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Teemana yhdessa kouluttaminen
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Ta paamisen 8.30 Avaus ja orientaatio
aikatau | u ja kUlkU 8.45 Vertaisohjaajien ja ulkoiluystavien

kouluttaminen, esimerkkeja kunnista
9.40 tauko

9.50 Ideoista toteutukseen

- mita lahdetaan viemaan eteenpain,
milla aikataululla?

10.30 Porinat paattyvat

Ikdinstituutti



Paivan teema

@

@

@

Muutostavoitteena monella kunnalla vertaisliikuttajien ja
ulkoiluystavien kouluttaminen

Kuullaan koulutusesimerkkeja Varsinais-Suomesta ja
vahan muualtakin

Ideoidaan ja suunnitellaan, miten vertaisliikuttajien ja
ulkoiluystavien koulutuksia voidaan jarjestaa kuntien,
hyvinvointialueen, jarjestdjen ja muiden toimijoiden
vhteistydlla.

Edellisten tapaamisten materiaalit |6ytyvat
https://www.voimaavanhuuteen.fi ->
Voimaa vanhuuteen Varsinais-Suomessa



https://www.voimaavanhuuteen.fi/

Yhdessa kouluttaminen kannattaa

- Yhdistetaan osaaminen — opitaan
vhdessa tekemalla

. Tullaan tutuiksi Iahialueen toimijoiden §
kanssa

« Moniammatillisuus
« Jaetaan vastuuta

- Saadaan enemman osallistujia
koulutukseen

-  Resurssit hyotykayttoon




Vertaisohjaajakoulutuksen rakenne Etela-Karjalassa

1. tapaaminen eta 1,5 h

Vapaaehtoistoiminnan
perusteet
(HVA vapaaehtoistoiminnan
koordinaattori)

2. tapaaminen eta 3 h

Teoriaa: vastuksesta voimaa,
oppia ika kaikki, lisaa laatua
lilkuntaan
(HVA fysioterapeutti)

3. tapaamineneta 3 h

Teoriaa: tasapaino taitavaksi,
testaus tavaksi
(HVA fysioterapeutti)

4. tapaaminen lahi 3,5 h

Kaytantoa: voimaharjoittelua,
ohjausharjoituksia

(HVA ft + kunnan edustaja)

5. tapaaminen lahi 3,5 h

Kaytantoa: tasapainoharjoittelu,
liilkkumiskyvyn testaus

Miten ja missa voit toimia
vertaisohjaajana?

(HVA ft + kunnan edustaja)




Pohjois-Pohjanmaa

« Liikunnan aluejarjesto PoPLi koulutti
vertaisohjaajia kuntiin

« Teoriaosuudet etaluentona samanaikaisesti
useaan kuntaan

- Kaytannon koulutusosuuksiin jalkauduttiin
kuntiin

Ikdinstituutti
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Vertaisliikuttaja-koulutus
Aika:
Paikka:

Vioima- ja tasapainoharjoittelu tuo varmuutta lilkkumiseen ja ehkdisee
kaatumisia. Tule vertaisohjaakoulutukseen oppimaan lisaa.

Koulutuksessa
* saattietoa ja taitoja idkk3iden voima- ja tasapainoharjoittelusta
* ppit chjaamaan idkkdiden lilkuntaa valmiiden ohjelmien avulla

Koulutus on tarkoitettu kaikille ikaihmisten liilkunnasta ja sen chjaamisesta
kiinnostuneille. Kouluttaja on kdynyt Ikdinstituutin kouluttajakoulutuksen.

Lisdtietoja ja ilmoittautumiset x.x mennessa

Kouluttajan nimi
B Kunnan logo
Sahkopostiosoite

WwWWw-osoite

Varsingis-Svomen slueeilista Voimea vachuuateen -taimintamelio on rakentomasse (hdinseituute
pheeistydssd Vorsimais-Suomen hpvimvoinrtialveen jo sen 26 kunnon sekd Lourais-Suomen Likento ja
Uirheily ryp:n Rigjattomasti fikentea -iwmopanuusverkoston konsso.

Paimiossa, Kaarinassa ja
Sauvossa yhteinen
koulutus tulossa




Liilkun rooli vertaisten kouluttamisessa




0 0 6

Hameenlinnan koulutus VertaisVetureille

VertaisVetureita kouluttaa yhteistyossa erityisliikunnanohjaaja
ja fysioterapeutti

Molemmilla omat kanavat koulutuksen markkinoinnissa
Kahden ammatin asiantuntemus yhdistyy osallistujien kayttéon

Koulutuksen suunnittelu, koulutusvastuun jakaminen ja
koulutuksen aikaiset jarjestelyt helpottuvat

Liilkunnanohjaaja paasee varauskalenterista varaamaan
koulutustilat

Kinkkisissa kysymyksissa ja tilanteissa asioita on helpompi
pahkailla yhdessa

Veturit varikolla -kertauspaivat pidetaan kaksi kertaa vuodessa
vhteistydssa




Hameenlinnan ulkoiluystavaksi iakkaalle -koulutus

Koulutus mukautettu Vapaaehtoiskeskus Pysakin vapaaehtoiseksi -
koulutukseen. Pysakki kouluttaa vapaaehtoistyon periaatteet ja
erityisliikunnanohjaaja ja fysioterapeutti ulkoiluun liittyvat asiat.

@ Pysakki markkinoi koulutuksen ja ammattilaiset tulevat
kouluttamaan

@ Seurakunta tarjoaa koulutustilat ja kahvit
M

Lilkunnanohjaajan tuomaa voimareppua kaytetaan
esimerkkiharjoitteissa ja tekniikkaradalla.

@ Fysioterapeutti ohjaa apuvalineiden kayton ja niksit
asiakkaiden ohjaamiseen
Kertauspaivissa mukana kouluttajat ja Pysakin edustus

Ulkoiluystavat saavat osallistua myds vertaisvetureiden
virikepaivaan.

o ©







Liian moni ikdihminen ei pysty tai uskalla ulkoilla
yksin. Apuasi tarvitaan - ryhdy ulkoiluystdviksi!

Ulkoiluystavaksi
iakkaalle -koulutus

Ke 8.3. ja ke 22.3.2023 klo 9-13
Kanta-Loimaan seurakuntatalo

Koulutus on tarkeitettu kaikille, jotka haluavat ulkoilla
yhdessd idkkaan kanssa. Koulutus antaa valmiuksia mm.

* ulkoilun avustamiseen ja apuvalineiden kdyttéon
* kotivoimistelun opastukseen
* sopivien ulkoilureittien valintaan

Iimoittautumiset 24.2. mennessa: \. (.

Sirpa Laaksonen
p. 040 0397 468
tai sirpa.laaksonen@evl.fi VOIMAA VANHUUTEEN

& LOMAY  Loimaa ¥

Yhdessa seurakunnan ja Uy- kouluttajien
kanssa suunniteltiin “Loimaan nakoinen”
ohjelma.

Mainosta jaettiin

« Kkirjastoissa

« apteekeissa

» terveyskeskuksessa

« uimahalli Vesihovissa

* mainos myos Loimaan lehdessd, Fb:ssa

» |ahetettiin elakelaisjarjestojen
puheenjohtajille
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Loimaad

Kaupungininsinoori

Vierailijoita:

Varhan fysioterapeutit

Osmo Hongisto

Maarit Pasila
Wanessa Rajala

*ulkoiluymparistot

7 e kooste Loimaan
Apuvalineet liikkumisessa ja kuntoradoista
avustaminen

*kaupunki

rakentaminen talla
hetkella?

30.11.2023 13



Loimaa %

Onnistumisia

 Jokainen Uy- kouluttaja pystyi hyodyntamaan omaa osaamistaan ja
kokemustaan koulutuksessa.

* Vierailijat tuovat asiantuntemusta koulutukseen

« Tehtavien jako oli luontevaa, kaikkia tarvittiin,
« Hyvin suunniteltu on puoliksi valmis.
« Osallistujille materiaalit kansioon.

« Koulutukseen osallistujat olivat motivoituneita.
« Iloinen yllatys oli osallistujien maara

14



Loimaa %

Vinkit

e pari- tai ryhmatyoskentely - tuntui mukavalta

« kotivoimisteluohjelman ohjaaminen -> taukojumppana
« Kkertaus apuvalineiden kaytosta

« kaatuneen ylos avustaminen

« kavelysauvat

 ulkoiluystava kortti - ulkoiluvihko

Toiminnan jatkuminen
Ulkoiluystavien kanssa virkistyspaiva
« tapaaminen

« vertaistuki

« Kkiitos



Tue VertaisVetureita

@ Pida yhteytta - aina mahdollisuus saada
tukea ammattilaiselta

@ Sovi tapaamisia esim. luennot, retket,
juhlat, virikepaivat

@ Selvita, onko vertaisohjaaijilla
mahdollisuus kayda itsekin kuntosalilla
ja liikuntaryhmissa harjoittelemassa

@ Huolehdi liikuntavalineista ja jaa
aloituspaketti (kuminauhat, ilmapallot,
Voimareppu...)




Lempaalan Vertaisohjaajien tukeminen

@ \Vertaisohjaajat tavataan talvikaudella kerran
kuukaudessa (virikkeita, koulutusta, vertaistukea)

& Vertaiset tunnistaa vihreista tiimiliiveista

@ Kiitokseksi heille tarjotaan maksuton
vapaavalintainen liikuntakurssi kerran vuodessa

@ Kevat- ja syyskauden paattajaiset, joissa lounas ja
kahvit. Ohjelmassa mm. muistijoogaa,
kehonhallintaa, rentoutusta, jalkojen hemmottelua
ja hoitoa

Vertaisohjaajatoiminnan esittely — YouTube (kesto1.39)

(56) Vertaisohjaajatoiminnan esittely vertaisohjaajien toimesta — YouTube
(kesto 2.09)

Lempaala liikkuu Fb



https://www.youtube.com/watch?v=ALVW1rOeQ3k
https://www.youtube.com/watch?v=gaZlqbqzgdI&t=14s

Lappeenrannan vertaisohjaajille virkistysta

@ Virkistystapahtuma vertaisohjaajille. Ohjelmassa yhdessaolon lisaksi
verkostoitumista, uusia virikkeita ja kirkkovenesoutua.

Lappeenrannan liikuntatoimi - Myo liikutaa Fb




15.12. uutta materiaalia kayttoon

Teemme valmiit diat vertaisohjaajien houkuttelemiseksi mukaan koulutuksiin
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Jaloittelutauko
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Ryhmakeskustelu 15 min

Mita konkreettista yhteistyota voisitte tehda
vertaisliikuttajien- ja ulkoiluystavien

kouluttamisessa (kouluttajat, ajankohta, tyonjako)

O O Kirjatkaa Padlettiin oman sote-alueen kohdalle

r\ d suunnitelmanne.

Ikdinstituutti



:Padiet

\ 4

Ikainstituutti + 1« 21 tuntia

kouluttamisessa (kouluttajat, ajankohta, tyonjako)

Sote-alue 2

-+

Vertaisliikuttajien
kouluttaminen (kouluttajat,
ajankohta, tyonjako)

o (O5s

« Nimetdn alle minuutti
Seurakunta ja
vanhus-/vammaisneuvosto
kannattaa ottaa mukaan
yhteistydhan.

« Nimetdn alle minuutti
Juuri eldkdityneet hoitavat monesti

Sote-alue 3

-

Vertaisliikuttajien
kouluttaminen (kouluttajat,
ajankohta, tyonjako)

Qo (2

« Nimetdn alle minuutti
Jarjestetddn sovitusti

® Nimetdn alle minuutti

Houkutteleminen
koulutuksiin/palkitseminen: esim.
teatteriliput,
liikuntakortti/seniorikortti

Sote-alueet 4,7ja8 °

+

Tyonjako Varha ja
Liikuntapalvelut alueella 7 ja
8

Nyt systeemina Turussa alueet 7 ja
8:Varha kouluttaa omia
ammattilaisiaan VoiTas-ohjaajiksi.
Varhalla tarkennettu, etta
koulutetaan omia tyontekijoita.
Liikuntapalvelut Turussa kouluttaa
yksityis- seka kolmannen sektorin
seka omia

Mita konkreettista yhteistyota voisitte tehda vertaisliikuttajien- ja ulkoiluystavien

Sote-alue 5ja é

4

Vertaisliikuttajien
kouluttaminen (kouluttajat,
ajankohta, tyonjako)

Qo (2

# Nimetdn alle minuutti

Kaarina-Paimio-Sauvo -koulutus
toimisi koko Varhan alueellakin
toteutettuna.

£ Nimetdn alle minuutti

Raisio-Naantali yhteistydna
suunnitteilla yhteiskoulutus.
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Tulevia yhteisid tapaamisial 20
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Rajattomasti lilkkuntaa/Voimaa vanhuuteen -ohjausryhman tapaamiset \

pe 15.12.2023 klo 9-12 Naantali
N

@ Varsinais-Suomen Voimaa vanhuuteen -yhteisporinat jatkuvat
kevaalla 2024
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(GUPEETEL G E=i8  Voitas-kouluttajakoulutus, idkkaiden
voima- ja tasapainoharjoittelu

6.-7.2.2024 ohjelma ja ilmoittautuminen
5.-6.6.2024 ohjelma ja ilmoittautuminen

Ulkoiluystavaksi iakkaalle -

kouluttajakoulutus, verkkokoulutus
6.2-2.4.2024 ohjelma ja ilmoittautuminen
8.5-22.5.2024 ohjelma ja ilmoittautuminen

Ikdinstituutti


https://www.ikainstituutti.fi/event/voitas-kouluttajakoulutus-iakkaiden-voima-ja-tasapainoharjoittelu-turku-2/
https://www.ikainstituutti.fi/event/voitas-kouluttajakoulutus-iakkaiden-voima-ja-tasapainoharjoittelu-turku/
https://www.ikainstituutti.fi/event/ulkoiluystavaksi-iakkaalle-kouluttajakoulutus-verkko/
https://www.ikainstituutti.fi/event/ulkoiluystavaksi-iakkaalle-verkkokouluttajakoulutus-2/
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Koulutuksia . Liikuntaneuvontaa ikaihmisille,

TP verkkokoulutus
ammattilaisille 13.2.2024 ohjelma ja ilmoittautuminen

16.4.2024 ohjelma ja ilmoittautuminen

- lkaihmisten liikunta ja ravitsemus,
(o) verkkokoulutus
18.3.-15.4.2024

— ohjelma ja ilmoittautuminen
L 20& - Liikunta ja muistisairaudet,
verkkokoulutus
8.2.2024 ohjelma ja ilmoittautuminen

Etajumpan verkkokoulutus tulossa
kevaalla

Ikdinstituutti


https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-verkkokoulutus-4/
https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-verkkokoulutus-5/
https://www.ikainstituutti.fi/event/ikaihmisten-liikunta-ja-ravitsemus-verkkokoulutus-6/
https://www.ikainstituutti.fi/event/liikunta-ja-muistisairaudet-verkkokoulutus/
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Senioritanssi ja . Lempeaa liikuntaa istumajoogasta
17.5.2024, verkkokoulutus,

JOOga kOU|UtUkS€t ohjelma ja ilmoittautuminen
- Senioritanssi Startti
15.2.2024, Helsinki,

ohjelma ja ilmoittautuminen

Senioritansseja istuen ja seisten,
24.4.2024, verkkokoulutus,

ohjelma ja ilmoittautuminen

Ikdinstituutti


https://www.ikainstituutti.fi/event/lempeaa-liikuntaa-istumajoogasta-verkkokoulutus/
https://www.ikainstituutti.fi/event/senioritanssi-startti-helsinki/
https://www.ikainstituutti.fi/event/senioritansseja-istuen-ja-seisten-verkkokoulutus-2/

"Fi tassa nyt c¢hdi mihinkaan

IKILIIKKUJA

LISAA VOIMAA VUOSIIN

lnkkumaan, Kkun on
se kampaajakin
ensi viikolla.”

—ANNELI 76 v, Kemijarvi

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

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

lKlL"KKUJ\,A\\\( 5,

Tule kanssamme toteuttamaan Ik|I||kku1a-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

#LisaaVoimaaVuosiin #lkiliikkuja



http://www.ikainstituutti.fi/Ikiliikkujaviikko

Ikiliikkuja-viikkoon liittyvat tilaisuudet

Ikiliikkuja-viikon info to 18.1.2024 klo 15-15.30
- Toteutusideat ja liikkuntamateriaalit
 lkiliikkuja-viikon viestintamateriaalit

Lisaa voimaa vuosiin —webinaari iakkaille to 14.3.2024
klo 10-10.45

- Aiheena iakkaiden voima- ja tasapainoharjoittelu
- Valita viestia eteenpadin ja/tai jarjesta etakatsomo!

Paattajawebinaari ti 12.3.2024




vaa adventtia ja pikkujouluaikaa!
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Ikainstituutti

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti


mailto:Etunimi.sukunimi@ikainstituutti.fi
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