Voimaa vanhuuteen -tyo kayntiin

Kuntatapaaminen 13.9.2016
Leppavirta




lkainstituutin motto:
Elamanvoimaa vanhuuteen —

elamanvoimaa vanhuudesta

 Paamaara on edistaa hyvaa vanhenemista tukemalla
toimintakykyisyytta ja osallisuutta.

Asiantuntijuusalueet

e Terveysliikunta, liikunta- ja toimintakyvyn yllapito, ulkoilu
e Mielen hyvinvointi, osallisuus ja kohtaaminen

e Hyvinvointia tukeva ymparisto

e Vertais- ja vapaaehtoistyo PLITN

e |kaetiikka, haavoittuvuus K
Tutkimusta, kehittamista, koulutusta, julkaisuja ja

viestintaa hyvasta vanhenemisesta yli 40 vuotta!
www.ikainstituutti.fi ( ) Ikdinstituutti
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Ohjelman kohderyhma ja tavoite

Kohderyhma: Kotona asuvat, toimintakyvyltaan heikentyneet ikdihmiset, (75+)
e liikkumisvaikeuksia, muistiongelmia, alakuloa tai yksinaisyyden kokemusta

* riskeja lisaava elamantilanne (omaishoitajat, lesket, sairaalasta kotiutuneet)

Paatavoite: Terveysliikunnan hyvien toimintatapojen kayttoonotto ja soveltaminen
jarjestdjen, julkisen ja yksityisen sektorin yhteistyona kunnissa.

e sosiaalinen osallisuus lisaantyy

* toimintakyky paranee

* iakkaille entista tasa-arvoisemmat liikkumismahdollisuudet

Koordinointi: Ikdinstituutti

Ohjausryhma: edustus kansanterveys- elakeldis- ja lilkuntajarjestoista , ministerioista,
Kuntaliitosta seka asiantuntijaorganisaatioista

Rahoitus: RAY ja OKM
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Hyvat toimintatavat kayttoon yhteistyolla

e Liikuntaneuvonta
e Voima- ja tasapainoharjoittelu
e Ulkoilu
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Liikuntatietoa ja puheeksi ottamista

Neuvontapiste keskeisell3 paikalla, Terveydenhoitajan vastaanotolla (Loviisa,
jossa iakkaat liikkuvat (Juuka, Kouvola) ~ Reisjarvi, Haapajarvi)

Liikunnan ammattilaisten Diakoniatyontekijalta iakkaan
infotilaisuudet jirjestoissa suostumuksella tieto

erityisliikunnanohjaajalle, joka ottaa

. . . o vhteytta ja sopii tapaamisen (Pieksamaki)
Liikuntakalenteri, jakelu myds koteihin

Hyvinvointia edistavat kotikaynnit 75- ja
78-vuotiaille tarvittaessa seka yksinaisille,
askettain leskeytyneille (Liperi)

Paikallismedia: Kunnon evaat — viikon
jumppaliike lehdessa

Yleisotapahtumat

Kuntoneuvolakaynnit 75-vuotiaille,
tarvittaessa kotikayntina (Nurmes)




Yksilollinen liikuntaneuvonta, liikkumissuunnitelma

- Lahete kotihoidosta, liikuntatoimesta, terveydenhoitajalta
- Kunta ostaa palvelun/toiminnan

Ruokolahti -yksityinen fysioterapeutti
1. tapaaminen

- haastattelu, alkutilanteen kartoitus

2. tapaaminen

- ohjaus ja neuvonta, lilkkkumissuunnitelma.
3. tapaaminen, seurantasoitto
- kokemusten arviointi, kannustus jatkamaan

Ahtiri veljeskoti, fysioterapeutti
- kayntikertoja 2-5

- liikkumiskyvyn testaus

- seuranta n. 3 kk kuluttua
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Tyon tueksi - Liikuntaneuvonta

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille -koulutus, 9.11.2017, Mikkeli
Materiaalia

e Liikuntaneuvontaa ikaihmisille ryhmassa
* Liikkuva mina -opintopiiri

 Valokuvat lilkuntaneuvontaan
* Liikunta ja ravitsemus -opaskirja
e Kunnon evaat -kortit

e YouTube-video
* Hyvat toimintatavat -esitteet
e Liikkumissuunnitelmalomakkeet
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Tehoharjoittelujakso kuntosalilla

e 2 kertaa viikossa 2-3 kuukauden ajan
e Kuljetus jarjestetty tarvittaessa
* Liikuntatoimen ja/tai sosiaali- ja terveystoimi jarjestaa

* Alkutestaukset

e Testitulosten perusteella laadittu yksilollinen
harjoitusohjelma

* Harjoittelu riittavan kuormittavaa ja nousujohteisesta

* Lopputestaukset

4

Ohjaus jatkoharjoitteluun esim. jarjestojen ryhmiin
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Kotituutorit ja olohuonejumppa

Lappeenrannassa koulutettiin vapaaehtoisia “kotituutoreita” kuntoutusjaksolta

kotiutuvien ikdaihmisen kotijumpan tueksi it sttt oS

* 10 kerran jakso: Kavely kevyemmaksi -voimisteluohjelma. %—
* Palvelukeskuksen fysioterapeutti mukana ensimmaisilla e —E’I )

kerroilla ja tarvittaessa tukena. : _~
e Tuutorin kanssa ikdihminen rohkaistui %?ﬁ

lahtemaan myos kuntosalille.

Kustavissa koulutetut VertaisVeturit perustivat oman jumpparyhman.

* Naapurusto kokoontui vuorotellen
ryhmalaisten kotiin.

e VertaisVeturin kyydissa paasi tarvittaessa ryhmaan.
* "Jumpalt kaffell” - juttutuokio harjoittelun jalkeen.
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Aiti - IapSi -ryhméi (Someron seudun Kuntokotiyhdistys)

e |kaihmiset tarvitsevat voima-
tasapainoharjoittelua, kulkeminen
salille voi olla hankalaa

e Keski-ikaiset liikkuvat usein liian
vahan

mmmmm) Yhdessi kuntosalille

— 12 kerran jakso, 1,5 tunnin harjoittelu
— yksilollinen ohjelma jokaiselle

kuvat Someron seudun kuntokoﬁ?hdistys

Lasten kyydissa kuntosalille!
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e VoiTas -kouluttajakoulutus 8-10.11.2016 Helsinki
e Senioritanssin koulutukset

Tyon tueksi - Voima-tasapainoharjoittelu__

Materiaalit

12.9.2016

€D rrrichaaa
Kunnon tasapainorata

Opas vertaisohjaajille
Voitas.fi -verkkosivusto; yksittaisia liikkeita ja valmiita ohjelmia
Voimisteluohjelmat, Kunnon evaat -kortit + ohjevihko

Kunnon tasapainorata -ohjepaketti

Hyvat toimintatavat -esitteet
YouTube -video

Voimaa vanhuuteen -laatukriteerit ja testaussuositukset
ryhmien nimeaminen Voimaa vanhuuteen -ryhmiksi.




VoiTas -kouluttajakoulutus
lakkaiden voima- ja tasapainoharjoittelu

42 tuntia + paikallisen koulutuksen valmistelu, likunnan tai kuntoutuksen
ammattilaisille

kouluttajakoulutuksen materiaalina kouluttajakansio + Power point -diat

paikallisessa koulutuksessa 3-5 tilaisuutta, valilla 2-3 viikon tauot kaytannon

kokeiluja varten, oppimateriaaleina tydkirjat seka Voimisteluohjelma iakkaille
1,2,3

Paikalliset koulutukset erityisesti jarjestojen vertaisohjaajille ja vapaaehtoisille

Paikallinen koulutus 16-20 t Evaluointipaiva

Kolmipéaivainen koulutus
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Ulkoiluystavaksi iakkaalle

Vapaaehtoinen ulkoiluystava tarjoaa apuaan ulkona
lilkkumiseen ikaihmiselle, jolla on vaikeuksia liikkua yksin
ulkona: kotihoidossa, palvelutaloissa, sivukylilla

Koulutuksia esim. jarjestojen vapaaehtoisille, oppilaitoksille
— Ulkoiluystavia koulutettu jo n. 1000, kouluttajia n. 180
Toiminnan koordinoinnista sovittava

Yhdessa ulkoilun vetonauloja
— eivaadi erityistaitoja
— mielekasta tekemista molemmille osapuolille
— o0sa arkielamaa, mukavaa yhdessaoloa
— voi lahtea kotiovelta
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Ohjatut ulkoiluryhmat

e Kokoontuminen keskeisella paikalla esimerkiksi palvelutalon pihassa.
e Tarvittaessa ulkoiluystavat hakevat iakkaat mukaan kotiovelta

e Vaihtoehtoina on erimittaisia ja riittavan hidasvauhtisia lenkkeja,
joiden varrelta lI6ytyy penkkeja ja muita levahdyspaikkoja

e Eriteemoja ja toteutustapoja:
— Pysakkilenkit (Lahti)
— Kulttuurikavely (Haapajarvi)
— Ulkokuntosaliryhmat (Loviisa)

12.9.2016



Tyon tueksi - Ulkoilu

e Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakoulutus 16.2.2017

* Kampanjat
o Vie vanhus ulos -kampanja 6.9.-6.10. 2016, Vinkkivihko
o Valtakunnallinen iakkaiden ulkoilupaiva 6.10.2016

e Materiaali

©)

©)
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Luontoelamyspolku -ohjaajan opas

Voimaa ja tasapainoa liikuntapuistosta -opas
vertaisohjaajille

Voitas.fi -sivusto, myos ulkokuntoiluliikkeita
Varttuneiden lahiliikuntapaikat -sivusto
YouTube —video

Ulkoilusuositukset
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YHTEISTYORYHMA KOORDINOI PAIKALLISTA TOIMINTAA IKAINSTITUUTIN MENTOROINNIN TUELLA

SOSIAALI- JA TERVEYSTOIMI LIIKUNTATOIMI/ERITYISLIIKUNTA
Elﬁkeléiisji-irjestét Litkuntaneuvonta, liilkkumiskyvyn arviointi, Pysyvat liikkuntaryhmat, ammattilaisten ja

liikunnallisen kuntoutuksen jaksot, am- vertaisten kouluttaminen, vertaisohjaa-
Kansanterveys- ja mattilaisten ja vertaisten kouluttaminen, javerkoston koordinointi, liilkuntapaikat,
vammaisjarjestot kuljetukset, liikkkumisen apuvalineet jarjestoavustukset , liikkuntavalinelainaus
Omaisjarjestot SIVISTYSTOIMI

« ammattilaisten ja vertaisten

kouluttaminen Kansalaisopiston liikunta-

Lii tajarjesto % Ha e
kun Jar] t « asiakkaiden tavoittaminen ryhmat, oppilaitosyhteis

urheiluseurat 6, lii alinelainaus j
« litkkunnan puheeksi ottaminen tyd, likuntavélinelainaus ja
o ilaanitash ohlais tiedotus kirjastoissa
SPR, Lions, Martat, B
« ohjaajien rekrytointi TEKNINEN TOIMI

kyla- ja kaupungin-

osayhdistykset » ftilojen kartoittaminen Ulkoliikuntapaikat, kavelyreitit
i3 g « litkuntatoiminta
metsastysseurat . tapahtumat VANHUSNEUVOSTOT
Jasenistan liik " « kuljetukset, avustaminen Aloitteet ikaihmisten
asenisto unnallinen o
¢ .'s v : n. « tiedottaminen liikunnasta
toiminta, vertaisohjaus, ) -
A > e « seuranta ja arviointi
vapaaehtoistyo, ulkoiluystavat VIESTINTAYKSIKKO

Lilkuntapolut ja laadukas Liikuntatoiminnasta ja toi-

litkuntatoiminta 75+ : N ;
minnan tuloksista tiedottami-
nen eri kanavia kayttaen
TALOYHTIOT SEURAKUNTA YKSITYISET TYOVOIMATOIMISTO
Kerhotilat ja pihat, liikunnalli- Diakoniatyo, kerhotoiminta, PALVELUNTUOTTAJAT Tyottomien koulutta-
nen harrastustoiminta vapaaehtoiset, ulkoiluystavat Liikuntatoiminta, liikkunta- minen kuntoavustajiksi,

neuvonta ulkoiluystaviksi

Ikdihmisten litkunnan tyonjako kunnissa



{

v ' Valtakunnalliset
1. Aivoliitto ry 15
2. Elakkeensaajien Keskusliitto EKL ry 16:
3. Elakeliitto ry

4. Elakelaiset ry 17.
5. Folkhalsan 18.
6. Gerontologinen ravitsemus Gery ry 19.
7. Hengitysliitto 20.
8. Kansallinen senioriliitto ry 21
9. Kristillinen Elakeliitto ry 27
10. Muistiliitto ry 23
11. Omaishoitajat ja Laheiset -liitto ry 24
12. Opetusalan seniorijarjesto OSJ 25,
13. Soveltava liikunta Soveli ry 26.

14. Suomen Aikuisurheiluliitto ry

12.9.2016 Esittaja

jarjestokumppanit

Suomen Diabetesliitto ry
Suomen Kansainvalisen

Senioritanssin Liitto ry

27.

Suomen Latu

Suomen Luustoliitto ry
Suomen Mielenterveysseura
Suomen Reumaliitto ry
Suomen Selkaliitto ry
Suomen Setlementtiliitto
Suomen Sydanliitto ry
Suomen Voimisteluliitto ry
Valo ry

Vanhus- ja [ahimmaispalvelun liitto ry
Vanhustyon keskusliitto
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Yhteistyoryhman toiminta

e Kokoonpano (pj + koordinaattorit)

e \Voimaa vanhuuteen —tehtavat
— Yhteydenpito Ikainstituuttiin

— Suunnitelma, seuranta ja arviointi, toiminnan juurtumisen
varmistaminen

— Sisainen ja ulkoinen viestinta
— Paikallisen toiminnan koordinointi
e Kokouskaytannot

— Muistiot myos lkainstituuttiin
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Alkukartoitus suunnittelun pohjana

e Tiedot vuoden 2016 terveysliikuntatoiminnasta eri sektoreilla
1. Ohjattu liikuntatoiminta
2. Liikuntaneuvonta
3. Koulutus
4. Yleisosio

e Yhteistyoryhma kokoaa tiedot marraskuun alkuun mennessa.

12.9.2016 ‘ ) Ikdinstituutti



Kehittamissuunnitelma

e Laaditaan marras-joulukuussa, tietoja voidaan taydentaa
myohemmin
e Suunnitelmaan kirjataan
— Kehittamistydn paamaara kunnassa
— Kohderyhma ja sen tavoittaminen

— Toiminnan tavoitteet (liikuntaneuvonta, voima- ja
tasapainoharjoittelu, ulkoilu, osaaminen iakkaiden terveysliikunnasta

— Toiminnasta ja tuloksista viestiminen

e |akkaat mukaan suunnitteluun esim. liikkuntaraadin avulla
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Ikaihmisten liikuntaraati lisaa osallisuutta

* Yhteistyéryhma kutsuu edustavan joukon ikaihmisia (10-15 hlo)

e Alustus ja keskustelu teemojen pohjalta (2 tuntia): liikkuntaneuvonta,
voima- ja tasapainoharjoittelu, ulkoilu, liikkumisymparistot

-> ikaihmisten toiveet ja tarpeet nakyvaksi

e Paattajat koolle kuulemaan yhteenvetokeskustelua (1 tunti):
vhteista kehittelya ja jatkotoimenpiteista sopiminen

* Infokirje yhteenvedosta kaikille paattajille

Toteutettu 33 Voimaa vanhuuteen -paikkakunnalla
Opaskirja raadin jarjestamiseen
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Verkostotyo ja koulutus kayntiin

VV-kuntien yhteinen starttiseminaari 1.-2.11.2016 Helsinki

VoiTas -kouluttajakoulutus 8.-10.11.2016 + 1 pv, Helsinki
Liikuntaneuvontaa ikaihmisille, 9.11.2016 Mikkeli
lkaihmisten liikunta ja ravitsemus, 23.11.2016, Helsinki

Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakoulutus, 16.2.2017,
Helsinki

- 3 osallistujaa/koulutus/kunta
- lisapaikoista sovitaan mentorin kanssa
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Viestinnalla toiminta nakyvaksi

Paattajaviestinta

Yhteistyoryhma viestittaa Voimaa vanhuuteen -tyon etenemisesta
virkamiehille ja luottamushenkildille seka vanhus- ja vammaisneuvostoille
saannollisesti .

Valtuusto- ja/tai lautakuntakaynnit (Yhteistyoryhman edustajia, Ikdinstituutti)
VV -esittelydiat kuntien kayttoon
lkainstituutilta kuntakohtainen yhteenveto vuosiseurantatuloksista

Viestinta suurelle yleisolle

paikalislehti mukaan tiedottamiseen: Kunnon evaat —kortit, asiantuntija-
artikkeli

paikallinen Voimaa vanhuuteen -seminaari
jarjestoinfot, sopimuksia jarjestdjen kanssa

— Vuoden voimateko -palkitseminen (diplomi lkainstituutilta)
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Muuta tulevaa...

e Koulutukset jatkuvat 2017
e Verkostotapaamisia
e Paikalliset Voimaa vanhuuteen —seminaarit

e Seuranta- ja arviointitietojen keraaminen
vuosittain
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Tekoja hyvidn ikddntymisen puolesta.

Minna Sapyska-Nordberg
minna.sapyska-nordberg@ikainstituutti.fi
040- 5968792

facebook.com/ikainstituutti u twitter.com/kainstituutti
rt Ve,
O Ikdinstituutti ray
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Auringon lampé kasvoilla, lehtien kahina,
linnun laulu, laineiden liplatus.
Ihmisvilind, lasten nauru, autojen hurina,
ikkunaostokset, munkkikahvit.

Luonnon hiljaisuus, metsén tuoksu, upea

ruska, tuulen vire hiuksissa.

TIe ttettaari ULOS

ULKOILU-UNELMIA

Vie vanhus ulos -kampanja 6.9-6.10.2016

OSALLISTU KAMPANJAAN @ YHTEISOT
Kirjaa ulkoilukerrat: Jarjestakaa ulkoilutapahtuma
g www.vievanhusulos.fi valtakunnallisena iakkaiden
Jaa toteutuneet ulkoilu-unelmat ulkoilupaivana 6.10.2016.
@ #vievanhusulos

WIE VAMHUIS LILOS -KAMPANIAN SUQJELLIA
TASAVALLAN PRESIDENTTI Sanali Niinistd

Fiaie Tewwaan preakieatin kwlia

Osallistumalla kampanjaan olet mukana
arvonnoissa!
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