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Teemana ikaihmisten
lilkuntaneuvonta

Ohjelma:

Viime kerralla sovittuja asioita
”"Tahan mennessa tapahtunut”

Liikuntaneuvonnan tila Varsinais-Suomessa
- Lilkuntaneuvonnan tietokanta

Kokemuksia kunnista
Materiaalia ja tyokaluja kaytannon tyohon

Ajankohtaiset asiat

-tulevat tapahtumat, toimenpiteet




Sovitut toimenpiteet yhteistydn tiivistamiseksi \

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

- lukukuittauspyyntd/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

LIIKOUNTARYHMAN KOVAUS
TARKISTUSLISTA

Varmista listan avulla, etta liikuntaryhman kuvauksesta
loytyvat tarvittavat tiedot. Kayta tarkistuslistaa apunasi
litkuntaryhman kuvausta tehdessasi.

N

() RYHMATOIMINTAA KUVAAVA NIMI

* Kerro, onko kyseessa vesiliikunta, sisaliikunta,
kuntosaliharjoittelu vai esimerkiksi ulkoliikunta.

* Mieti rynmallesi lisaksi kohderyhmaa puhutteleva nimi,
esim. +65 vesivoimistelu

* limoita toimintakyvyn taso varilla

() PERUSTIEDOT
* Kerro ryhman ajankohta. paikka ja mahdollisimman tarkka
osoite tai tila, tunnin kesto, ryhman koko (mikali rajattu
osallistujamaara), hinta, ilmoittautumisohjeet seka
jarjestajataho.

() sisALTo
S * Tarkenna, mihin osa-alueeseen tunnilla keskitytaan. onko
kyseessa esimerkiksi lihaskunto/-voima, liikkkuvuus,
tasapaino, kestavyyskunto. kehonhallinta, ketteryys vai
koordinaatio.

Kuvaile alkulammittelyn, tydosuuden ja
loppujaahdyttelyn/-venyttelyn osuudet tunnista.

Tarkenna. miten liikkeet toteutetaan (esim. seisten,
lattiatasolla, tuolilla. tuoliin tukeutuen).

Kerro, vaaditaanko ryhmassa aikaisempaa kokemusta tai
osaamista

Kerro, millaisen apuvalineen kayttajalle tunti soveltuu.

() OHIAAIA/OHIAUS
- e Kerro onko kyseessa koulutetun ohjaajan ohjaama ryhma.
vertaisohjaajan tukema ryhma vai omatoiminen ryhma.
limoita myds mahdollinen apuohjaaja.

O VALINEET JA VARUSTEET
* Kerro. mita valineita ja mita varusteita tarvitaan mukaan
(esimerkiksi matto tai kaapin lukko).

Q AVUSTAJA
* Onko yleisavustaja paikalla. Paaseekd oma avustaja
mukaan (maksutta/maksullisena).

O ESTEETTOMYYS
* Kuvaile erityisesti alentuneen toimintakyvyn ryhmissa
* Huomioi paikan yleinen esteettomyys. esimerkiksi
© Saapuminen liikkuntapaikkaan (parkki- ja invapaikat)
o Liikkuminen tiloissa (pukuhuonetilat, liikuntatila)
o Induktiosilmukka

TOIMINTAKYVYN TASO O O @
Valitse. mika/mitka toimintakyvyn tasot sopivat ryhmalle.

HYVA TOIMINTAKYKY

* Aktiivinen. itsenainen, lilkkunnallinen, osallistuva, hyvinvoiva

* Ei arkielamaan vaikuttavia lilkkkumis- tai toimintakyvyn ongelmia
* Keskiverto tai ikaistaan parempi kunto ja terveys

HIEMAN ALENTUNUT TOIMINTAKYKY O

Elinpiiri kaventumassa, osallistumismahdollisuudet heikkenemassa.

Liikkumiskywvyn tai terveyden heikkenemisen vaara

Lilkkkuminen sujuu ilman apuvalineita ainakin sisalla

Ulkona pystyy liilkkumaan vahintaan 500 metria itsenaisesti ja sujuvasti

Lievia liikkumis- tai toimintakyvyn ongelmia (esim. sydan- ja verisuoni-, tuki- ja liikuntaelin-,
hengityselin- tai neurologiset oireet. ylipaino, tasapainon epavarmuus, alaraajojen
lihasvoiman heikentyminen, mielenterveyden, kognition tai aistitoimintojen haasteet).
Jjoiden vuoksi osittain liilkunnan soveltamisen tarpeita

* Eisaanndllista liikuntaharrastusta

ALENTUNUT TOIMINTAKYKY .

Passiivinen, liikkuminen rajoittuu kotioloihin tai pakollisiin asiointeinin

Tarvitsee toimiakseen/ liikkkumiseen apuvalineen ja/tai avustajan tuen

Toimintakyky akuutisti alentunut/toipumassa

Arkielamaan selvasti vaikuttava liilkkumis- ja toimintakyvyn vaje. kuten esim. sydan- ja
verisuoni-, tuki- ja lilkkuntaelin-, hengityselin-. neurcloginen, muisti- tai muu
pitkaaikaissairaus, merkittava ylipaino tai lihavuus, tasapainon ja lihasvoiman heikkous.
aistivamma

Yksiléllisemman ohjauksen ja/ tai kuljetuksen tarve

Tarkistuslista laadittu Varsinais-Suomen HYTE-alatyoryhmassa jarjestojen avuksi liikuntaryhmien kuvaamiseen.
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Kuulumisia 41%7&
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Sotealuetapaamiset aloitettu. Toukokuussa alue 5 ja 6, syyskuussa alue 3, muita
suunnitellaan.

Kuntouttavan paivatoiminnan koulutus.

Paikalliset koulutukset
- 60 vertaisohjaajaa ja ulkoiluystavaa koulutettu
« Raportointi

Lahettakaa ryhmapalautteet ja testituloksia ryhmista, etenkin Voitas-ryhmista

VV-ohjelma Varsinais-Suomessa, mediatiedote

Varhan terveiset, Sari Sirkela



https://link.webropolsurveys.com/S/B740C315CC9E1EFF
https://www.epressi.com/tiedotteet/terveys/tarjolla-voima-ja-tasapainoharjoittelua-ikaantyville-varsinaissuomalaisille.html

Liikuntaryhmaan osallistumisen koetut hyddyt

B Paljon tai hyvin paljon ® Jonkin verran tai vahan  Ei ollenkaan

Mielialan kohoaminen 2
Kanssakaymisen lisaantyminen muiden ihmisten kanssa 3
Tarmokkuuden lisaantyminen 4
Fyysisen kunnon paraneminen 1
Arkipaivan askareista selviytymisen paraneminen 8
Lihasvoiman paraneminen 5
Tasapainon paraneminen 4
Omatoimisen liikuntaharjoittelun lisaantyminen 7
Arkiliikunnan lisaantyminen 14

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

% vastaajista

(n=1713 - 1759)

Lahde: Voimaa vanhuuteen -osallistujakysely 2023, alustavia tuloksia. m




Julisteluonnoksia kommentoitavaksi

Muista tankata voimaa ja tasapainoa

Tuntuuko tutulta?

Hyvéi olo lilkkkumalla

Lihasvoima heikkenee kiihtyvalla vauhdilla
keski-iasta alkaen. Kavely ei yksin riita, lihaksia pitaa
rasittaa rankemmin. Muista treenata myos
tasapainoa/ Haasta my0s tasapainoa.

Kysy vinkkeja voima- ja tasapainoharjoitteluun:

v" Hankaluuksia rappusissa
v" Tuolilta nousu vaikeutunut
v" Kaévely hidastunut

v Kaatuminen huolettaa

v" Ulkoilu vidhentynyt

Lihasvoima heikkenee kiihtyvalla vauhdilla
keski-iasta alkaen. Kavely ei yksin riitd, lihaksia pitaa
rasittaa rankemmin.

Kysy vinkkeja voima- ja tasapainoharjoitteluun:

Sdanndéllinen ja monipuolinen liikkkuminen
v' ennaltaehkaisee ja hoitaa sairauksia
v/ parantaa unen laatua

v' kohentaa mielialaa ja muistia

v' kehittaa liikkumiskykya

v/ tarjoaa juttuseuraa.

Liikkumisella on lukemattomia hyotyja. Ota askel
kohti hyvaa oloa kysymalla vinkkeja liikkumiseen:




Lilkuntaneuvonta Varsinais-Suomessa
Selvitys 2023 Liikkuva aikuinen, Jamk
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Liikuntaneuvonta Varsinais-Suomessa

Liikuntaneuvontaa tarjoavien kuntien maara kohderyhmittai

e Lapset '
0 6 27
0 ’ 8 27

0 ' 8 27

'@" Nuoret aikuiset ' 7 7
9 Tydikaiset 0 n .
@ lka&ntyneet 0 , 1 -

2023

-

45,2%

Lilkuntaneuvonnassa kayneiden asiakkaiden osuudet
ikaryhmittain

1.7% 1,6%

@ lapset

@ nuoret

@ tydikdiset
48, 7% I
Y ikddntyneet

® perheet

Lilkuntaneuvonnan tietokanta, Liikkuva aikuinen, Jyvaskylan AMK 2024

® nuoret aikuiset

Asiakasmaara 413 (n=10)
Keskimaarin 41 asiakasta / kunta



https://liikuntaneuvonta.fi/liikuntaneuvonnan-tietokanta/

Liilkuntaneuvonta on prosessi

‘@" Nuoret aikuiset 2,0 kk

yvhdistellen eri
toteutusmuotoja

Kesto Toteutustapa
e Lapset 3,0 Kk 200% |  20,0%
Perheel 3,2 kk 99 286%  143% 143%
+ -t o Nuoret 6,9 kk . yksiléneuvonta
4h
k . ryhmaneuvonta
/ . etaneuvonta

Y4

Tydikaiset 10.8 kk

Liikuntaneuvonnan tietokanta, Liikkuva aikuinen,
Jyvaskylan AMK 2024

Ikaantyneet 11,8 kk



https://liikuntaneuvonta.fi/liikuntaneuvonnan-tietokanta/

Kokemuksia kunnista




Ohjautuminen

Lahete

Esite, mainos
Hakemus
Jalkautuminen/
infotilaisuudet
jarjestoihin

LIIKUNTALAHETE

Somers B

MITA MIELTA OLET OMISTA
LIIKUNTATOTTUMUKSISTASI?

YLEENSA JOSKUS

—_—

HARVOIN/
EI KOSKAAN

1. Ulkoilen paivittain (esim.kavely, pihatyét, pyordaily). . . .

2. Kaytan mahdollisuudet arkiliikuntaan hyddyksi
(esim. portaat, asiointimatkat).

3. Liikun viikossa ainakin 2 tuntia 3ominuuttia hieman
hengastyen (esim. uinti, sauvakavely, hélkka, jumppa).

4. Tauotan istumistani ainakin 2 tunnin viélein.

5. Mita liilkuntaa harrastan?

6. Miten tyytyvéinen olen liikkumistottumuksiini? @ytymatem1 2 3 4 5 thyvin tyytyvainen)

AMMATTINIMIKE JA
YHTEYSTIEDOT

« eeeee HyVa Liikkumislahete
LIIKUNTAPALVELUT
iy
(] UUSIKAUPUNKI
Harvoin/
Asiaka skyse Iy Yleensi Joskus En koskaan

» Ulkoilen paivittain
(esim. kavellen, pyoraillen, koiraa ulkoiluttaen tai pinatdissa)

» Paivaani sisiltyy arkiliikuntaa

(esim. kdytan portaita, kivelen lyhyet matkat) l k-a. i h m iste‘n
» Liikun ainakin 2 tuntia ja 30 tia viikossa hi hengé
(esim. reipas kavely, jumppa, retkeily) Li i ku nta neuvo nta

Naantalin kaupungin liikuntapalvelut tarjoaa
ikaihmisille lilkkuntaneuvontaa. Palvelun
tarkoitus on tarjota apua ja tukea ikaihmisille
liittyen liikunnalliseen eldmantapaan ja
terveelliseen ravitsemukseen.

» Kehitén lihaskuntoa ja liikehallintaa ainakin kaksi kertaa viikossa
(esim. kuntosali, jooga, porraskavely, raskaat pihatydt)

Arvioi tuntemuksesi rastittamalla asteikolta sopiva kohta:

« Miten tyytyviinen olen liik i iini 0

» Miten tyytyviinen olen painooni? 0

Liikuntaneuvonta on tarkoitettu ikaihmisille,
Jjoilla on haasteita painon kanssa ja jotka
liikkuvat terveyden kannalta liian vahan.
Toiminta ei ole ravitsemusterapiaa, mutta

lilkuntaneuvontaa antavat henkilét ohjaavat

ravitsemuksen perusasioissa.

0

+ Miten tyytyviinen olen vireystilaani?

» F muuttaa liik

Kylla

Yhteystietoni saa luovuttaa liikuntaneuvojalle ja
tietojani saa siirtda liilkuntaneuvojalta lahetteen antajalle Kylla .

Ldahete liikuntaneuvojalle tahertava taho tayuas)

Liikuntaneuvonnan tarjoamista ikdihmisille
on tarkoitus jatkaa myés syksylla 2024.

Asiakkaan tiedot:

Lihetteen antaja:

Liikuntaneuvonnan yhteystiedot:
Liikuntaneuvoja Valtteri Virtanen 045 683 7454
Liikunnanohjaaja Fanni Saari 050 464 9908
Sahkdposti: Lilkkuntagnaantali.fi

Ammatt Palvamaara

| |
= iikkuva = ikkuva
Naantali Naantali
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Y| |atyS hyOkkaykSEt” Jalkautumalla sinne, missa idkkaat asioivat tavoitetaan

my0s heita, jotka eivat ole innostuneita liikkumisesta.

Tilan lainaaminen esim.:
o Kaupat
Apteekit

Sovittu 11/2023: Huoltoasemat

. . Kahvilat
ainakin 2x vuonna 2024 Varhan tilat

Hyvia kokemuksia on aamupaivien jalkautumisista kaksi
tuntia kerrallaan. Ennakkomarkkinointia ei tarvita.

Sisalto, esim.:

o  Testilla houkuttelu esim. puristusvoima, tuolilta
ylésnousu

Omasta toiminnasta kertominen
Kotiharjoitteluvinkkien jakaminen
Liilkuntaneuvontaan houkutteleminen

Ikdinstituutti



Paikka

¢ Uimahalli

¢ Seniorineuvonta, kerhotila tms

Someron uimahallin nettisivut

Marianne Rovio

Aira Hellstrom ja Kari Kantalainen iloitsevat Senioritalo Yrjanan esteettomyydesta, joka ndkyy myos

sisdankaynnin kohdalla.

Aamuset, kaupunkimedia

Loimaan Liikkuva mina —opintopiiri (Tarja Maki)




Mita neuvonnassa tehdaan, mita materiaaleja

O Aldreinstitutet

Var aktiv i vardagen och rér pa dig varje dag

Kartoitus
Haastattelu

€D nainstituuni

Det ar viktigt med regelbunden motion
och en aktiv vardag. Gor hemmasysslor
béade inomhus och utomhus och avbryt
stillasittandet sa ofta du kan.

Styrke- och balanstrining hjilper dig att Klara dig i

IKAIHMISEN HAASTATTELU LIKKUMISSUUNNITELMAA VARTEN

H M- vardagen, fir dig att kinna dig sikrare nar du ror pa Nimi Syntymavuosi
I I I I n n dig och forebygger fall. Th I j Pvm
p4 omstiende sida fir du traningstips. G
minstone tvi ginger i veckan. Om du vill
vinda fotledsvikter med kardborreband . alari - ik kUi . . S
. . ot ek ainaaing | R nirges Dak KOtOISBa JUMPPAA VARTEN TARVITSET " Onko laakari Teilla jonkun minka?
= prans for triningen. Genom re - - joustavat vaatteet ja tukevat jalki
RaV| nt0a5|aa T v ben e demsom i kuntoilua - kewn skinojalisenjs ovar
o Ikidinstituutti . liikkumistilaa Mahdollinen laakitys
lihag att vara utomhus varje df . mwhnwlamlﬂ_'\de
L HH k k m H H I m Ole aktiivinen arjessa ja liiku paivittain! ~ plrbeonsnie ben! i, Palvittilset tolminnat (peseyfyminen, pukeutuminen, riokall)
I I u I S S u u n n I e a saannéllinen liikunta ja aktiivinen arki motion som héjer pulsen, ut Mitkd paivittsiset toiminnat sujuvat edelleen hyvin?
on tarkeaa. Tee kotiaskareita sisalla ja ticnes: ﬂ
ulkona ja tauota paikallaanoloa aina 3 o Auki ja kiinni
1 1 ain o nangsidigt L Tt ol etuosassa,Jalat yhoessa s Kadet resill
O I t a S I g g - Vie vasen jalka m':.m nus:mm Missa paivittdisissa toiminnoissa on valkeuksia (yksityiskehtaisia esimerkkeja)?
° *
S Tee sama totsclla falalla. Vie molemmat alat yhia atk
LEn Téngsndrg kost i Iara-asentoon Ja oo b Ahteen, Toista koko
tter, bar, fullkornsprod $ edellinen sarfa 10 kertaa.
M u u t a ? ldre person &r det sa Missa pivittaisissa toiminnoissa erityisesti haluaisitte hafjaantua?
.
@ € Notkistaen ja varvastaen 3]
L Seiso jakat plenessd haara Setsd
asennossa. (ta tukl seinsta, Jaot] Arkiaskareet (esim_ siivous, ruoanlaitto, pihatyot, ostoksilla kaynti)
tuolista, rollaatiorista jne. : 3 ades]
r Kyykisty notktstacn polvia, 1’- - Jalicd Mita arkiaskareiia teette nykyisin?
Sy6 saanndllisesti ja monipuolisesti e i o
Kroppa tarvitsee myds terveellista ruokaa. Monipuolinen ruoka- = A Tee liike 10 kertaa. 3 ! 1::

valio sisaltad muun muassa kasviksia, hedelmia, marjoja, tays-
XS R  rasvaa ja mail g

h
Jy
Erityisen tarkeaa ikdihmisille on proteiinin saanti.

Mita arkiaskareita haluaisitte nykyisin tehd3 enemman itsefavustetiuna?

Hyvis protelinin Ishteits Setso ryhdikkaand ja ota
ovat esimerkiks! tarvittacssa tukea. {a vasem.
+ maitotuotteet, kuten malla jakalla nopea askel eteen ja e
rahla, racjunsto, juusio 2 jogurtti iz my0s paino eteen. Tuo jalia

§ SR takaistn vieroen. Ot ssmoin Istu © thainstituutt
§ pone oW ik askel stvulle Ja takatsin vicreen. Nos)
« pahkinit asked taakse a takattin viereen. b vasi]

“Tee Nikesarja ripedst] 5§ kertaa = Tee

Tee sama tossella jalalla. -

Lisiis likkeits ja valmiita j hiekmi.

Ao

A,




v o o | Ik'ziixgituutti
oitas.fi ' .

Ideoita liikkkumiseen
yli 65-vuotiaille,
ammattilaisille

ja ohjaajille

« Maksuton verkkosivusto,
ei vaadi rekisterditymista
- Satoja voima-, tasapaino-,
koordinaatio- ja verryttelyliikkeita
« Eri kuntoisille sopivia liikkeita,

ohjelmia ja videoita 3 )
Sivustoa on helppo
Lilkunnan asiantuntijoiden kéyttéd. Sieltd saa uusia

suunnittelemat sisallot. ideoita ja se toimii hyvin
tuntien suunnittelussa.
VERTAISOHJAAJA

Ikdinstituutti




Liikkumissuunnitelma

Liikkumissuunnitelmaan kirjataan

e Mita liikuntalajeja tai liikkkumistapoja aion
kokeilla?

i i Miten lisaan arkiliikkumistani?
Missa liikun?
Minka verran aion liikkua?

Itsendinen lilkunta

Miten seuraan liikkumistani?

@ 6 8 & 6

Miten kirjaan omat
lilkuntasuoritukseni/liikkumiseni?

Huomiot ravitsemuksessa

Milloin suunnitelmaa tarkistetaan?

&

Mahdolliset tukitoimet (coim kuljet kuntakaveri, ulk

(D iinstituutti m




Neuvonnan tueksi

o)

Ikdinstituutti

KAVELY KEVYEMMAKS)
-
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Seiso omilla jaloillasi

Tee arjestasi turvallisempaa ja liiku varmemmin
—ehkdise kaatuminen

ek Hieka Graphis. Valokuwat: Ot Cantafsson, Adha Aunen 133450 Kilpidinen, Markhu Matiimen s Maefa Noppark
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https://www.ikainstituutti.fi/tuote-osasto/material-pa-svenska/

Linkkeja muihin neuvontamateriaaleihin

Helpompi tapa liikunnan lisGédmiseen -

kortit
Suomen Tule ry

HELPOMPI TAPA...

LIIKUNNAN

LISAAMISEEN

Layda irsallest sopiva, helpampl topo

HELPOMPI
TAPA -
Liikunnan
lisidmiseen

Liikkumisjana

Ajatuksia
liikunnastani

Tyypillinen
liikuntapdivéni
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IFyllt, datum:

Utvardering av risken for fallolyckor

©r ett alternativ per friga.

grupp tillhdr NI7
©p)
p)
Idre @p)

ut fér en fallolycka under de
ndnaderna?

i avses bla. att man halkar,
faller/ramlar)
©p)
2p)
eller oftare (@p)

att Ni har god balans och
Er ph ett sikert sitt?

na blankett &r att gbra en grov utvirdering av hur stor risk Ni har for
vara frigorna nedan genom att kryssa for det alternativ som biist beskriver Er.

£n del sjukdomarmed- = minnessjukdom

for en okad risk for fall-  « hjarninfarkt

olyckor. S3dana sjukdo- « respiratoriska sjukdo-
mararbla. mar

 hjartsjukd .k Ibortfall | nedre
«diabetes extremiteterna

= Parkinsons sjukdom = sjukdomar i stod- och
=yrsel rorelseorganen (bl.a.
* osteoporos artros, ledproteser i

* synnedsiltning nedre extremiteterna)

5. Har Ni nigon av sjukdomarna ovan?

O Nej ©p)
O Jaen (1p)
LI Ja, 2 eller fler @p)

13 mig p ett sdkert s3tt utan 6. Hur ofta motionerar Ni?
sivilinom- som utomhus (0 )
oo ,,;mmd,. : :, ::; L1 3 ganges i veckan eller oftare, minst
slever mig osiiker ndr det galler 3 minwler t gingen @p)
vl i (29) | O L2t con o et
AJ8ip 8r att klara av Er all- [] Sporadiskt eller aldrig 2p)
Q8 livstdring? (pi-/avklidning.
en. hushillsarbete sisom matlag:  Rikna ihop alla poling fr
ning. affirsbestk och Srenden) samtliga frigor. poling
ar sjilv av alit ©p)  0p.  Niharingen skad risk for fallolyckor.
rrien ik (1p) | 15 Niharen dkad risk or fallolyckor.
. igt &l lolyckor.
brer mycket hidlp @) | &OP ::"":"".’a‘.'.mﬂ'"fﬁ"ﬂ
deras.
9-14 p. Ni har en stor risk for fallolyckor.
En professioneil utvirdering krdvs.
roch dtgarder
15 namnteckning
-institutet @

UKK-instituutti KaatumisSeula

Kaatumisvaaran itsearviointi ja muuta materiaalia

Ikdinstituutti



https://suomentule.fi/ammattilaisille/helpompi-tapa-elintapamuutoksen-tueksi/helpompi-tapa-liikunnan-lisaamiseen/
https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisseula/

Ehkaistaan kaatumiset liikunnalla —hankkeen

materiaalit (Luustoliitto) OTAGO: Vahentsa
jopa 35 %
kaatumisia ja

OTAGO z/ggr_wga;aatumisia

-harjoitteluohjelma

@ Pohjautuu OTAGO-
harjoitteluohjelmaan (Campbell &
Robertson 2003)

@ kehittaa tasapainoa ja alaraajojen
lihasvoimaa

Voumaa ja tasapamoa

-haejod sohjeima ka ehka
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<)

sisaltaa nelja eri vaikeustasoa

<)

on nousujohteinen ja yksilollisesti
mukautettava

@ toteutetaan kotona, voidaan kayttaa
myds ryhmaharjoittelussa

- 4, 4 the -
e i ndornmbm wein

Polven ojennus

@ ohjaaja ja harjoittelija paivittavat
ohjelmaa yhdessa saanndllisesti

FExu

RLuustolstio O UKK-rstituty

luustoliitto.fi/luustoliitto/ehkaistaan-kaatumiset-liikunnalla/ W



https://luustoliitto.fi/luustoliitto/ehkaistaan-kaatumiset-liikunnalla/
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b 17
]
—
Ear F K TERvEVDEN I8 O
& IKINA & o e e .
& e Ikidinstituutti

LYHYT FYYSISEN SUORITUSKYVYM TESTISTO
Shart Physical Pesformance Bathery (SPPE]

TESTIKAAND JA SUORITUSTEN PISTEYTYS

Testatt avan nims

Filsdmases . o I Rl
Testazan nimi
iirjataan i {000 rekurtia)l
1. TASAPAING
alalat rinnakain sekuntia
Fisheet:
b Puditarasien sebartia
& Tandes sekuntia

2. KAVELYNOPEUS [3 metris) omalla kivelyavhdilla

a Swoeitus ilman apusdlinetts
b Suceitus teitiin apu valineen kanssa, mikd agediine?

Fisteat:
1 suaeibus sehuntia
2 sodwitus sekuntia
3. TUOLILTA YLESNOUSU [wisi kertaa)
aika sekuntia
Jos testattava el pysty teke mi b besti kdet ristissd rinnala (bulos=0 .,
‘tehididen besti i, S0t3 tutkittava pitds i
a Kkt vartalon il toistegen lm aita sthuetia s
Fisteat:
b Ottaa bitvpesti tukea kst tuistegen lm aita sthuetia
« ONtad woimakliaa st tu ke refsistd Aointojen lkm aka sehatia
Laske yhtesn pisteet testeistS 1, 2ja3 = it ' ‘ ‘ ‘
Huamiaita:
A N - N A |

P
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- Asiakkaalle suositellaan

terveyskeskuskayntia.
e maanantaina klo 17-20
nuorisotilalla (ylakoulu,
Muhostie 5). Asiakas haetaan
koulun aulasta.

o tiistaina ja keskiviikkona
klo 8-12 paivakeskuksessa

Liikuntapalveluiden ohjatut ryhmat:
(Tollintie 3). Asiakas haetaan ® kuntosaliharjoittelu

- tuolijumppa

' vesijumppa

etaohjatut lilkunta-, keskustelu-

Asiakas voi tutustua omiin tietoihin ia kntiusriteokiet

Omakannassa.

Asiakkaalle tehdaan tarvittaessa
liikkumiskyvyn testit (kaatumisseula,
SPPB. puristusvoima).

Prosessi kestaa asiakaslahtoisesti o tasapaino ja venyttely -ryhma
Tkrt - 12kk. e Qulujoki-opiston ryhmat
o yhdistysten ja yksityisten
tarjonta

www.muhos.fi/liikuntaneuvonta

Ohjautuminen I'I"Il.ll'li.'.i.."'iE
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MyOs ravitsemusasiat puheeksi

Ikdinstituutin ja Geryn video (n 5 min) Voimaa treenista ja ruuasta

- Sita voi nayttaa ryhman alkuun tai jossain ikdaihmisten infotilaisuudessa.
- Videolla ikaihminen kertoo miten han treenaa ja syo

Ruokaviraston sivuilla on Vireytta seniorivuosiin -materiaalia ja tietoa.

Geryn sivuilta Voimaa ruuasta saa tilattua mm. Proteiiniesitetta ja
kasvisesitetta (maksullisia).



https://www.youtube.com/watch?v=JUdRhheeA6w&t=4s
https://www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin/
https://www.gery.fi/julkaisut/esitteet/

Naringsguide

Ravitsemusopas i
for aldre personer

ikaantyneille

Ravitsemusopas ikddntyneille 2022
Ndringsquide for dldre personer 2022
Tilaukset@ruokavirasto.fi



https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemusopas_ikaantyneille_web.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/sve_material/naringsguide-for-aldre-personer_web-valmis.pdf

Jatkoon ohjaaminen ja seuranta




/Yhteiset kaytannot, linjaukset ikdihmisten \

lilkuntaneuvonnassa

- Kaatumiset puheeksi
- Kysy kaatumisista
- Kaatumisvaaran arviointilomake

- Perustelut voima-tasapainoharjoittelun
merkityksesta ja ohjaus/ kannustus harjoitteluun

« Ravitsemusasiat

-
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LIKUNTAPALVELUT

Lilkuntaneuvonnan palveluketju

Tydterveyshuolto
Ladkarit/hoitajat Liikkumislahetteen Kunnan matalan
Fysioterapeutit kirjoittaminen ja kyn l'_I'!'n"h"ﬂ

ohjaus starttiryhmat
» Lilan wihdn likkuvan liikuntaneuvojalle
tunnistaminen ja
liikunnan puheeksi
ottaminen
# Tuen tarpeen DOmatoiminan
tunnistaminen likunta

Omaehtoinen Liikuntaneuvonta
hakeutuminen

* Liikunta . -

Yhdistysten, seurojen ja

» Asiakas kokee * Ravinto yksityisten

tarvitsevansa lilkuntatarjonta
tukea liilkunnan * uni N
aloittamiseen ja

ottaa yhteytts

liikuntaneuvojaan




Oripaan kunnan

litkkuntaneuvonta/elintapaohjaus

Kohderyhmaa:
QOripaaldinen, joka

+ liikkuu
terveyden
kannalta liian
vahan

= motivoitunut
muuttamaan
elintapojaan

Asiakkaan tilanne
huomioiden joko
aloitetaan
likuntaneuvonta tai
chjataan muiden
palveluiden pariin.
Joskus saattaa
riittaa vain 1-2
tapaamista.

Kesto yleensa 3-12 kk.
Ezimerkiksl ohjausta
kuntosalilla tai
kotitreanin parissa,
likuntasuunnitelman
tekeminen ja
toteuttaminen,
ravintoneuvontaa,
harrastusmahdallisuuksi
an kartoittaminen ja
erilaisten

liikuntamuctojen kokeilu.

Asiakas saa alkuun
ENemman tapaamisia
esim. 1-2 kertaa
kuukaudessa, 2-4
kuukavden jElkeen
sauraa omatoiminen
jakso, jonka jdlkeen
asiakas taas palaa
sadnndllisiin
tapaamiseen ja ndhddan
miten cmatoiminen
kausi on sujunut

Tavoite on, ettd
aslakkuuden
paittyessd, asiakas on
saanut lilkunnan osaksi
arkea ja onnistunut
miuuttamaan
elintapojaan tavoitteiden
mukaiseksi.
Asiakkuuden padttyessa
varmistetaan, etti
asiakas tietda miten
jatkaa omatoimista
likkurista jatkossa.




Liilkuntaneuvontaa ryhmassa

Opintopiirissa kannustetaan vahan liikkuvia ikaihmisia lisaamaan arkiliikuntaa ja liikuntaharjoittelua.

€D tesinsinunee Liikkuva mina -opintopiiri
- seitseman kerran kokonaisuus
- jokaisella kerralla keskustelua ja harjoituksia eri teemoista.

-  Arki haastaa ja harjoittaa

- Katsastan kuntoni

- Voimaa arkeen

«  Pysyn pystyssa

- Voimaa vanhuuteen ruuasta
«  Ulos ulkoilupulasta

Liikkuva mina -opintopiiri
Ohjaajan opas

- Liikuntavalintoja yksin ja yhdessa

Paivitetty Liikkuva mina -opintopiiri, ohjaajan opas
verkkokaupasta, PP-diat moodlessa.

Ikdinstituutti




Litkuntaneuvontaa
ikaihmisille ryhmassa

D

Ikdinstituutti

Lilkuntaneuvontaa ikaihmisille
ryhmassa -materiaali

Ammattilaisten tyon tueksi liikuntaneuvontaan.

- Opas ladattavissa verkkosivuilla
Moodlessa

- Diat 7 tapaamiskerralle

- Valokuvakortit

Ryhmamuotoisen lilkkuntaneuvonnan tavoitteena on tukea ja kannustaa
ryhmaan osallistuvia ikaihmisia lisaamaan arkiliikuntaa ja
lilkuntaharjoittelua. Ryhman vertaistuella ja yhdessa oppimisella on

helpompi paasta tavoitteisiin.




Ajankohtaiset asiat




Syksyn suuntaviivat

Sotealuekohtaiset tapaamiset Ikakeskus + kunnat
Vanhusneuvostokierrokset

30.8. klo 9-11 materiaali-info jarjestaille
24.9. klo 9-11 jarjestoporinat (muistiteema?)

10.10. klo 9.30-10.00 Lisaa voimaa vuosiin -webinaari senioreille vanhustenviikolla
10.9. Mielikahvila ammattilaisille klo 13-14.15, ilmoittaudu TASTA

17.9. klo 8.30-10.30 Yhteisporinat teemalla vertaisten tukeminen
« 25.10. Yhteisporinat teamsilla, teema tarkentuu
- 1.11. RL-ty6paja Turku (VV-teema)

12.12. Yhteisporinat teamsilla, teema tarkentuu



https://www.lyyti.fi/reg/Mielikahvila_ammattilaisille_9558

Maksuttomat koulutukset

VoiTas -kouluttajakoulutus
o 24.-25.9. Turku
o 5.-6.11. Helsinki

Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakoulutus, 3x2h etakoulutus
o 24.10.,7.11.ja 21.11. Maksuton lisaosio ulkoiluystavaksi koiran kanssa +2h
o 10.12,21.1ja4.2.2025

Ikdaihmisten liikunta ja ravitsemus, itseopiskeltava etakoulutus: 30.9.-28.10.
Liikuntaneuvontaa ikdaihmisille, etakoulutus: 8.10.

Ikdystavallinen ja turvallinen asuinymparisto, etdkoulutus: 22.10. ja 29.10. (3+2h)
Senioritansseja istuen ja seisten, etdakoulutus: 20.11.

Voimaa etdjumpasta, itseopiskeltava verkkokoulutus. Tietoa TASTA



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

Lisaa voimaa vuosiin —
webinaarit

Lisaa voimaa vuosiin —webinaarit tarjoavat tietoa
hyvinvoinnista ja sen edistamisen keinoista.
Webinaarit ovat maksuttomia ja ne on suunnattu
ikaihmisille.

10.10.2024 klo 9.30-10 Lisaa voimaa vuosiin ulkoilusta
14.11.2024 klo 13-13.45: Mielitreeneista hyvinvointia

Osallistu itse, kaverin kanssa tai jarjestakaa yhteinen
etakatsomo!

Lisatietoa ja ilmoittautumiset
www.ikainsituutti.fi/koulutus



http://www.ikainsituutti.fi/koulutus

- -

i © R
st NG e 7 L Yhdessa ulos ?\XNI"E
. o> ULOS

Ikdinstituutin Vie vanhus ulos -kampanja kutsuu 16.-29.9.2024
] . . o o www.vievanhusulos.fi

hoitotydn ammattilaisia, vapaaehtoisia ja laheisia

ulkoilemaan tukea tarvitsevien iakkaiden kanssa.

Tapoja osallistua kampanjaan

1. Luo yhteisollesi ulkoilutili. Nopeimmille lahjaksi
kampanjajuliste.

2. Lisaa ulkoilukerrat ulkoilutilille tai yhteiseen
ulkoilupottiin ilman kirjautumista.

3. Jaa ulkoilutarinoita ja -kuvia tunnisteella
#VieVanhusUlos.

Kirsi Kunnaksen [
runotehtivi! J  Palkitsemme tahtitarinoita ja ahkerimpia ulkoilijoita.




lkavoimala-webinaarisarja
ammattilaisille

Maksuttomassa webinaarisarjassa kuulet tutkittua ja
ajankohtaista tietoa seka innostavia esimerkkeja hyvasta
vanhenemisesta.

24.10.2024 klo 13-14
Hyva arki ei synny ilman kehon ja mielen liiketta

- Mielen hyvinvointi on kannattava sijoitus
- Pienillakin liikuntateoilla on suuret vaikutukset

7.11.2023 klo 13-14
Hyva vanhuus edellyttaa yhteytta luontoon

- Hidastaako luonto ikaantymismuutoksia®?
- Koira saa ulos ja liikkeelle

Teemoihin johdattelevat lkainstituutin asiantuntijat.

lImoittaudu mukaan www.ikainstituutti/koulutukset




Mukavaa kesaa, nahdaan syksylla!
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Ikainstituutti

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti
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