteja. Pysakeilla saa tietoa V-S
hyvinvointialueen, kunnan seki jarjestdjen palveluista, eri tahojen tarjoamista tekemisen
vinkeista seka vapaaehtoistoiminnan mahdollisuuksista. Mukana pysakeilla on ollut myd6s

kuntien liikunnanohjaajia.
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11 Lopuksi

Yhteisty6lld ja toimivan palveluketjun avulla voidaan lisdtd ikdintyneiden osallistumista
toimintakykya ja hyvinvointia edistiviin toimintoihin. Ikddntyneiden toimintakyvyn
heikkenemiseen liittyvat riskitekijat pitdisi tunnistaa varhain, jotta voidaan riittdvan ajoissa
puuttua niihin esimerkiksi ohjaamalla ikdantynyt erilaisiin toimintoihin. On tarkeas, etti sote-
ammattilaisella on muun muassa keinoja tunnistaa terveytensi kannalta liian vahan liikkuvat
ikdantyneet ja ohjata heidat liikunnan pariin.

On ollut mahtavaa huomata, ettd Varsinais- Suomessa on selkei tahtotila kehittia yhteistyossa eri
toimijoiden kesken ikddntyneiden liikkumista ja liikuntaa. Osoituksena tisti on esimerkiksi
Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan mukaan ldhteneiden kuntien maara (26/27). Varsinais-Suomessa
on kehitetty paljon erilaisia hyvii kaytantoija ja toimintamalleja.

Olisi hyva vield edelleen pohtia muun muassa liikkumisen osalta, ettd kannustaako ymparistd
liikkumaan? Voisiko liikkumistuokiot olla osana muuta ikdantyneille suunnattua toimintaa?
Palveluiden jarjestijan ja tarjoajan kannattaa tarkastella palveluitaan ja toimintaansa myo6s
ikdantyneen palvelunkayttijin ndkokulmasta. Onko palveluihin helppo ilmoittautua, mista
l6ytyy tietoa eri toiminnoista ja palveluista, ovatko tilat esteettéméit, onko tarjolla maksuttomia
palveluita, onko palveluita 1dhist6ll, jne. Ikdantyneiden &ani olisi hyva saada kuuluviin heille
suunnattuja palveluita ja toimintoja kehitettdessa.

Toimintakykyisend ikdidntyminen -projektin aikana saimme kohdata suuren joukon ikdantyneit3,
sote-ammattilaisia, yhdistyksid, seurakuntia ja kuntien toimijoita. Yhteistyo on ollut antoisaa ja
haluamme kiittaa kaikkia, jotka ovat kanssamme tata matkaa tehneet!

Suuri kiitos kaikille osaamistaan ja

aikaansa jakaneille yhteistyotahoille!

Lisatietoja:

Mari Luonsinen
mari.luonsinen@varha.fi
Noora Tamminen
noora.tamminen@varha.fi
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Liite 1

LIIKUNTARYHMAN KUOVAUS
TARKISTUSLISTA

Varmista listan avulla, etta liikuntaryhman kuvauksesta
loytyvat tarvittavat tiedot. Kayta tarkistuslistaa apunasi
liikuntaryhman kuvausta tehdessasi.

C‘ FE‘#HMATDIMINTAA KUVAAVA NIMI

Kerro, onko kyseessa vesiliikunta, sisalilkunta,
kuntosaliharjoittelu vai esimerkiksi ulkoliikunta.

¢« Mieti yhmallesi lisaksi kohderyhmaa puhutteleva nimi,
esim. +65 vesivoimistelu

¢ [Imoita toimintakywyn taso varilla

() PERUSTIEDOT

* Kerro ryvhman ajankohta, paikka ja mahdollisimman tarkka
osoite tai tila, tunnin kesto, rvbman koko (mikali rajattu
osallistujamaara). hinta, ilmoittautumisohjeet seka
jarjestajataho.

() SsISALTO

* Tarkenna. mihin osa-alueeseen tunnilla keskitytaan, onko
kyseessa esimerkiksi lihaskunto/~voima, lilkkuvuus,
tasapaino, kestavyyskunto, kehonhallinta, ketternyys vai
koordinaatio.

s Kuvaile alkulammittelyn, tydosuuden ja
loppujaahdyttelyn/-venyttelyn osuudet tunnista.

* Tarkenna. miten lilkkeet toteutetaan (esim. seisten,
lattiatasolla. tuolilla, tuoliin tukeutuen).

» Kerro, vaaditaanko ryhmassa aikaisempaa kokemusta tai
osaamista

* Kerro, millaisen apuvalineen kayttajalle tunti soveltuu.

() OHIAAIA/OHIAUS

¢ Kerro onko kyseessa koulutetun ohjaajan ohjaama ryhma,
vertaisohjaajan tukema ryhma vai omatoiminen rvhma.
lImoita myds mahdollinen apuchjaaja.
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Liite 1
O VALINEET JA VARUSTEET

o Kerro, mita valineita ja mita varusteita tarvitaan mukaan
(esimerkiksi matto tai kaapin lukko).

() AVUSTAIJA

* Onko yleisavustaja paikalla. Paaseekd oma avustaja
mukaan (maksutta/maksullisena).

O ESTEETTOMYYS

* Kuvaile erityisesti alentuneen toimintakyvyn ryhmissa

* Huomioi paikan yleinen esteettomyys, esimerkiksi
o Saapuminen liikuntapaikkaan (parkki- ja invapaikat)
o Liikkuminen tiloissa (pukuhuonetilat, liikuntatila)
o |nduktiosilmukka

TOIMINTAKYVYN TASO O O @
Valitse, mika/mitka toimintakywyn tasot sopivat ryhmalle.

HYVA TOIMINTAKYKY O

+ Aktiivinen, itsendinen, liikunnallinen, osallistuva, hyvinvoiva

* Ej arkielamaan vaikuttavia liilkkumis- tai toimintakywyn ongelmia
* Keskiverto tai ikaistaan parempi kunto ja terveys

HIEMAN ALENTUNUT TOIMINTAKYRKY O

* Elinpiiri kaventumassa, osallistumismahdollisuudet heikkenemassa.

* Liikkumiskywyn tai terveyden heikkenemisen vaara

* Liikkuminen sujuu ilman apuvalineitad ainakin sisalla

* Ulkona pystyy liikkumaan vahintdan 500 metria itsendisesti ja sujuvasti

* Lievia liikkumis- tai toimintaloywyn ongelmia (esim. sydan- ja verisuoni-, tuki- ja likuntaelin-,
hengityselin- tai neurologiset oireet, ylipaino, tasapainon epavarmuus, alaraajojen
lihasvoiman heikentyminen, mielenterveyden, kognition tai aistitoimintojen haasteet),
joiden vuoksi osittain lilkunnan soveltamisen tarpeita

Ei saannollista liikuntaharrastusta

ALEMTUNUT TOIMIMNTAKY KY .

* Passiivinen, likkuminen rajoittuu kotioloihin tai pakollisiin asiointeihin

= Tarvitsee toimiakseen/ liikkumiseen apuvalineen jaftai avustajan tuen

* Toimintakyky akuutisti alentunut/toipumassa

* Arkielamaan selvasti vaikuttava liikkumis- ja toimintakywyn vaje, kuten esim. sydan- ja
verisuoni-, tuki- ja lilkuntaelin-, hengityselin-, neurocloginen, muisti- tai muu
pitkaaikaissairaus. merkittava ylipaino tai lihavuus. tasapainon ja lihasvoiman heikkous.
aistivamma

= Yksilollisemman ohjauksen ja/ tai kuljetuksen tarve
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Liite 2

Kuvassa jdrjestéjen ja seurakuntien 1. tilaisuudessa esille nostetut asiat
ikadntyneiden osallistumista ja tekemistid estdvistd ja edistdvista tekijoistd.
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Yksilodn liittyvat tekijat

Lamauttava yksindisyyden tunne

Voimavarojen puuttuminen

Yksindisyyden ja eristdytymisen aiheuttama puute
vuorovaikutuksessa ja sosiaalisten tilanteiden hallinnassa, pelko
ettei parjaa ryhmassa

Ulkopuolisuuden tunne, sosiaalisten tilanteiden pelko, aiemmat
negatiiviset kokemukset sosiaalisista tilanteista
Mielenterveysongelmat, masennus, aloitekyvyttomyys
Leimautumisen pelko pienelld paikkakunnalla, hdpeén tunteet
Fyysisen toimintakyvyn ongelmat, heikentynyt lilkkumiskyky,
aistien heikentyminen

Kuormittava elamantilanne (esimerkiksi omaishoitajuus)
Ryhméamuotoinen toiminta ei ole kaikkia varten

Toimintaa ei koeta itselle tdysin sopivaksi (Tehd&én jotain mita "ei
halua tehdd)

Yhteiskuntaan, ympéaristodn ja jarjestajaan liittyvat tekijat

« Pitkit etdisyydet tai hankala matka kulkea. Omassa kyldssa ei ole
toimintaa tai riittévéasti ihmisid ryhmén perustamiseksi

« Toiminnan maksullisuus

« Eivaraa vaatteisiin

ﬁ Seurakuntien ja |ar|&$]$ﬁ-tlh|éuu;_$;f' !

Yksiloon liittyvat tekijat

+ Laheiset/omaiset/ystavat/tukihenkildt/avustajat kannustavat
toimintaan mukaan tai suosittelevat jotain toimintaa
henkilikohtaisesti
Kokemus ndhdyksi ja kuulluksi tulemisesta
Hyvd ryhmahenki, uskaltaa tulla mukaan toimintaan
Tuttu ohjaaja ja tutut ryhmaléiset, tunne kuulumisesta ryhmaén ja etta
kaivataan mukaan
Saa osallistua oman mielen mukaan tai seurata sivusta

Yhteiskuntaan, ympéaristoon ja jarjestdjaan liittyvat tekijat

Aktiivinen ja innostava viestinta

Toiminnan esittely, pyytdminen mukaan toimintaan
Kuljetuksen jérjestdminen

Esteettomyys

Léheisten sitouttaminen kannustamiseen
Muistutussoitot aamulla ryhmélaisille
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Toimintakyvyn testaus

Esimerkkeja yksinkertaisista toimintakykytesteista.
Soveltuvat parhaiten vahan liikkuville tai henkilélle, joilla lievaa

toimintakyvyn alenemaa.

Sisalto

Valineet

SPPB e  sekuntikello
. Testistossi on kolme ]
Lyhyt fyysisen . . e mittanauha
A .. osaa: tasapainotesti, ooy
suorituskyvyn testisto - .  teippii kdvelyradan
kavelynopeustesti (4 m) . .
... . merkitsemiseen
. ja viiden kerran tuolilta IS
Auttaa tunnistamaan ne .. . e tukeva selkinojallinen,
L o ylosnousutesti. .. .
ikadntyneet, joilla on . . kasinojaton tuoli
] L Tasapainon hallintaa . L. )
kaatumisvaaraa lisdava . . o Vapaata lattiatilaa noin
.. o . mitataan kolmessa eri
liikkumisvaikeus tai . 6m
. . seisoma-asennossa.
heikentynyt tasapaino.
Testissa testattava
nousee istumasta
TUG seisomaan, kivelee « sekuntikello
Timed up and go kolmen metrin matkan o tukeva
omaan tahtiinsa, kasinojallinen tuoli
Kehitetty idkkiiden kadntyy, kdvelee « teippii
liikkumiskyvyn ja takaisin ja istuutuu e Vvapaata lattiatilaa 5-6m
tasapainon mittaamiseen. takaisin tuolille. Testaaja
mittaa suoritukseen
kuluvan ajan.

KADEN
PURISTUSVOIMA

Kuvaa yleensa hyvin myos
yleista lihasvoimaa.
Lihasvoima on yhteydessa
liikkumiskykyyn ja
paivittiisista toimista
selviytymiseen

Testi suoritetaan istuen
dominantista kadesta.

puristusvoimamittari
Jamar/Saehan
kasinojaton tuoli

Testien tarkat suoritusohjeet ja lisidtietoja
https://www.terveysportti.fi/apps/dtk/tmi?toc=802599
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