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Osallisuuden
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lakkaan hyva ymparisto




A| St' ka Ve Iy Tuo kavelylta mukanasi:

Ota kavelylle mukaan seuraavat

kysymykset ja tehtivit: +  Yksiaani
«  Yksit
« Mitd aania kuulet? Itunne
Istika d «  Yksi haj
Alstl kaverI 14 + Mita hajuja haistat? St haju
havainnoidaan . Viamee

« Tarkkaile valoja ja varjoja.

ymparistoa eri aistein . Milts jalkojest alla tuntuu? «  Yksi ndkemdsi asia, jota et ollut

katselle n, haistel Ien' « Mita tunnet kasillasi? Shisa DSty

kuunnellen ja +  Mita tunnet ihollasi? £ NSt A5, Josia i

tunnustellen. +  Mitd muotoja, vareja, pintarakenteita ja XIS ASE, D03 BL DHANYS
materiaaleja naet ymparillasi?

Tuttukin ymparisto «  Naetko ymparillasi, jotain mita haluaisit

avautuu uudella tavalla. mastaal

« Katso ylos, katso alas

« Katsele ihmisia. Keta naet?

Keta mukaan kavelylle? Ympiiristd muistin tukena -opas
« Mita aistit?



https://www.ikainstituutti.fi/tuote/ymparisto-muistin-tukena/

Aistikavelyn jalkeen

& Keskustelu tarkeimmista
huomioista.

@ Aistikavelyn havaintojen
ryhmittely.

@ Olennaista on poimia esiin asioita,
jotka vaikuttavat viihtyisyyteen ja
hyvinvointiin.

@ Tehdaan suunnitelma ympariston
kehittamiselle aikatauluineen ja
vastuuhenkildineen.

@ Helposti toteutettavat muutokset
tehdaan heti!




lkaihmisten ja nuorten yhteinen puistokavely

Kartoitettiin eri-ikaisten kokemuksia puistoista yhdessa
kavellen, havainnoiden ja keskustellen.

Pienryhmissa oli seka iakkaita etta nuoria. Ryhmat havainnoivat |
puistoa ja kirjasivat kokemuksiaan kyselylomakkeelle samalla
niista keskustellen.

Aiheina mm. kauneus, kasvillisuus, siisteys, turvallisuus,
lepopaikat, helppokulkuisuus

lakkaat kokivat nuorten kanssa kavelyn mieluisaksi. He
nauttivat nuorten seurasta ja pitivat kavelya mukavana ja
piristavana vaihteluna.

Nuorten mielesta yhteinen kavely avarsi nakemyksia
ikaantymisesta ja sen vaikutuksista liikkkumiseen. He pitivat
my0s antoisina iakkaiden kanssa kaytya ajatusten vaihtoa ja

keskustelua. m




lkaihmisten liitkuntaraati lisaa osallisuutta

Ikaihmisten ja paattajien yhteinen keskustelutilaisuus
Raateja pidetty useissa Voimaa vanhuuteen -kunnissa

Erilaisia toteutustapoja:
e kutsutilaisuus pienemmalle joukolle
* kaikille avoin tilaisuus, jossa pienryhmissa tyoskentelya

Vastavuoroinen keskustelu kunnan paattajien, toiminnan
jarjestajien ja iakkaiden kesken eri teemoista

* Liikuntaneuvonta, viestinta ja tiedottaminen
* Omatoimisen lilkkunnan tukeminen

e Ohjattu ryhmaliikunta

* Liikkumisymparistot sisalla ja ulkona




Litkkumisymparistot ulkona ja
sisalla: toiveet

- Penkkeja lisaa: teille, kauppoihin, pururadoille
- Valaistus puutteellinen

- Teiden parempi auraus ja hiekoitus

« Kuntoportaat

- lakkaille sopiva luontopolku tai liikuntapuisto

«  Kuntosalin esteettomyys paremmaksi

- Pieni ramppi kuntosalille

-  Sisaliikuntapaikkoihin lisaa aamu- ja paivavuoroja
- Sivukylien liikuntatilat yhdistysten kayttoon

- Edullisemmat tilavuokrat yhdistyksille




Elakeldisyhdistykset liikuntaolosuhteita Isokyré

rakentamassa

Elakeliitto ja Kansalliset seniorit yhteishanke,
Leader-rahoitus Yhyres —yhdistyksen kautta.

Alueelle kuntoportaat, ulkokuntosalilaitteisto ja
noin 300m kavelylenkki

Ulkokuntosalilaitteiston hankinnassa huomioitiin
varttuneempi kayttajakunta, laitteet sopivat kaikenikaisille

Kuvat: Elakeliiton internet-sivut
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lakkaiden oma kuntopuisto

Voimaa vanhuuteen —tyon kaynnistyessa
seniorineuvostossa ja VV-tyoryhmassa nousi esille,
etta Kempeleeseen tarvitaan ikaihmisille oma
kuntopuisto, jossa on turvallista liikkua.

Paikaksi valikoitui puistoalue, jonka lahella asuu
paljon ikaihmisia, on useita palvelutaloja ja
terveyskeskus.

Suunnittelu monialaisessa tyéryhmassa

Toteutus kustannustehokkaasti ja ekologisesti
hyodyntaen kierratysmateriaalia kunnan varikolta.

Puistoon syntyi Kavely kevyemmaksi -kuntopolku.

Harjoite
JALKA SIVULLE




Muista myos viestia uusista liikkumisymparistoista
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TO 27.6. KLO 12.30 - 13.30 Kuvat: Katja Vhdkuopus Harjoitteiden kokeileminen

ILONPILKE-PUISTOSSA
SUOLATIE, 90440 KEMPELE

MUKAAN KANNATTAA VARATA LIIKUNNALLISET VAATTEET. AVAJAISISSA
ON PAIKALLA LIIKUNTAPALVELUIDEN HENKILOKUNTAA OHJAAMASSA JA
OPASTAMASSA. TERVETULOA MUKAAN LIIKKUMAAN!

\'{- %
KEMPELE

VOIMAA VANHUUTEEN




Ajankohtaisia asioita




0 2 A
Kevaan maksuttomat koulutukset Q%"ﬁ

- Voitas -kouluttajakoulutus, Oulu 25.-26.3.2025 ilmoittaudu
- Voitas -kouluttajakoulutus, Salo 6.-7.5.2025 ilmoittaudu

«  Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakoulutus + koiraosio 11.3.- 8.4.2025 ilmoittaudu

 Liikunta ja muistisairaudet 11.2.2025 ilmoittaudu

- Senioritansseja istuen ja seisten 13.2.2025 ilmoittaudu

« Liikuntaneuvontaa ikaihmisille 6.5.2025 ilmoittaudu

- Lempeaa liikuntaa istumajoogasta 21.5.2025 ilmoittaudu

- Voimaa etajumpasta, itseopiskelu ilmoittaudu

https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-varsinais-
suomi/tulevat-tapahtumat/



https://www.ikainstituutti.fi/event/voitas-kouluttajakoulutus-iakkaiden-voima-ja-tasapainoharjoittelu-8/
https://www.ikainstituutti.fi/event/voitas-kouluttajakoulutus-iakkaiden-voima-ja-tasapainoharjoittelu-10/
https://www.ikainstituutti.fi/event/ulkoiluystavaksi-iakkaalle-kouluttajakoulutus-3/
https://www.ikainstituutti.fi/event/liikunta-ja-muistisairaudet/
https://www.ikainstituutti.fi/event/senioritansseja-istuen-ja-seisten/
https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-4/
https://www.ikainstituutti.fi/event/lempeaa-liikuntaa-istumajoogasta/
https://www.ikainstituutti.fi/event/voimaa-etajumpasta/
https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-varsinais-suomi/tulevat-tapahtumat/
https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-varsinais-suomi/tulevat-tapahtumat/

“Olen kauhean kompelo.
AT Lisaksi liikunta
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KOTI- JA PIHATYOT
PITAVAT KUNTOA YLLA.

IKILIIKKUJA

LISAA VOIMAA VUOSIIN

JC=n WWW.VOITAS.FI

muutenkin havettaa.”

LISAA VOIMA- JA TASAPAINOVINKKEJA:

II(ILIII(I(UJA......

Tule kanssamme toteuttamaan Ikiliikkuja-viikkoa
10.-16.3.2025 tarjoamalla liikkumismahdollisuuksia
senioreille.

Ideoita toteutukseen:

Jarjesta avoimet ovet -tapahtuma tai tarjoa
maksuton tutustumiskerta.

Organisoi lilkkuntatapahtuma
Markkinoi lilkkunnallista kevatkurssia
 Ota lilkkkuminen puheeksi iakkaan kanssa

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

#lkiliikkujaViikko #LisaaVoimaaVuosiin



http://www.ikainstituutti.fi/Ikiliikkujaviikko

INFO 21.1.2025

“Olen kauhean kompelo.
TR Lisaksi liikunta
)TN henoi veer s
2 en.gas.tyttaa J{s.l
P hikoiluttaa, ja
@R muutenkin havettiaa.”
' - SEIJA 65, lisalmi

El HUOLTA SEIJA, MYOS
KOTI- JA PIHATYOT
PITAVAT KUNTOA YLLA.
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IKILIIKKUJA LISAA VOIMA- JA TASAPAINOVINKKEIA:
LISAA VOIMAA VUOSIIN J/@ > WWW.VOITAS.FI

www.ikainstituutti.fi/lkiliikkujaviikko
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IKILIIKKUJA......

Tule hakemaan ideoita toteutukseen!

Ikainstituutti kutsuu toteuttamaan yhdessa Ikiliikkuja-viikkoa
10.-16.3.2025. Liikunnallinen teemaviikko tarjoaa monipuolisia
lilkkkumismahdollisuuksia senioreille seka tietoa ja vinkkeja
voima- ja tasapainoharjoitteluun ikaantyessa.

INFON OHJELMA, Tiistaina 21.1.2025 klo 15.00-15.30

v Toteutusideat ja liikuntamateriaalit
v lkiliikkuja-viikon viestintamateriaalit

Osallistu infoon tasta Teams-linkki

Lampimasti tervetuloa!

Jokainen voi loytda itselleen sopivan tavan liikkua.

Ikdinstituutti


https://teams.microsoft.com/l/meetup-join/19%3ameeting_MDMzNTdhMzItZDdlMi00MmVlLWI1MTQtZTRiZWI5NDMwNmU4%40thread.v2/0?context=%7b%22Tid%22%3a%22334d2dea-5a09-41d6-9e45-baf0f56e8161%22%2c%22Oid%22%3a%2295a752a2-d702-4e37-9069-47aa3a4cf920%22%7d
https://www.ikainstituutti.fi/ikiliikkujaviikko/

Lisaa voimaa vuosiin-webinaarit
iakkaille

Ikainstituutin webinaarit tarjoavat tietoa hyvinvoinnista
ja sen edistamisen keinoista. Webinaarit ovat
maksuttomia ja ne on suunnattu ikaihmisille.

13.3.2025 klo 10-10.45 Ikiliikkuja —viikon webinaari

8.5.2025 klo 13-13.45 Turvallinen asuminen
ikaantyessa

Osallistu itse, kaverin kanssa tai jarjestakaa yhteinen
etakatsomo!

Lisatietoa ja ilmoittautumiset
www.ikainsituutti.fi/koulutus



http://www.ikainsituutti.fi/koulutus

Inspiraatiota ohjaukseen: Materiaaleja vertaisohjaajille

-webinaarisarja
Ti 28.1. klo 14-15.15

Toimitko vertaisohjaajana iakkaiden liikuntaryhmissa? Muistiliitto ry
Kaipaatko uusia ideoita ohjaukseen? Tassa Suomen Latu ry
webinaarisarjassa padaosassa ovat vertaisohjaajille

, N Suomen Luustoliitto ry
tarkoitetut materiaalit.

Elakeliitto ry

Tule kuulolle ja nappaa kayttoosi itsellesi sopivimmat ]
Ti 11.2. klo 14-15.15

ideat!
Suomen Voimisteluliitto ry

Elakeldiset ry
Allergia-, lho- ja Astmaliitto ry

Lue lis33 ja ilmoittaudu tista Suomen Reumaliitto ry

Voit osallistua yksin, kaverin kanssa tai porukalla.

iKiL!!KKUjA O Ikdinstituutti m



https://www.ikainstituutti.fi/event/inspiraatiota-ohjaukseen-materiaaleja-vertaisohjaajille-webinaarisarja/
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