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lkdantyneiden asiakasohjauksen
puheenvuoro




lkdantyneiden asiakasohjauksessa tapahtuva ohjaus

» Puhelinty0ssa, lkaantyneiden neuvontapuhelin vastaa koko Varhan
alueelta tuleviin puheluihin ja chat kysymyksiin arkisin

e suomeksi
e ruotsiksi

* Neuvontapistellla ja jalkautuvassa tyossa, koko Varhan alueella
» Kotikaynnit

* Lilkkuvan resurssikeskuksen kanssa tehtava yhteistyo koko Varhan
alueella (Lahimmaispalveluyhdistyksen yhteisty0)
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Puhelinneuvonta

* Puhelimessa kerrotaan KuntoVoitas — ryhmista ja SPR jarjestaa melko
aajasti koko Varhan alueella Ulkoiluystava toimintaa

* Puhelinty0ssa meidan keinojamme selvittaa yleisesti liikuntaan liittyvia
asioita on kysymykset:

* Onko ikaantyneella kaytossaan liikkumisen apuvalinetta?
« Pelk&ako ikdantynyt kaatumista? Onko ikaantynyt kaatunut viimeisen vuoden aikana?
» Pystyyko ikdantynyt liikkumaan ulkona itsendaisesti?

* Neuvonta puhelimitse koetaan haasteelliseksi, koska emme nae
aslakasta

* Neuvontapuhelimessa puheluiden asiasisaltd on todella laajaa ja se vol
oikeastaan koskea ihan mita vain ©
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Neuvontapistetyo

» Esimerkkina Turku Monitorin neuvontapiste:

* Monitorissa jaamme asiakkaille KuntoVoitas-ryhmien esitetta sekd seniorirannekkeen esitetta, jonka saa myos
hankittua Monitorin asiakaspisteesta

« Kerromme myo6s Liiku lahella-ryhmista, Turun LAhimmaispalveluyhdistyksen toimintaa
* Monitorissa ohjataan my6s Vanhustuki Ry:n kuntoilukummitoimintaan

» Asiakkaiden kanssa voidaan yhdessa katsoa Turun liikuntapalveluiden omia nettisivuja, josta 16ytyy hyvin tietoa.
Liikuntatoimi toimittaa esitteita Monitoriin (testauspaivien ajankohdat) Nettisivuilta saa myos liikuntapalveluihin

tyontekijoiden yhteystiedot helposti

» Seniorellle ilmestyy kolme kertaa vuodessa Menovinkit - opas ja sita
jaetaan niin palvelupisteilla kuin Liikkuvan resurssikeskuksen kanssa

* Varhan alueella on monia ikdantyneiden neuvontapisteita
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https://www.varha.fi/fi/sosiaali-ja-terveyspalvelut/ikaantyneiden-palvelut/ikaantyneiden-neuvontapisteet

Kotikaynnit

 Asiakasohjauksen palveluohjaajat tekevat kotikaynteja veteraani, sota- ja
sotilasinvalidien koteihin ja tekevat ikdantyneelle RAI arvioinnin, ohjaus
tehdaan asiakkaan yksilollisen tilanteen mukaan
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Litlkkuvan resurssikeskuksen kanssa tehtava yhteistyo

» Lilkkuvan resurssikeskuksen kanssa pysakilla koko Varhan alueella
tapahtuu eniten ohjausta likkuntapalveluihin

» [kaantyneet asiakkaat kysyvat itse eniten kysymyksia liikkuntaan liittyen
seka jumppaohjeita annetaan ikaantyneille

- Koronan jalkeen olemme havainneet ikaantyneet ovat aktivoituneet itse
kysymaan lilkkuntaan liittyvia ryhmia

» Seniorellle IImestyy kolme kertaa vuodessa Menovinkit -opas ja se on
jaossa Lilkkuvan pysakeilla, seuraava ilmestyy 1.6.2024, joka on
voimassa 30.9.2024 asti
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Kiitos!
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Sovitut toimenpiteet yhteistydn tiivistamiseksi \

Kunnat lahettavat osoitteeseen ikaantyneidenneuvonta@varha.fi
- lkaantyneiden liikkunnasta vastaavan henkilon yhteystiedot
- |kaantyneiden liikuntaneuvonnan yhteystiedot
«  Ulkoiluystavatoiminnan yhteystiedot
- Liikuntapalveluiden kesalukkari

- lukukuittauspyynto/Varhasta kuitataan viesti saapuneeksi

lkaantyneiden asiakasohjauksen sihteeri koostaa asiakasohjaajien sotealuekohtaiseen
palvelukarttaan kuntien toimittamat tiedot.

Asiakkaan luvalla asiakasneuvojat voivat valittaa tiedon liikuntaneuvojalle, joka ottaa
asiakkaaseen yhteytta.

Varhasta ollaan yhteydessa liikuntapalveluihin, kun kunnan alueelle perustetaan /

neuvontapiste.



mailto:ikaantyneidenneuvonta@varha.fi

Someron senioriliikuntakalenteri

- Kalenterissa mukana kaupungin liikuntapalveluiden,
Somero-opiston, Elakeliiton Someron yhdistyksen,
Someron Elakkeensaajien, Someron Sykkeen ja
tanssiseura Monokkaan liikuntaryhmat.

¥ SENIORI' —> kaikki senioriliikuntaa jarjestavat tahot
1'% LIIKUNTA- B

KALENTERI of | - Liikuntapalvelut paivittaa kalenterin puolivuosittain.

- Kalenteri loytyy sahkoisena kaupungin verkkosivuilta
ja tulostettuna versiona uimahallilta, kaupungintalolta
ja terveyskeskuksesta.

- Ensimmaisen kalenterin kokoaminen aloitettiin
9/2022 ja julkaistiin 10/2022. Liikunnanohjaaja kokosi
kalenterista raakaversion ja kaupungin viestinta-
asiantuntija taittoi kalenterin ulkoasun.

Ikainstituutti



https://www.somero.fi/client/somero2/userfiles/kevat-2024-senioriliikuntakalenteri-esite-a4.pdf

ENNAKKOILMOITTAUTUMISTA VAATIVIEN RYHMIEN LISATIEDOT

G5+ Kuntosalistartti ryhma 1: vilkot 4-7

- Someron senioriliikuntakalenteri

Kuntosalilkiynnin hinnalla. Osallistujia max 10 ryhmi. Oletko kiinnostunut
kuntosaliharjoittelusta, mutta et tied, miten kaytetiin ja
milllaisia olisi jarkeva harjoittelu. Tama neljan kerman kurssi on tarkoitettu
sinulle! Kurszin aikana opit harjoittelemaan kuntosalilla turvallisesti ja

Kurssin jalkeen osaat ki Laitteita ettd pyst
m‘.obasﬁ ja yitas siten, Pystyt

B8+ Kuntoealistartti ryhma 2 viikot 13-16

S — e Kalenterissa nakyy

12.00-13.00
Kuntosalikiynnin hinnalla. Osallishjia max 10/ ryhma Oletko kiinnostunut

rorcitelusta, mutta e e maten Losedta kaytetan o o Jarjestajataho yhteystietoineen

kuntosa
milllaista olisi jarkeva harjoitbelu. Téma neljan kerran kurssi on tarkoitettu
sinulle! Kurssin aikana opit harjoittelermaan kuntosalilla turvallisesti ja

ol Ko e coas Kyias et st o4 PYt o Liikuntaryhman nimi
65 Kuntosaii o Aika ja paikka

i2seiise Humtosal o Lyhyt kuvaus ryhmasta

maksaa 35€, osallistujia max 18 ryhmé. Kuntosaliharjoittedulla

Sanimia Busiciene pucsssielia oo Seceiin shenme it o Tieto tarvitseeko ilmoittautua

ohjattu :rm“ [T mrnﬁﬂﬁ eille Tnh_hllhju ni:-flll: .
m“ﬁmwhtdﬁmmmmm“ e et bt o Hinta/maksuttomuus

sekd

Ryhma maksaa 35€. osallistujia max 10 ryhma

¥li 78-vuoliaille tarkoitetuissa “uTu—hlﬂuﬁiﬂdLrﬁ:‘l&nl

parannetaan kuntoa voima- ja tasapaincharjoittelulla kuntosalilla.
ja

harjoittelulla nditd ominaizuuksia voidaan yllapitas sekd kehittasa

Wbﬂﬂuﬂmhﬂlﬂuﬂikﬂdﬂhﬂnuﬂmn

outuminen on tirkedd, jotta haroittelusta =aa

Ryhmin aikana osallistujalle etsitiin sopiva jatkoharjoitbelupaikka.
unrru?:nﬂh‘lnmndu.k]ryﬂ]r:.ﬂinukﬂ starpeesta

ilmpitt autumisen yhieydessa

ILMCHTTAUTUMISET ¥LLAGLEVIIM RYHMIIN Eeva-Maija Kara 050 4732 094




TULE MUKAAN LIIKUNNAN VERTAISOHJAAJAKSI!

Somero on mukana Ikainstituutin koordinoimassa Voimaa vanhuuteen -
ohjelmassa. Tavoitteena on lisata ja kehittaa voima- ja tasapainosisaltoista
ryhmaliikuntaa, liilkuntaneuvontaa, ulkoilua seka vertaisohjattua toimintaa.
Kohderyhmana ovat etenkin kotona itsenaisesti asuvat ja toimintakyvyltaan
heikentyneet ikaihmiset (75°).

Somerolla koulutetaan vuosittain uusia liilkunnan vertaisohjaajia.
Vertaisohjaajia toimii seka kaupungin etta jarjestojen lilkuntaryhmissa. Jos olet
innostunut vertaisohjaamisesta, ole rohkeasti yhteydessa liikunnanohjaajaan.

Eeva-Maija Kara 050 4732 094 eeva-maija.kara@somero.fi

VINKKEJA ARJEN LIIKUNTATEKOIHIN

Jalkojen lihasvoima ja tasapaino ovat tarkeita liikkkumiskyvyn kannalta. Voimaa
tarvitaan esimerkiksi tuolista seisomaan noustessa ja portaissa kavellessa.
Tasapainoa tarvitaan asennon sailyttamiseksi niin paikallaan seistessa kuin
liikkuessakin. Voima ja tasapaino heikkenevat ian myo6ta, mutta sopivalla
harjoittelulla naita ominaisuuksia voidaan yllapitaa seka kehittaa. Voima- ja
tasapainoharjoittelu on keskeinen keino kaatumisten ehkaisyssa. Ulkoilu
virkistaa ja rentouttaa mielta seka parantaa lilkkkumisvarmuutta. Ulkoilu
vaikuttaa myonteisesti uneen ja ruokahaluun. Voima- ja tasapainoharjoittelun
voi myos yhdistaa ulkoiluun.

Nouse ylos aina kun vaihdat
televisiokanavaa

Tee 10 kyykkya uutisten jalkeen

Seiso yhdella jalalla samalla kun kahvi
tippuu

Kay ulkona paivittain

Kauppareissulla pysakoi auto
mahdollisimman kauas kaupasta
Pyyda tuttavaasi kavelylle

Yhdista lenkkiin portaalle askellusta tai
penkilta ylosnousuja.

Kavele metsapolkua ja haasta tasapainoa

Taalta loydat lisaa vinkkeja liikkumiseen:
https:/ /voitas.fi/

ELAKELIITON SOMERON YHDISTYKSEN LIIKUNTARYHMAT @e

e

Maanantai

15.00-16.30

10.00-11.00

13.00-15.00

18.00-»>

10.00-11.00

14.00-15.00

114

LIKUNTARYHMISTA TIEDOTETAAN:
W ELAKELIITTO.FIL/YHDISTYKSET / SOMERO

Voit olla yhteydessa ryhman ohjaajaan.

Boccia Monitoimitalo
Maksuton. Leppoisaa pelailua ryhmassa. Lisatiedot: Irfja Nayska 0500
620940 tai Riitta Eerikainen 0400826990, liitta.eerika{il'len@gml.com
Monitoimitalon osoite: Kiiruuntie 6, Somero.

Maisten voimistelu Nuppulinna
Maksuton. Lisatiedot: Sinikka Ojala 044 5463059
Nuppulinnan osoite: Vanha Harkatie 5, Somero.

Senioritanssi Huppulinna
Maksuton. Lisatiedot: Irja Nayska 0500 620940
Nuppulinnan osecite: Vanha Harkatie 5, Somero.

Kavelyryhma Pitkajarvi
Vastuuhenkilo: Matti Korpela, 0400 606998

Kuntosaliharjoittelu

Maksuton. Ryhma alkaa 11.1.2024.

Kuntosalin vastuuhenkiléing ovat:

Osmo Kiiski 0407319762, osmouusi@gmail. com
Kydsti Kuivala 0404107950, kyosti kuivalaggmail.com

Osoite: Someron Saastopankin kuntosali, Joensuuntie 27, Somero.

Maksuton. Ryhma alkaa 11.1.2024.

Kuntosalin vastuuhenkilina ovat:

Osmo Kiiski 0407319762, osmouusi@gmail. com

Kydsti Kuivala 0404107950, kyostikuivala@gmail.com

Osoite: Someron Saastopankin kuntosali, Joensuuntie 27, Somero.

n Saastépankki

Keilaus Keilahalli
Ratamaksu jaetaan osallistujien kesken. Ryhma alkaa 18.1.2024.
Lisatiedot: 050 342 3604/ Heli Saksa (heli.saksa@saunalahti fi) ja
0400323406/ Ismo Toivonen.

Keilahallin osoite: Joensuuntie 18, Somero.




Muita senioriliikuntakalentereita

Paimio: https://www.paimio.fi/uploads/2022/12/79ab03d1-ikaantyneiden-ja-soveltavan-
lilkunnan-opas-2022-2023.pdf

Liperi: https://www.liperi.fi/documents/90255/572853/Liiku+ja+harrasta+Liperissa+2023-
2024.pdf/c4be1093-6b30-a848-b461-e104589ebffb

Enonkoski: https://enonkoski.fi/asukkaille/liikuntapalvelut/ohjattuliikunta/senioreiden-
lilkunta/



https://www.paimio.fi/uploads/2022/12/79ab03d1-ikaantyneiden-ja-soveltavan-liikunnan-opas-2022-2023.pdf
https://www.paimio.fi/uploads/2022/12/79ab03d1-ikaantyneiden-ja-soveltavan-liikunnan-opas-2022-2023.pdf
https://www.liperi.fi/documents/90255/572853/Liiku+ja+harrasta+Liperissä+2023-2024.pdf/c4be1093-6b30-a848-b461-e104589ebffb
https://www.liperi.fi/documents/90255/572853/Liiku+ja+harrasta+Liperissä+2023-2024.pdf/c4be1093-6b30-a848-b461-e104589ebffb
https://enonkoski.fi/asukkaille/liikuntapalvelut/ohjattuliikunta/senioreiden-liikunta/
https://enonkoski.fi/asukkaille/liikuntapalvelut/ohjattuliikunta/senioreiden-liikunta/

Kokemuksia

Jarjestotapaamisista




JARJESTOYHTEISTYO RAISIOSSA

Vierailut yhdistysten jasentapaamisissa

VV-jarjestotapaaminen Liikuntatapahtuma
e 7 yhdistysta
Vertaisliikuttaja -koulutus
* 2 liikuntavastaavaa

Elakeldisfestarit L pm .
—— Elakeldisfestarit
Ikiliikkuja -viikko:

Penkkilenkki -tapahtuma
* 6 yhdistysta
* n.70 hlo

9

Ikiliikkuja -viikko Lilkuntavastaavien

Lisaresurssi hankkeella

* Killi ja Nalli - nimeaminen ja

kdvelyhaaste Vertaisliikuttaja

Elakelaisfestarit -koulutus

Kuntosalivuorot Vertaisten

ohjaamana

]fa].S].C Liikuntaraati



Toimivat kaytanteet Haasteet

* Jalkautuminen yhdistysten kokoontumisiin * Sahkopostilla haastava saada vastauksia
mPtutuksi tuleminen
=Ptiedon jakaminen * Yhdistykset aikanaan perustettu poliittisten
puolueiden mukaan
* Yhteistyopalaverit kasvotusten
=Pjohtavat konkreettisiin tekoihin * Yhdistyksilla osittain paallekkaisia
lilkuntaryhmia
* Teemaviikkojen hyodyntaminen ==»monella tahollaan pulaa osallistujista
-lkiliikkuja -viikko ja Vanhustenviikko
e Liikuntavastaavien nimeaminen
* Yhteiset tapahtumat koettu hyviksi =kolmeen yhdistykseen nimetty
=Pkannustaa liikkeelle myds vihan
lilkkuvia * Vahan liikkuvien liikkeelle saaminen

* Yhdistykset markkinointikanavana




Voimaa vanhuuteen -teemat jatkossa

Toivotko jatkossa osan VV-tapaamisista olevan etana?
Jatkossakin toivotaan paadosin lahitapaamisia

Pienryhmakeskustelua n. 5 henkilon ryhmissa. Kirjataan post-it -lapuille
1. Mita VV-teemoja toivotte kasiteltavan

koko verkoston kanssa? q D

2. Onko tarvetta sotealuekohtaisiin tapaamisiin
Varha + kunnat + jarjestot?
Mista teemoista?




Mita VV-teemoja toivotte kasiteltavan
koko verkoston kanssa?

Hyvien kaytantdjen jakaminen, konkreettiset esimerkit eri kunnista

Tietoiskuja, teemapaivia, nostetaan esiin spesifeja aiheita, kuten ikaantyneiden
mielenterveys

Palvelupolkujen selkeyttaminen

Vapaaehtoisten tukeminen

Esimerkkeja hyvista sisalldista tapahtumiin

Listaus erilaisista teemaviikoista (sydan, muisti jne.)

Yhteisen nakemyksen Idytaminen Varhan ja kuntien kesken




Onko tarvetta sotealuekohtaisiin tapaamisiin
Varha + kunnat + jarjest6t? Mista teemoista?

On tarvettal!!

Alueellista pohdintaa palveluntarjonnasta (n. 1 krt/v) , eri toimijat mukaan:
Varha, kunnat, jarjestot, seurakunta, Ikainstituutti

- Varhan ja liikuntapalveluiden yhteistydn parantaminen, erityisesti ohjautuvuutta
Varhan ryhmista liikuntapalveluihin, kasiteltaisiin vain oman alueen palveluita,
tiedotuksen parantaminen ryhmista myads terveyskeskuksiin

- Varhan fysioterapeutit, jotka tekevat toita ikaihmisten kanssa, pitaisi saada mukaan
Teams-tapaamisiin

Liikuntaneuvonta ja liikkuntapalvelupolku

- PTV-klinikka elakelais- ja muille jarjestoille
-> lkaantyneiden lilkkuntaryhmat ja -palvelut PTV:hen

«  Aluksi vain Varha + kunnat koolle, myohemmin myos jarjestot
Tilojen kaytto




Seuraava Rajattomasti lilkuntaa -tyoryhmatapaaminen

22.5. Kokoushotelli Linnasmaki
klo 9-15

Voimaa vanhuuteen -teemana
ikaihmisten lilkuntaneuvonta




o

Ikainstituutti

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti
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