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Voimaa vanhuuteen —kohderyhmat v

VOIMAA VANHUUTEEN

1. Liian vahan liikkuvat, kotona asuvat 2. Vertaiset ja vapaaehtoiset

pienitul.o-ise-t. iékké.ét 75+, joilla O'T * halukkaita toimimaan liikuntaystavina,
ennakoivia liikkumiskyvyn ongelmia vertaisohjaajina, viestinviejina.....
alkava muistisairaus

lieva masennus
kokemus yksinadisyydesta
riskeja sisaltava elamantilanne
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Kaytossa loytavan tyon menetelmat
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Tehoharjoittelu kuntosalilla

U|k0|Iuystavat klmppakavelyt Lilkkkumiskyvyn testaus

POIKKISEKTORINEN YHTEISTYO + LOYTAVA VANHUSTYO

O Ikdinstituutti



HYVAT KAYTANNOT LAAJAAN KAYTTOON
e Uusia kuntia Voimaa vanhuuteen —mentorointiohjelmaa (30)

¢ Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi —karkihanke (107)
VOIMAA

VOIMAA VANHUUTEEN VANHUUTEEN

KAYTTOONOTTO KUNNISSA POIKKISEKTORISESTI
TERVEYSLIIKUNNAN 111 s3kumnassa
. . . .- » Tuotokset: poikkisektoriset yhteistydomallit, uudet
HYVAT KAYTANNOT VOIMAA 2016- innovaatiot esim. taloyhtiéjumppa
VANHUUTEEN
JARJESTOT MALLINTAVAT TOIMINTAA
I I e 35 jarjestohanketta

» Tuotokset: Hyvat kaytannot -oppaat, VV-

VOIMAA 2010-2015 jarjestokumppanuudet ja mentorointimalli
ANHUUTEEN

I

VOITAS- \ 2005-2009

PILOTTI
2003-2005

TOIMINTAKOKEILUT JA KOULUTUS

e 8 kunnassa

* Tuotokset: VoiTas-koulutusohjelma
ja kouluttajaverkosto
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YHTEISTYORYHMA KOORDINOI PAIKALLISTA TOIMINTAA IKAINSTITUUTIN MENTOROINNIN TUELLA

SOSIAALI-JA TERVEYSTOIMI LIIKUNTATOIMI/ERITYISLIIKUNTA
Eldkeldisjarjestot Liilkuntaneuvonta, lilkkumiskyvyn arviointi, Pysyvat liikuntaryhmat, ammattilaisten ja
N liikunnallisen kuntoutuksen jaksot, am- vertaisten kouluttaminen, vertaisohjaa-
Kansanterveys- ja mattilaisten ja vertaisten kouluttaminen, javerkoston koordinointi, liikuntapaikat,
vammaisjdrjestot kuljetukset, liikkumisen apuvalineet jarjestoavustukset, liikuntavalinelainaus
Omaisjarjestot SIVISTYSTOIMI

- ammattilaisten ja vertaisten

Kl HRIREST Kansalaisopiston liikunta-

Liikuntajarjestot,
urheiluseurat

- asiakkaiden tavoittaminen yhinat oppilaiasiiicis

- lilkunnan puheeksi ottaminen o hikuntavalinelainats i

. lilkuntaan ohjaus tiedotus kirjastoissa

SPR, Lions, Martat,
kyla- ja kaupungin-
osayhdistykset,
metsastysseurat

- ohjaajien rekrytointi TEKNINEN TOIMI

- tilojen kartoittaminen Ulkoliikuntapaikat, kavelyreitit

- lilkuntatoiminta
VANHUSNEUVOSTOT

Aloitteet ikaihmisten

- tapahtumat

4 stan ik i - kuljetukset, avustaminen
aseniston liikkunnallinen . . ..
o . ) - tiedottaminen liikunnasta
toiminta, vertaisohjaus, i ..

-« seuranta ja arviointi

VIESTINTAYKSIKKO
Liikuntatoiminnasta ja toi-

vapaaehtoistyo, ulkoiluystavat
Liikuntapolut ja laadukas

liikuntatoiminta 75+ ) ) ] )
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, liikunta- minen kuntoavustajiksi,
neuvonta ulkoiluystaviksi

Ikdihmisten litkunnan tyonjako kunnissa

‘ J lKdlnstutuutul



Voimaa vanhuuteen - liikuntapalveluketju Tcsinstieuus
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terveyspalvelu WTrEn

puheeksi
ottaminen

4 4
Liikuntatoimen Omaehtoinen
soveltavan liikkunnan liikunta
1 ohjatut ryhmit

Kotona-asuvan,
toimintakyvyltdaan heikentyneen

tunnistaminen . 2 _
75 + Lilkkuntaneuvonta ja

lilkkuntaan ohjaus

3
3 kk:n teho-
harjoittelujakso
5 kuntosalilla

i}
Jarjestojen ohjatut
iikunta- ja ulkoiluryhmat

Kohderyhman
terveyden seuranta
ja arviointi

Yhdyspintapalvelu
poikkisektorisena Eldkelais- kansanterveys- ja

/ yhteistyona liilkuntajirjestot

\_
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VertaisVeturi
Helmi Leimu

Liikuntaryhmisséa on paljon
elamaniloa ja huumoria.

Se tuo hyvaa mielta
ja siita saa Kiitosta.
Olen voinut oppia uutta.

Parasta on se, etta saan
toimial”

KUVA:©TasavaIIaresidgntin kanslia
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Ulkona liikkuminen on superjuttu!

parantaa liikkkumiskykya ja kavelyvarmuutta
harjaannuttaa aisteja, tukee aivoterveytta
parantaa immunologista puolustusta

vahentaa stressia ja ahdistusta

lisaa mielen hyvinvointia

parantaa itsetuntoa

virkistaa, rentouttaa, parantaa unen laatua
tarjoaa D —vitamiinilahteen

tarjoaa uusia sosiaalisia kontakteja

vahvistaa itsemaaraamisoikeutta ja elamanlaatua

HAPPEA! RAITISTA ILMAA!




Ulkoilusta myonteinen rutiini

o’Korttelikierros’
eMielireitit ja mielipaikat
eSenioripuistot ja -reitit

e Luontokokemukset, vesi
eMielipuuhat ulkona
ePuutarhan hoito
eUlkoilutapahtumat
e|kkunaostokset
eKulttuurikavely

Esteettomyys ja turvallisuus
Lepopaikat
Pukeutuminen, jalkineet
S A\ DUValineet
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Vanhat valtaavat tiloja

 Lammitetyt jalkapallokentat talvikavelyyn
* Lahiliikuntapaikat iakkaiden ulkokuntosaleiksi
Hautausmaat kulttuurikavelykohteiksi

Puistot pop-up luontopoluiksi
Sisaliikuntahallit rollaattorireiteiksi

Kuntosalit senioreiden kayttodn
Taloyhtididen kerhotilat jumppatiloiksi
Tuvat ja kylakoulut kuntoiluklubeiksi
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Koettu toimintakyky paranee
kaikilla osa-alueilla

91 % mieliala koheni

86 % kanssakayminen lisaantyi

85 9% fyysinen kunto parani

73 % lihasvoima ja tasapaino paranivat

71 % arjen askareista selviytyminen koheni

Hyvat vaikutukset korostuivat niilla, jotka kokivat
tulevansa heikosti toimeen tuloillaan.

Tulokset toteutuivat myos Voimaa vanhuuteen -
toimintaan koulutettujen vertaisohjaajien ryhmissa.

(n=833)
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Muutokset
litkkumiskyvyssa

Alku- ja lopputestaus, N=2 060
Kunnat 2010-2015

. Tulos parani

|

. Pysyi ennallaan

. Heikkeni
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Parempikuntoinen vanhusvaesto

— elinvoimainen kunta

1 7 7 Kuntaa mukana
PAIKALLISJARJESTO

1 400+ Kouluttajaa
5 700 + Vertaisohjaajaa A MUKANA
1 700 + + Uutta liikuntaryhmaa y ){_S-\
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Vanhuuteen
-mentorointikunnat

Karkihanke-
kunnat
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Maakunnalliset
oppimisverkostot

* Pirkanmaa

* Pohjois-Savo

* Etela-Savo

e Pohjois-Karjala

* Kainuu
* Pohjois-Pohjanmaa
* Lappi

* Pohjanmaa

e Keski-Suomi

* Uusimaa

* Hame

e Eteld-Karjala ja Kymenlaakso
* Varsinais-Suomi

e Satakunta

27.11.2018
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Kolari

Utajarvi

‘Karstula
Mikkeli
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Jumppa tutuksi ja tavaksi

www.voimaavanhuuteen.fi - tuotteet, tulosta
www.voitas.fi - tulosta valmiita liikkeita ja ohjelmia

(
Tasapainoradat

Pienvalineista inspiraatioita
Musiikkiliikunnan vinkit

.

KAVELY KEVYEMMAKSI (@)
IKAINSTITUUTTI
voinsan jx

- Toe Mikkeet rauhalisest] -~ Sillyth hyvl ryht! Ja muista hengltti likdceits tehcessisl

= Pics pleni tauko jokalsen erl Tehosta 1-3kdion
kolesa sloittaen kevyllii painoifia = ohjeima piivittiin
e . .

2 Ojenna
vasen jalica suoraksi rauhaliissen tahtiin. Toista lilkettd
2 10-15 kenss. Pidil tauko ja tee sama uudelieen.

b.l

2 Seiso ja ots tukes wuolin selkinojesta i poyclied. B
ok yie

jaloilla 10-15 kenaa. Pida tauko ja tee sama uudeleen.

3 a. Seiso ja ot tuksa. Vie oiksa jalka polvi suorana taskse
o laske alas. Toista Fiostth 10-15 kertae. Toe sama vasemmalls
= jelale. ja

3 b. Seiso ja ota tukea. Vie okes jaka kantapid edelis siude
8 wo takaisin. Toista liketts 10-15 kertaa. Tee sama vasermmalls
Jaisls. s

SH
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4. Seiso ja ota tukea. Novse rauhalisesti varpaille ja >
laskeuck, alas 10-15 kertas. Pida tauko, ravista jalkoje ja
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http://www.voimaavanhuuteen.fi/
http://www.voitas.fi/

KAIKKI VOITTAA oo
HUNTTEJA, KUN '

SENIORIT NOSTAA
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Poikkisektorisella yhteistyolla Iiséé

toimintakykyisia

ERIE

109

kuntaa sitoutui
Voimaa vanhuuteen
-karkityéhon

[
LAPIMURROT

103 kuntaan kouluttajat,
yhteensi 435 kouluttajaa.
560 uutta vertaisohjaajaa

73

aa otti kayttoon vahintaan
vhden uuden

e e 14 maakunnallista
hyvan kaytannon

oppimisverkostoa
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VOIMAA VANHUUTEEN

Naista innostuttiin

Voimaa vanhuuteen tutuksi ja tavaksi -karkikuntakysely 2018, n=100
0 10 20 30 40 50 60 70 8 90 100

11
Ikdihmisten liikuntaraati h 49

Liikkumiskyvyn testaus

Tehoharjoittelujakso
kuntosalilla

Vie vanhus ulos -kampanja

/

90

. Alkutilanne

. Hankkeen paattyessa

\J//

Terveysliikuntaa kotona ilman hoivaa asuville iakkaille, joilla on
alkavia toimintakyvyn ongelmia. voimaavanhuuteen.fi

#voimaavanhuuteen #hyvatervearki


https://www.youtube.com/watch?v=USRX0RbeJ2o

