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D) Rakennamme innostavia ratkaisuja
Ikdinstituutti hyvaan vanhenemiseen,

jotta iakkailla ihmisilla olisi mahdollisuus

Vahvistaa mielen hyvinvointia
helposti saatavilla olevien
keinojen avulla

Liikkua oman
hyvinvointinsa kannalta
riittavasti

Asua ikaystavallisessa ja
turvallisessa ymparistossa

Kokea osallisuutta
ja tulla kuulluksi

KEHITTAMISTYO, KOULUTUS, TUTKIMUS, VIESTINTA JA VAIKUTTAMINEN
Yhteistyon rakentaja | Ratkaisukeskeinen kehittdja | Monipuolinen osaaja | Tiedon tuottaja



Valtakunnalliset iakkaiden liikuntaohjelmat

o ® ®
IKILIIKKUJA
Kohderyhma: liian vahan liikkuvat.

Laajuus: 75 % Suomen kunnista ja kaikki
hyvinvointialueet mukana oppimisverkostoissa.

Tyotavat

Toimintamallien jakamista ja yhteistyon lisaamista
alueellisissa oppimisverkostoissa.

Kuntien ja valtakunnallisten jarjestojen lkiliikkuja-
hankkeiden tukemista.

Osaamisen vahvistamista.

Toimintakulttuurin ja rakenteiden muuttamista
lilkkunnallista elamantapaa tukeviksi.

Rahoitus: opetus- ja kulttuuriministerio

4%/ VOIMAA
VANHUUTEEN

Kohderyhma: kotona asuvat, joilla alkavia
toimintakyvyn haasteita.

Laajuus: 127 kuntaa
Tyotavat

Maksutonta mentorointia hyvinvointialueen ja
sen kuntien hyte- ja jarjestotoimijoille.

Poikkisektorisen yhteistyon lisaamista ja
lilkuntapalveluketjun rakentamista.

Voima- ja tasapainosisaltoisen ryhmaliikunnan,
liikuntaneuvonnan ja ulkoilumahdollisuuksien
lisaamista.

Koulutuksia ammattilaisille ja vertaisille.

Rahoitus: 80 % sosiaali- ja terveysministerio ja

20 % opetus- ja kulttuuriministerio.




Ikiliikkujan tavoitteet ja toimenpiteet

1. Kuntien rakenteet tukevat
ikaihmisten liikkumista

v
v
v
v

v

Kirjaukset strategisiin asiakirjoihin kunta- ja
aluetasolla.

Poikkisektorinen yhteistyéryhma
edistamaan ikaihmisten liikkkumista.

lakkaita on kuullaan toiminnan
kehittamisessa

lakkaille on tarjolla
maksutonta/kohtuuhintaista
liikkuntaneuvontaa ja -ryhmia.

Kunnissa seurataan ikdaihmisten liikunta-
aktiivisuutta

Paamaarana ikaihmisten lilkkkumisen

lisdantyminen ja toimintakyvyn kohentuminen

— Lisaa voimaa vuosiin.

IKILIIKKUJA

2. Toimijoiden osaaminen on vahvistunut

v Kouluttajakoulutukset (Voitas ja ulkoiluystava),
webinaarit ja liikkuntaneuvontakoulutus lisaavat
ammattilaisten osaamista ja ohjaajia kunnissa.

v Ikiliikkuja-oppimisverkostot lisaavat vuoropuhelua
alueellisten HYTE-toimijoiden kanssa.

3. Ikiliikkuja on tunnettu kumppani

4 Ikiliikkuja-tunnetaan osana Liikkuvat-kokonaisuutta

v Liikkuvat-ohjelmien keskinainen yhteistyo on
lisaantynyt.

v" Ikiliikkuja-viikko lis33 tietoa ja ymmarrysta
ikaihmisten terveysliikunnan merkityksesta
toimintakykyyn ja hyvinvointiin yllapidossa.




Ohjelma on onnistunut lisaamaan valtakunnallista toimintaa

Alueellisissa oppimisverkostoissa Ikiliikkkujahankkeiden vuosittainen
mukana olevien kuntien maara on maara on nelinkertaistunut vuodesta
vuosittain lisaantynyt 2020
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Ikiliikkuja -oppimisverkostot kehittamistyon tukena

alueellista
1 4 oppimisverkostoa 91 %

o/ osallistuneista sai uutta tietoa.

kunnista ja kaikki
hyvinvointialueet
mukana

544

osallistujaa edistamassa
iakkdiden liikkumista (v. 2023)

osallistuneista koki yhteistyon kunnan ja
hyvinvointialueen valilla lisaantyneen.

“Oppimisverkostot mahdollistavat
tehokkaan tiedonjaon ja verkostoitumisen.”

Liahde: Palautekysely verkostolle 2023, N=264. IKILIKKUJA



Yha useampi kunta jarjestaa ikdantyneiden lilkkuntaneuvontaa, mika tavoittaa
noin 35% kaikista neuvonnan asiakkaista

Liikuntaneuvontaa eri kohderyhmille tarjoavat kunnat % Liikuntaneuvonnassa kayneiden asiakkaiden %osuus
(N=293) kohderyhmittdin (N=10826)

Perheet I 1,30%

52l60% Ikdantyneet _ 34,80%
b 0
, ()}

Perheet 27,00%

Ikaantyneet

Nuoret aikuiset _ 49,10% Nuoret aikuiset . 8,20%
Nuoret _ 35,50% Nuoret I 3,80%
Lapset - 25,30% Lapset |1,70%
0% 20% 40% 60% 80% 100% 0% 20% 40% 60% 80% 100%

Lihde: Liikkuva aikuinen, Liikuntanevonnan tietokanta Ikdinstituutti
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Tukevatko kuntien rakenteet ikaihmisten liikkumista?

Ikaantyneiden liikunta-aktiivisuuden seuranta
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Ikaantyneiden lilkunta hyvinvointikertomuksissa
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“Fi tassa nyt ehdi mihinkaan
& </ likkumaan, Kun on
=e) se kampaajakin

ensi viikolla.”

—ANNELI 76 v, Kemijarvi

EIl HUOLTA ANNELI, SEISO
=5 VUOROTELLEN YHDELLA JALALLA
SAMALLA KUN KAHVI TIPPUU.

IKILIIKKUJA

LISAA VOIMAA VUOSIIN

LISAA VOIMA- JA TASAPAINOVINKKEJA:
T WWW.VOITAS.FI

II(ILIII(KUJA

Tule kanssamme toteuttamaan Ikiliikkuja-viikkoa
11.-17.3.2024 tarjoamalla liikkumismahdollisuuksia
senioreille.

Ideoita toteutukseen:

Jarjesta avoimet ovet -tapahtuma tai tarjoa
maksuton tutustumiskerta.

Organisoi lilkkuntatapahtuma
- Markkinoi liikunnallista kevatkurssia
- Ota lilkkkuminen puheeksi iakkaan kanssa

Hyodynna lkiliikkuja-materiaaleja tiedottamisessa
www.ikainstituutti.fi/lkiliikkujaviikko

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin



http://www.ikainstituutti.fi/Ikiliikkujaviikko
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@ — lakkaiden ulkoilupaiva

Ikidinstituutti

10.10.2024

Haastamme kuntia jarjestamaan maksuttomia
ulkoilutapahtumia senioreille valtakunnallisena
iakkaiden ulkoilupaivana, vanhustenviikon
torstaina.

VINKKI! Osallistukaa ennen yhteista ulkoilua
etakatsomolla Ikainstituutin Lisaa voimaa
vuosiin ulkoilusta -webinaariin klo 9.30-10.00.
Tarjolla tietoa ulkoilun hyvinvointivaikutuksista
ja vinkkeja ulkoiluun.

Lisatietoa
www.voimaavanhuuteen.fi/ulkoilupaiva

Ikdinstituutti



http://www.voimaavanhuuteen.fi/

Mita seuraavista teidan kunnassanne on jo tehty?

O Kunnassa toimii monialainen yhteistyoryhma, jossa kehitetaan ikaantyneiden
lilkuntatoimintaa.

O Kunnassa toimii liikuntaneuvonnan palveluketju, jossa on huomioitu ikaantyneiden
tavoittamisen erityispiirteet.

O Terveydenhuollossa, ikakausitarkastuksissa, seniorineuvonnassa ja kotihoidossa
tunnistetaan liian vahan liikkuvat ikaantyneet, otetaan puheeksi kokonaisvaltainen
hyvinvointi seka osataan ohjata sopivien toimintojen piiriin.

O Kunnan alueella on tarjolla matalan kynnyksen liikuntatoimintaa.

O voima- ja tasapainoharjoittelua (VoiTas-ryhmat)

O ulkoiluryhmia ja ulkoiluystavatoimintaa

O koordinoitua vertaisohjattua liikuntatoimintaa

O etdohjattua lilkuntaa

O palvelukeskusten toimintaa

O jarjestdjen ja urheiluseurojen iakkaille tarjoamaa toimintaa

Kunnassa on saavutettavia lilkkuntapalveluja ja -paikkoja

Kunnassa on kuultu ikaihmisia lilkkuntatoiminnan kehittamisessa

Kunnasta on edustus alueellisessa Ikiliikkuja-oppimisverkostossa.

Kunta osallistuu Ikiliikkujaviikkoon ja vie-vanhus ulos-kampanjaan

0000




Voimaa vanhuuteen-
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VV Varsinais-Suomessa HYVAT KAYTANNOT KUNTIEN JA
HYVINVOINTIALUEEN YHDYSPINTATYONA
VOIMAA

VANHUUTEEN
|V HYVAT KAYTANNOT LAAJAAN KAYTTOON

VOIMAA
VANHUUTEEN

I I I HYVAT KAYTANNOT KUNNISSA

POIKKISEKTORISESTI
2016-

VOIMAA

VANHUUTEEN Karkihanke VV
tutuksi ja tavaksi

I I JARJESTOT MALLINTAVAT

Maakunnalliset
2010-2015 VV-oppimisverkostot TOIMINTAA

VOIMAA Virtuaalisesti
VANHUUTEEN Voimaa vanhuuteen

I Kultaa kouluttajille TOIMINTAKOKEILUT
2005-2009 Ikiliikkuja JA KOULUTUS

VOITAS-
PILOTTI VV-Eksote

2003-2005




Voimaa vanhuuteen -ohjelman kohderyhma

Kotona asuvat, toimintakyvyltaan

heikentyneet (75+), joilla on

« Liikkumisvaikeuksia

- Alkavia muistiongelmia

- Lievaa alakuloa, joka vaikeuttaa
osallistumista

- Yksinadisyyden kokemusta 9

- Riskeja lisaava elamantilanne

Ohjelmaa rahoittaa sosiaali- ja terveysministerio ja opetus- ja kulttuuriministerio.

B

Muut toimijat mm.
« Omaiset

-  Ammattilaiset

- Vapaaehtoiset

- Paattajat




Voimaa vanhuuteen -ohjelman tavoitteet

Kohderyhman ikaihmisten osallisuus, fyysinen
aktiivisuus ja liikunta lisaantyvat

ikdihmisten toiminta- ja liikkkumiskyvyn
sailyminen ja/tai paraneminen

mahdollisuudet toimintakykyiseen vanhuuteen
vahvistuvat

Tyon keskiossa on rakentaa sujuva palvelupolku
hyvinvointialueen, kuntien ja jarjestojen
palveluihin seka yhtenaistaa lilkuntatoimintaa
Varsinais-Suomen alueella

Varsinais-Suomen alueellista Voimaa vanhuuteen -
toimintamallia on rakentamassa Ikdinstituutti
yhteistyéssd Varsinais-Suomen hyvinvointialueen ja sen

26 kunnan sekd Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n
Rajattomasti liikuntaa -kumppanuusverkoston kanssa. m




Toimintakyky

Hyva
Aktiivinen, itsenainen,
hyvinvoinnistaan huolta pitava.
Mahdollisuus monenlaiseen
liikuntaan.

Hieman heikentynyt
Ulkona liikkuminen vahentynyt,
tuolista nousu vaikeutunut, kavely
hidastunut, vasyy paivittaisissa
askareissa.

Lievia lilkkkumiskyvyn ongelmia.
Kaatumisvaara kohonnut.
Apuvalinetarve?

Heikko
Liikkuminen rajoittuu
kotioloihin/pakollisiin asiointeihin,
monisairas.
Liikkumiskyky alentunut,
tasapainovaikeuksia, apuvalineen
kayttaja.

Palveluun ohjautuminen

Hakeutuu palveluihin itsendisesti
Esim. mainokset, esitteet, internet,
terveysasemat, seniorineuvola,
vhdistykset
Laajat liikuntamahdollisuudet?

Kaipaa palveluohjausta
Esim. terveysasemat, kuntoutus,
palveluohjaus, seniorineuvola,
vhdistykset

Liikuntamahdollisuuksia rajatummin?

Tarvitsee valmiiksi jarjestetyt, tuetut

palvelut

Esim. kotihoito, sairaalan akuutti- ja

kuntoutusosastot,
asumispalveluyksikot,
omaishoidettavat

Suppeat liikuntamahdollisuudet?

Palvelun jarjestajat

Liikuntapalvelut,
kansalaisopistot,
yksityinen sektori,
jarjestot...

Liikuntapalvelut,
soveltava
lilkunta,
kuntoutus

Kotikuntoutus,
hoiva- ja
sairaalapalvelut

Huomioita

Miten tavoitetaan
lilan vahan
terveytensa

kannalta liikkuvat?

Onko sopivia
palveluja tarjolla
riittavasti?
Rohkenevatko
paikalle?
Miten ohjautuminen
ryhmiin tapahtuu?
Onko tukipalveluja
(esim. kuljetus)?




VARSINAIS-SUOMEN ALUEELLINEN

OHJAUS-/ YHTEISTYORYHMA

Rajattomasti liikuntaa -verkosto , Varhan HYTE-tiimi, alueellinen
vanhusneuvosto, jarjestot, lkainstituutti

o

/

Rajattomasti lilkuntaa tyoryhmat

o : Liikunta- Tekninen
Sk o toimi toimi Vanhus-
kultcuuritoimi Wi

Sosiaali- ja

terveystoimi KUNNAN Seurakunta
PAIKALLINEN
TOIMINTA

Sotealue-

tapaamiset

Kansan-
terveys-
jarjestot

Tyévoima-
toimisto

Elakelais-
jarjestot

Oppilaitokset
Liikunta-
seurat

-

\_

YHTEISET LINJAUKSET
Tapaamiset Rajattomasti
liikuntaa -verkoston
yvhteydessa n. 4x / vuosi

~

/

Teemakohtaiset tapaamiset

Keskeiset toimijat
Noin 6/ vuosi




Voimaa vanhuuteen -toimintamalli paamaarana on edistada viela kotona

Varhan Ja kuntaJOhdon itsenadisesti parjaavien, toimintakyvyltaan heikentyneiden ikdaihmisten

sitoutuminen Voimaa (75+) liilkkumiskykya, osallisuutta ja itsendista
Vanhuuteen ohjelmaan selviytymista terveysliikunnan avulla. Kuntakohtaisen kehittamistyon
(Hyvinvointisuunnitelma) lisaksi paamaarana on rakentaa yhteisia toimintatapoja koko
\_ -/ hyvinvointialueelle.

Palveluohjaus (lkdneuvolat, ldakarin
ja sairaanhoitajan vastaanotto,
muisti- ja diabeteshoitajat,
kuntouttavat palvelut ja
ikdantyneiden asiakasohjaus

Aluetasoinen koordinaatio
(OHRY Rajattomasti
lilkkuntaa ryhma)

Kuntouttavat -----
palvelut P e

Voitas- ryhmien ja
liikuntaneuvonnan
markkinointi

Yhteistyo 3.
sektorin kanssa

Voitas ryhmien
jarjestaminen

Liilkuntaneuvonnan
jarjestaminen

Vertaisohjaajien
rekrytointi

Ryhmien ja
liikkuntaneuvonnan
markkinointi

Osallistuminen
ohjausryhmaan

Kansanterveys- ja
vammaisjarjestot

Palveluohjaus
ryhmiin

|

3.Sektori[ Urheiluseurat ] [Elékeléisjérjestbt] [ [ Vertaisohjaajat ]

i

Kunnan lakisaateinen velvoite
toteutuu, ikdihmisten
toimintakyky paranee

Paikallinen talousarvio
- kunnan tyontekijan tyoaika ja tilat
- ohjaajien palkkiot ja matkakulut




Yhdyspintatyo kuntien liikuntapalveluiden ja Varhan valilla

Toimintakykya
tukevat palvelut

lkaantyneiden

Koordinaatiovastuu

Avoterveydenhuolto

pglvelufc fysioterapia, lddkdrit, Varhan osalta
asiakas- ja . . e o e iyae
: ravitsemusterapia, terveydenhoitajat yms. Hyte-yksikolld
palveluohjaus .
lkdneuvola
toimittavat kuntien liikuntaryhmista tiedot omille sote -tyéntekijoilleen
0 N [

Lounais-Suomen

8 sotealuetta Liikunta

Yhteinen 8 sotealuetta

nimetyt
vhdyshenkilot

nimetyt
vhdyshenkilot

1 1 1

sahkoposti

Jarjestot
KUNNAT (26) - tiedot kuntiin ja
Liikuntapalvelut toimittavat kuntakohtaiset tiedot liikkuntatoiminnasta ja varhaan

-neuvonnasta nimetyille yhteyshenkil6ille Varhaan ja jarjestdihin

Liikuntaneuvonta Tiedottamien Kaatumisenehkaisy

Ikdinstituutti




Varsinais-Suomen Voimaa vanhuuteen -toimintamalli

Mukana Tavoitteena toimiva
A ® 754 asukkaita D6 000 ...

hteistyo
26/27 fyvinvo A w vuonna 2030 /2 500 ...

hyvinvointialueella
kuntaa

Kuntien asettamia tavoitteita

2]5; Vertaisliikuttaja- tai ulkoiluystavakoulutukset ' '
9

- Suuria vaikeuksia 500
19 Liikuntaneuvonta ~1/4 metrin kivelemisessa.

KUNNASSA

15 voima- ja tasapainoharjoittelun tehoryhmat

ja kuntosaliharjoittelu o ~1/3 Kaatuu vahintadn
kerran vuodessa.

15  Ulkoiluryhmit A

KUNNASSA Lahde: Sotkanet

oXe
Varsinais-Suomen alueellista Voimaa vanhuuteen -toimintamallia on rakentamassa 2023-2026 Ikdinstituutti yhteistyossd W

Varsinais-Suomen hyvinvointialueen ja sen 26 kunnan seké Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n Rajattomasti liikuntaa -kumppanuusverkoston kanssa.

VOIMAA VANHUUTEEN
Varsinais-Suomi



lakkaiden kotona asumisen edistaminen terveysliikunnan i
keinoin. lakkailla tasa-arvoiset mahdollisuudet osallistua voima-

tasapainoharjoitteluun, liikuntaneuvontaan ja ulkoiluun.

VOIMAA VANHUUTEEN
VARSINAIS-SUOMI

Etajumppa

Vertaisohjattu st

toiminta

Tehoharjoittelu-
ryhmat

Lilkuntaneuvonta

Selkeat asiakas-

e ohjauksen polut ja
Yhteistyo iskkaiden

Vertaisohjaajien tavoittaminen
kouluttaminen l

J

Ikdinstituutti



Onnistumisen stepit Voimaa vanhuuteen kehittamistydssa

lakkaan aanen
kuuleminen
Kehittamistarpeet

ideat, paikallisuus,
arviointi

Osaamisen
lisdaminen
Koulutukset
Webinaarit
vhteisporinat

Materiaalit
Kampanjat

Paikallinen
vhteistyo,
verkostot ja
vhdessa

kehittaminen
Mukana kaikki
sektorit kunnat,
HV, jarjestot,
seurakunta ym.

Seuranta ja
arviointi
Tulosten ja

vaikutusten
naytto

Hyvat kaytannot
ja toimintamallit

Juurrutus,
levitys
Paattajat
keskeinen
kohderyhma

Ikdinstituutti
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% Voima- ja tasapainoharjoittelu (VoiTas)

Ulkoiluystavéksi idkkaslle
Kunnon Hoitaja
Senioritanssi

KO U | U ttaJ a — Liikunnan, kuntoutuksen ja hoitotydn ammattilaisille

seka kokeneille vertaisohjaajille

koulutukset |

KOULUTTAIJIEN PAIKALLINEN
OHJAAJAKOULUTUS

Ammattilaisille, vertaisille ja vapaaehtoisille

|
| l |

Younesls, Ulkoilu- Kuntosali Kunnon  Senioritanssin
tasapa:ryoryhman ystivi nians hoitaja ohjaaja
ohjaaja

¥ [ . )
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Voitas -ryhma auttaa parjaamaan kotona

Osallistujien valinta:

Yhdessa maaritellyt kriteerit
Apuna esim. seulontalomake.

Uusille iakkaille on tilaa
tehojaksolla.

Liikkumiskyvyn testaus
ja yksilollinen
harjoitusohjelma.

Toiselle jaksolle paasee I I
tarvittaessa. - h dsvolima
karttuu
cuntosalilla

Jatkoharjoittelu 1 x viikossa Nousujohteinen harjoittelu
esim. vertaisohjatuissa ‘ 2-3 kk ajan, 2 x viikossa
ryhmissa. Painopiste jalkalihasliikkeissa.

Liikkumiskyvyn testaus ja
ohjaus jatkoharjoitteluun.
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Voimaa vanhuuteen Sauvossa

VOIMAA VANHUUTEEN

Sauvo liittynyt Voimaa
vanhuuteen hankkeeseen
vuonna 2023

Vertaisohjaajat
Palvelukeskuksen kuntosalilla
kerran viikossa

Hyvinvointi- ja
liilkuntakoordinaattori

? aloittanut syksylla 2023
T .

)
&)
. A\
J S
n ‘ "
ﬂ - -
|

VoiTas-kouluttajakoulutus
24.-25.10.2023

VertaisVeturi-koulutus
17.1.,24.1.ja7.2. 2024
yhdessa Paimion ja
Kaarinan kaupunkien

kanssa

elama lahella

ToeeE—

Ulkoiluystavaksi iakkaalle
kouluttajakoulutus 8., 15. ja
24.5. 2024

—vanhojen ja uusien
vertaisohjaajien
tapaaminen/koulutus

VoiTas -ryhmat 1 ja 2 elokuu -
joulukuu 2024
Palvelukeskuksen kuntosalilla;
ryhmat 3 ja 4 kevaalla 2025

Lisaa matalan kynnyksen
liikkuntaryhmia (liikuntaseurat?)

Senioriliikunnan lukujarjestys:
lahella.fi, PTV




VV-tuloksia paa

Liikuntaraati tai muu iakkaan...

Yksilollinen ulkoiluystavatoiminta
Ohjatut ulkoiluryhmat

Muu vertaisohjattu liikuntaryhma
Kuntosalikaveri
Tupa-/olohuonejumppa
Taloyhtiéjumppa
Tehoharjoittelujakso kuntosalilla
Liikkuva mina -opintopiiri
Ryhmamuotoinen liikuntaneuvonta

Henkilokohtainen liikuntaneuvonta

0%

ttavat kunnat (10)

10% 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90 %100 %

B olemme kokeilleet

M toiminta vakiintunut

Ikdinstituutti




Kuntien ilmoittamat Voimaa vanhuuteen -ohjelman
onnistumiset

Kuntaan palkattua kokopaivainen hyvinvointiohjaaja

Eri toimijoiden yhteistyd on parantunut

Lilkuntaryhmat ja neuvonta vakiintuneet

Asiakkaiden ohjautuminen toimintakyvyn mukaiseen liikuntaryhmaan
parantunut

Ulkoiluystavatoiminta kaynnistynyt ja vakiintunut

Vertaisohjaajien kouluttamisen seka tukemisen vahvistuminen
Toimintaa saatu keskusta-alueen ulkopuolelle mm. kyliin

Seniorikortin ostaneiden maara kasvanut

Lilkuntaraadin toiveita ja ehdotuksia viety kaytantodn mm. penkkilenkki



Someron Voimaa vanhuuteen -toiminta 2021-2023

Lempaalan Voimaa vanhuuteen -toiminta 2021-2023

ONNISTUMISET
22

¢ Vertaisohjajien avulla on saatu toivottuja Ktiivi
liilkuntaryhmia kyliin ja lisdosaamista yhdistyksiin atilvista
koulutettua

* Voima-tasapainoharjoittelun tehoryhmat 75+ vertaisohjaajaz
e Kehitetyt toiminnot ovat juurtuneet

6 TEE IKAYSTAVALLISIA PAATOKSI/

tahon liikuntaryhmat ~ * Kaatumisten ehkaisyn eteen tehtava tyd nakyy

koottuna kunnan HYTE-kertoimessa. ldkkdiden voima-
Senioriliikunta- tasapainoharjoittelun mahdollisuuksiin kannatta.
kalenteriin panostaa.

LZMPAALA

ONNISTUMISET 23

« |kkaiden liikuntatarjonta lisdsntynyt uutta idkkaiden

* Vertaisohjaajatoiminta maanlaajuisesti kiitelty Iiikunt?ryhmééi
¢ Liikuntaraadissa kuultu toiveita ja ideoita Voimaa
" vanhuuteen
e Vakiintuneet idkkdiden tapahtumat
-kaudella

620 TEE IKAYSTAVALLISIA PAATOKSIA

idkdstd/vk kdy » |kdihmisten tavoittamiseen tarvitaan sujuva
liikunnanohjaajien liikunnan palveluketju HVA:n ja kunnan vélill3.
Ja vertaisten * Varmista riittdvat resurssit ikdihmisten liikuntaan,

ryhmissa jotta kehitetyt toimintamallit voivat jatkua

ISOKYRO

ONNISTUMISET

118

Varttunutta
liilkkujaa tavoitettu
uusiin
liikuntaryhmiin

¢ Kuntaan palkattu hyvinvointiohjaaja

e Kehitetty toimiva liikuntaneuvonnan palveluketju

e Kaikki varttuneen vden liikunta maksutonta

e Vilimden kuntoportaat ja ulkokuntosali avattu %

147  TEE IKAYSTAVALLISIA PAATOKSIA

Varttunutta ¢ lkdaihmisten tavoittamiseen tarvitaan sujuva
osallistui eri lilkunnan palveluketju HVA:n ja kunnan valilla.

tapahtumiin 2023 « Varmista riittavat resurssit ikdihmisten liikuntaan,

jotta kehitetyt toimintamallit voivat jatkua

N
Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilét: Maria Vaaranmaa, hyvinvointiohjaaja, maria.vaaranmaa@isokyro.fi, Isonkyrén mentori Ritva-Liisa Salonen, ritva-liisa.salonen@ikainstituutti.fi Vv

VOIMAR VANHUUTEEN

ONNISTUMISET

e Kehitetty toimiva liikuntaneuvonnan palveluketju
¢ Uudet liikuntaryhmat erikuntoisille ikdihmisille ikaihmists sai

e Jarjestoyhteistyd on saatu kayntiin liikuntaneuvontaa
¢ |kdihmisten liikuntaraati vuonna 2023

50 TEE IKAYSTAVALLISIA PAATOKSIA

ikdihmista liikkuu  « Ennaltaehkaisy vaatii konkreettisia tekoja esim.
saannollisesti liukuesteiden ja hiekoitussepelin jakoa ikaihmisille

kunnan * \armista riittavat resurssit ikdihmisten liikuntaan,
lilkuntaryhmissa jotta kehitetyt toimintamallit voivat jatkua

N
Voimaa vanhuuteen -yhteyshenkilét: Jlohanna Pelkonen, likunnanohjaaja, johanna.pelkonen@muhos.fi, Muhoksen mentori Heli Starck, heli.starck@ikainstituutti.fi Vv



Liikuntaryhmaan osallistumisen koetut hyddyt

B Paljon tai hyvin paljon ® Jonkin verran tai vahan  Ei ollenkaan

Mielialan kohoaminen 2
Kanssakaymisen lisaantyminen muiden ihmisten kanssa 3
Tarmokkuuden lisaantyminen 4
Fyysisen kunnon paraneminen 1
Arkipaivan askareista selviytymisen paraneminen 8
Lihasvoiman paraneminen 5
Tasapainon paraneminen 4
Omatoimisen liikuntaharjoittelun lisaantyminen 7
Arkiliikunnan lisaantyminen 14

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

% vastaajista

(n=1713 - 1759)

Lahde: Voimaa vanhuuteen -osallistujakysely 2023, alustavia tuloksia. m




Liilkkumalla kotona parjaamista ja kustannussaastoja

Lilkunta vahentaa Voima-tasapainoharjoittelun
vaikutukset liikkumiskykyyn

3kk:n harjoittelujakson tulokset
(SPPB, n=1383))

Vuosittaiset

toimintakyvyn kustannukset

riskeja

Palveluasuminen
ja laitoshoito (75+)

2,9 mrd €

Kaatumismurtuma
-50%

Arkitoimintovaikeudet
-61%

Kotihoito
(+omaishoitotuki, 75+)

1,4 mrd €

Gerasteniariski
-63 %

Lonkkamurtumat (65+)

=263 milj €

Liikkumattomuus lisaa

hoivakotiriskia 19 %

m tulos parani  ® pysyi ennallaan = huononi

[ ] [ ] [ ]
Lihteet: mm. Gibson ym. 2023 doi:10.136/jech-2023-220518; Kolehmainen ym. Doi:10.1093/ageing/afaa132; Sherrington ym. 2019 doi: IKILIIKKUJA
10.1002/14651858.CD012424.pub2; Storeng ym. 2018 doi:10.1136/bmjopen-2017-08942; Tilasto- ja indikaattoripankki Sotkanet.fi 2005-2024;



Alueellinen haku

I Haemme hyvinvointialuetta seka alueen kuntia ja
Voimaa vanhuuteen

jarjestdja mukaan Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan.
'OhJEImaan - Tieto haun aukeamisesta lahetetaan kuntien ja

2.9-2011.2024 hyvinvointialueiden kirjaamoihin.

- Hakuohjeet ja -lomakkeet tulevat elokuussa
Voimaa vanhuuteen -verkkosivuille.

- |kainstituutilta voi tarvittaessa pyytaa omaa
alueellista infoa (eta)

Hyvinvointialueuudistus mahdollistaa uudet tavat
toteuttaa idkkdiden terveysliikuntaa yhdessé alueen
kuntien, jéGrjestdjen ja muiden toimijoiden kanssa.

Lisatietoja hausta:

Voimaa vanhuuteen -verkkosivut

Koordinaattori saila.hanninen@ikainstituutti.fi



https://www.voimaavanhuuteen.fi/blog/alueellinen-voimaa-vanhuuteen-haku/
mailto:saila.hanninen@ikainstituutti.fi

Voitas.fi
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VANHUS

W .\
Mielen hyvmvomtla |§kk§ille
Tietoa, taitoa ja toimintatapoja ammattilaisille

IKAOPISTO.fi

Mielen hyvinvoinnin taitopankki

Vinkkeja taloyhtion
Kotikulmilla-toimintaan

Tyosi tueksi

Ideoita liikkkumiseen www.voitas.fi

Tietoa ja tehtavia mielen hyvinvointiin
www.ikaopisto.fi

Yhteisia kampanjoita

- Vapaaehtoisten ulkoiluapu nakyvaksi
www.vievanhusulos.fi

« Liikuntaryhmien markkinointia
www.ikainstituutti.fi/ikiliikkujaviikko

Maksutta ladattavia oppaita
www.ikainstituutti.fi/materiaalit
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Ikdinstituutin Vie vanhus ulos -kampanja kutsuu 16.-29.9.2024
] . . o o www.vievanhusulos.fi

hoitotyon ammattilaisia, vapaaehtoisia ja laheisia

ulkoilemaan tukea tarvitsevien iakkaiden kanssa.

Tapoja osallistua kampanjaan

1. Luo yhteisollesi ulkoilutili. Nopeimmille lahjaksi
kampanjajuliste.

2. Lisaa ulkoilukerrat ulkoilutilille tai yhteiseen
ulkoilupottiin ilman kirjautumista.

3. Jaa ulkoilutarinoita ja -kuvia tunnisteella
#VieVanhusUlos.

Kirsi Kunnaksen [
runotehtivi! J  Palkitsemme tahtitarinoita ja ahkerimpia ulkoilijoita.




Lisaa voimaa vuosiin —
webinaarit

Lisaa voimaa vuosiin —webinaarit tarjoavat tietoa
hyvinvoinnista ja sen edistamisen keinoista.
Webinaarit ovat maksuttomia ja ne on suunnattu
ikaihmisille.

10.10.2024 klo 9.30-10 Lisaa voimaa vuosiin ulkoilusta
14.11.2024 klo 13-13.45: Mielitreeneista hyvinvointia

Osallistu itse, kaverin kanssa tai jarjestakaa yhteinen
etakatsomo!

Lisatietoa ja ilmoittautumiset
www.ikainsituutti.fi/koulutus



http://www.ikainsituutti.fi/koulutus

lkavoimala-webinaarisarja
ammattilaisille

Maksuttomassa webinaarisarjassa kuulet tutkittua ja
ajankohtaista tietoa seka innostavia esimerkkeja hyvasta
vanhenemisesta.

24.10.2024 klo 13-14
Hyva arki ei synny ilman kehon ja mielen liiketta

- Mielen hyvinvointi on kannattava sijoitus
- Pienillakin liikkuntateoilla on suuret vaikutukset

7.11.2023 klo 13-14
Hyva vanhuus edellyttaa yhteytta luontoon

- Hidastaako luonto ikaantymismuutoksia?
- Koira saa ulos ja liikkeelle

Teemoihin johdattelevat lkainstituutin asiantuntijat.

lImoittaudu mukaan www.ikainstituutti/koulutukset




Ikainstituutin uutiskirjeet

Kumppaneille

@ Kumppanikirje
Ammattilaisille ja vertaisohjaajille
@ l|kainstituutin uutiskirje

@ Tiiviisti tutkimuksesta -kirje
Senioreille

@ Painettu Voimasanomat-kirje

O Tkiinstituutti

Uutiskirje 2:2024

S
“:;g\m“‘“

lkdantyminen ja
- mielen hyvinvointi

15.5.2024 klo 12-15
Verkkoseminaari

,
N o

/;’ A

Ikdéntyminen ja mielen hyvinvointi -seminaari

© i

Ikainstituutin ja THL:n yhteisseminaari jarjestetaan tana vuonna
verkossa 15.5. klo 12-15. Maksuttomassa seminaarissa tarkastellaan
iakkaiden mielen hyvinvoinnis ia eri i

limoittaudu seminaariin >

Ryhma rohkaisee liikkeelle

Ikaihmiset hystyvét ryhmamuotoisesta likuntaneuvonnasta erityisen
paljon. Ikainstituutin valmiit toimi it ja materiaalit
toiminnan kaynnistamista.

Lue lisaa liikuntaneuvonnasta »

Seuraa meita somessa

@Ilkainstituutti
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Ikainstituutti

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti
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