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Voimaa vanhuuteen
-ohjelma Varsinais- Teemana Voitas-tehoryhmat

vhteneva toimintamalli
Suomessa ryhmalaisten kriteerit

28.2.2024 « ryhmaan ohjautuminen
T +  ryhmien kuvaukset (PTV)

Ajankohtaiset asiat
some
Ikiliikkuja-viikko
Ovatko Varsinais-Suomen iakkaat
kumossa vai kunnossa? -webinaari

paattajille 12.3.




Kuulumiskierros

Onko koulutettu

Vertaisliikuttajia tai Onko kaynnistynyt uutta

toimintaa?

Ulkoiluystavia?

VV-tiimin kuulumisia:
Jarjestdjen materiaali-info & Liikkuva mina -opintopiiri
Kuntaviestijoiden verkoston tapaaminen
Tyopaja Varhan ikaantyneiden palveluiden asiakasohjaajille

- Varhan VV-yhteyshenkildiden tapaaminen




Tavoitteena vaikuttava Voima- ja tasapainoharjoittelu

- Mietitaan yhdessa Varhan, kuntien &

Osallistujien valinta: ‘ jarjestdjen kanssa
o . Yhdessa maaritellyt kriteerit - palveluohjauksen tyopajat
Uusille idkkaille on tilaa Apuna esim. seulontalomake. - rajattomasti liilkuntaa tyopajat

tehojaksolla. . . .
J - tiedot lilkkuntatoiminnasta Varha,

Toiselle jaksolle paasee kunnat, jarjestst (PTV)

tarvittaessa.

Liikkumiskyvyn testaus ja
yksil6llinen harjoitusohjelma.

Materiaalipankista loytyy:
testaussuositukset
raportointitaulukko
palautelomake

Jatkoharjoittelu 1 x viikossa

\ 4

Nousujohteinen harjoittelu
2—-3 kk ajan, 2 x viikossa

Vertaisohjaajien kouluttaminen
Urheiluseurat
Yhdistykset

Tilojen kayttd Painopiste jalkalihasliikkeissa

Tieto toiminnasta (PTV, Liikuntakalenteri) Liikkumiskyvyn testaus ja

Tasapainoharjoittelu

ohjaus jatkoharjoitteluun. aistiharjoittelun periaattein


https://www.voimaavanhuuteen.fi/voimaa-vanhuuteen-ohjelma/voimaa-vanhuuteen-varsinais-suomi/materiaalit-kayttoon/

Litkkumiskykytestien tuloksia VV-kunnista

Vuonna 2021
124 Voitas-tehoryhmaa (8/18 kuntaa)
659 osallistujaa
Lilkkumiskyky
parani 471 (71,4 %)
pysyi ennallaan 166 (25,2 %)
Heikkeni 22 (3,3 %)

3%

m Parani  ® Pysyi ennallaan  ® Heikkeni m




Varsinais-Suomen SPPB-tuloksia syksy 2023

SPPB-tulokset SPPB-tulokset
2x viikossa kokoontuvat ryhmét (n=17) 1x viikossa kokoontuvat ryhmat (n=14)
6%. 7%

® Parani " Pysyi ennallaan ® Heikkeni
» Kahdella osallistujalla Idhtopisteet 12 . Kahde.lla osaIIist.ujaIIa |ahtopisteet 12
* Paras jalkaprassitulos + 50kg - Paras jalkaprassitulos + 50,5kg
60 kg = 110kg 65 kg > 115,5kg




Alustavia tuloksia
VV-tutkimuksesta




Ohjautuminen VoiTas-

ryhmiin

Miten saadaan mukaan liikkumiskyvyltaan heikentyneita
osallistujia?




Koonti 8.9.2023:
Kohderyhman tavoittaminen ja ohjaaminen tehoharjoitteluun

Miten asiakkaat ohjautuvat tehoryhmiin? / Mitka ovat kriteerit?
Varhan toimintakyvyn mittaukset 75+ (Masku)

Kohdennetut sahkodpostit yhdistyksille ja seurakunnalle

Muistikeskuksesta

Kuntouksen palveluista

Varhan asiakasohjaajilta

Ikdneuvolasta (ikdneuvolaa levitetaan koko Varhan alueelle)

ltsendisesti (lehtimainokset, jalkautuminen, puskaradio, esitteet)
Elintapaohjaajan kautta

KRITEEREITA:
75+
liikkumisen haasteita (itsearvio) esim. kysytaan otatko kavellessa tukea huonekaluista?
apuvalineen kaytto (ryhmassa parjattava ilman?)
Kysymys kaatumisesta

Kysytaan onnistuuko 500m kavely




Pysytaan pystyssa ryhmiin tavoitettu ikaihmisia, joiden

lilkkumiskyky heikentynyt

- Kaatumisvaaran arviointilomakkeen tayttaminen
erilaisissa tapahtumissa tai verkkosivuilla
(kunnat, hyvinvointialue, jarjestot, seurakunta)

- Vahintaan 6 pistetta -> ohjattiin ryhmaan
- Hyvinvointiasemien hoitajat kysyvat kaatumisista
kaikilta 75 vuotta tayttaneilta:
”Oletko Sie kaatunut?”
“Osaatko sanoa, miksi olet kaatunut?”

- Mainosten kautta seka kysymalla suoraan tutuilta
ikaihmisilta

@
&
s

Tayttdpdivamesn:

Kaatumisvaaran arviointi

Tamin lomakkeen tarkoituksena on karkealla tasolla arvioida kuinka suuressa kaatumisen vaa-

rassa olette. Vastatkaa alla oleviin kysymyksiin rastittamalla teit3 parhaiten kuvaava vaihtoehto,

Rastittakaa vainyksivaihtoehto kysymyst3 kohden.

1. Mihin Ikdryhmaan kuulutte?
O alle7sw. {0 p.
O 75-84w. apl
O 85v. taivanhempi (2p)

2. Dletteko kaatunut viimelsen
12 kuukauden alkana?
(Kaatumisella tarkoitetzan mm. Hukastumista,
kompastumista, putoamista)
O En opd
O Kyl 1 kerran 2p)
O Kyll4, 2 kertaa tai useammin & pd

3. Koetteko tasapainonne hyvaksl ja
likkumisenne varmaksl?
O Kyl, Gikkumiseni on varmaa ilman
apuvilineitd sekd sisHil ettd ulkona (op.
O Kyll&, apuvilineen kanssa apl
O En, koen epiivarmuutta tasapainoni
jaftai liikkumiseni suhteen 2p.

4. Tarvitsetteko apua paivittaisista
askarelsta ja toiminnoista sebiyty-
misessa? (pukeutuminen, peseytyminen,
kotitylit, kuten rusanlaitto ja sitvous, kaupassa
k&ynti ja asiciden hoito)

O En, selviydyn kaikesta itse @pl
O Eylla, tarvitsen jonkin verran apua

joissakin askareissa apl
O Kyll4, tarvitsen paljon apua 2p)

Huomiot ja toimenpiteet,

Osasairauksistalisid = muistizairaus
) kaatumisvaaraa. = aivohalvaus

Nait3 ovat (mm.) = hengityselinsairaus
syddnsairaus = tuntopuutokset ala
diabetes raajoissa
Da[kinscm tzut = tuki- ja lilkuntaeli
huimaus . misthn sairaus (mm.

= osteoporgosi nivelrikko, zlaraajoj

= heikentymyt nakd tekanivelat)

5. Onko tellld jokin yIiE mainitulsta
sairauksista?
OE {op.)
O Kylis, yksi ap)
O Kylid, kaksi tai useampi [F3:3]

ap) &. Kuinka useln harrastatte likuntaa?

O 3 kertzaviikossa tai useammin vahintiin

30 minuuttia kerrallaan {op)
O 1-2 kertaaviikossavihintiin

30 minuuttia kemrallzan 1p)
[0 Satunnaisesti tai en cllenkaan zpl

Laskekaa kaikista kysymyksistd

saadut pisteet yhteen. _ pistettd

Op. Kaatumisvaaranne ei ole kohonnut.

1-5p. Kaastumisvaaranne on kohonnut.

&-8p. Kaatumisvaaranne on selvdsti kohonnut.
Suositelloan ommattiloisen arvioto.

9-1& p. Kaatumisvaaranne on suuri
Voo til ommattilaisen arvion.

Ty&ntekijan allekirjoitus

(D UKK-instituutti
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Liikuntaneuvonta Ohjautuminen

Muhoksen liikuntaneuvonta

- Kotona asuvat 65+ ikaihmiset, jotka -
.. .. er e = maanantaina klo 17-20 Asiakkaalle suositellaan
i I I kkuvat | IHan va h an nuurisn_tilalla []r_liiknulu, terveyskeskuskayntia.
Muhostie 5). Asiakas haetaan
»  kokevat tarvitsevansa apua liikunnan fouln alasts
aloittamiseen » tiistaina ja keskiviikkona

(Tallintie 3). Asiakas haetaan

« Liikuntaneuvonnassa tehdaan SPPB-testi

aulasta. Liikuntapalveluiden ohjatut ryhmat:
. Ryhmiin ohjataan testituloksen Aok o ttustos omi it R
Omakannassa.

L ]

* yesijumppa

o etdohjatut lilkunta-, keskustelu-
ja kulttuurituokiot

perusteella

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

. Prosessi kestaa asiakaslahtoisesti
Thrt - 12kk.

« tasapaino ja venyttely -rvhma
s  Dulujoki-opiston ryhmat

www.muhos.fi/liikuntaneuvonta * vhdistysten ja yisityisten

tarjonta




Loimaa
Kuntosaliharjoittelulla kintut kuntoon -kurssi kerran viikossa (8 krt, 2 kk ajan)

- Liikuntatoimen lehti-ilmoitus paikallislehdessa
- Esite, info kurssista s-postilla myos Varhan ammattilaisille, joiden yhteystiedot tiedossa.
- llmoittautuminen webropol-hakulomakkeella, jonka jalkeen tulohaastattelu:

o onko laakari antanut sairauksiin liittyen ohjeita liikunnasta? Millaisia?

o onko sinulla terveydellisia rajoitteita liikkkumiselle?

o minkalaista liikuntaa olet harrastanut viimeisen vuoden aikana?

o jos et ole liikkunut, mitka syyt ovat mielestasi vaikuttaneet siihen?

o kaytatko arkililkuntaa hyvaksesi? Miten /minkalaista?

-  Kriteerina oli lihasvoiman ja liikkuvuuden alenemaa, kavelyn ja portaiden nousun
hankaloituminen, tasapainon heikkeneminen.
- Jakson alussa ja lopussa SPPB-testi, 1 RM jalkaprassi




VoiTas-tehoryhmaan ilmoittautuminen

VoiTas-tehoryhmiin ilmoittautuminen
Kevat 2024

VoiTas-tehoryhmat on suunnattu yli 75-vuotiaille lilkunnan aloittelijoille

TURKU

Liikunta

Ryhmaan paasyn kriteerit:

Asut itsenaisesti kotona, mutta sinulla on pienia liikkkumisen haasteita
Sinulla ei ole saannollista liikuntaharrastusta

Pystyt lilkkumaan sisatiloissa sujuvasti ja turvallisesti ilman apuvalineita
Et ole kotihoidon palveluiden piirissa tai omaishoidettava

Olet valmis sitoutumaan ryhmaan ja jatkamaan liikuntaa myos kurssin jalkeen

VoiTas-tehoryhmissa harjoitellaan nousujohteisesti kuntosalilla ja tasapainoharjoitteiden merkeissa kaksi kertaa viikossa. Tavoitteena on lihasvoiman ja
tasapainon paraneminen. Kurssien tarkoituksena on toimia matalankynnyksen ryhmana liikunnan aloittamiseen. Tavoitteena on, etta ryhman aikana opitaan

kuntosaliharjoittelun perusteet, loydetaan lilkkumisen ilo ja motivaatio seka jatketaan liikunnan harrastamista myos kurssin jalkeen. Jokaiselle kurssilaiselle
ohjataan jatkoharjoittelumahdollisuuksia kurssin lopussa.




Someron Voima- ja tasapainoharjoittelun
tehoryhma 75+ sisaanottokriteerit

Ryhmat on tarkoitettu yli 75-vuotiaille henkiloille,
Jotka:

* haluavat lisata likuntaa arkeensa, mutta eivat ole
loytaneet itselleen sopivaa ryhmaa

e asuvat itsenaisesti kotona ilman kotihoidon
palveluja

» kokevat lievia ja alkavia likkumisen haasteita,
mutta pystyvat liikkumaan sisatiloissa sujuvasti
Ilman apuvalineita

 ovat valmiita sitoutumaan ryhmaan ja liikunnan
Jjatkamiseen kurssin jalkeen




Sisaanottokriteereita VoiTas-ryhmiin

. Onko ulkoilu vahentynyt viimeisen vuoden aikana?

. Oletko kaatunut viimeisen vuoden aikana?

. Pelkaatko kaatumista?

. Tuntuuko kavely rasittavammalta kuin aikaisemmin?
. Kaytatko liikkkumisen apuvalinetta?

. Onko portaissa kavely vaikeutunut?

. Onko tuolista ylosnousu vaikeutunut?

. Tarvitsetko apua kaupassa kaymisessa?

O 00 N o Ul b W N B

. Ei saannollista voima-tasapainoharjoittelua

Huomioi: yksinaisyys, elamanmuutokset, alakulo m




Terveiset Varhan asiakasohjaajien tyopajasta 14.2.2024

Teemana heikentyneen liikkumiskyvyn tunnistaminen:

- Asiakasohjaajat osaavat kartoittaa liikkumiskykya kysymysten avulla

« Liikkumisesta on helppo keskustella, kun aiheena esim. kodin ulkopuolella asiointi,
taksikortti, apuvaline tai kaivataan harrastusta

- Aina, kun puhelu johtaa palvelutarpeen arvioon, kartoitetaan liikkumiskyky

Liikkumista olisi helppo markkinoida, jos tietaisi mita kunnissa tarjolla

- lkaihmisten liikuntatarjontaa ei l6ydy Tarmosta (PTV-pilotti 8.4. asti)

- Kuntien verkkosivuilla ikdihmisten liikunta oman otsikon alle, helpottaisi etsimista
- Kunnissa tulisi olla myds sellaisia ryhmia, joihin voi tulla kesken kauden

- Yhteista palveluneuvojien sahkdpostia hankala kayttaa. Sahkdépostin nimeaminen?




Esimerkkeja VoiTas-
tuntikuvauksista ympari

Suomen




VOIMA-TASAPAINORYHMAT

Ryhmdt on kohdennettu yli 75-vuotiaille henkiloille, joiden toimintakyvyssd on tapahtunut jossain
madrin heikentymistd esimerkiksi litkkumiskyvyn osalta. Voima-tasapainoryhmadat sopivat mm. ter-
veyskeskuksen ryhmissda kayneille, kotona asumisen tueksi ja litkkumisen apuvalineita kayttaville
itsendisesti litkkuville. Toiminnan padpaino on voima- ja tasapainoharjoittelussa.

Voima-tasapainoryhmien ilmoittautumiset vain puhelimitse (03) 621 2222,

Lisayksia:

- tieto: paasy ryhmaan, kulkeminen

- voiko saattaja olla mukana

- ilmoittautumisessa myos nettiosoite, jotta asiakas voidaan ilmoittaa vaikka samantein
- tuntikuvausta tarkemmaksi, mennaanko lattialle, laitteissa?

- ryhman koko

- ryhman kesto ( 8/ 10 vko, kuinka usein harjoitellaan)

- paikka, aika, onko 2x vko ja onko mol. kerrat ”pakollisia”




Pysytaan pystyssa -startti 2krt/vko harjoittelu

Kuntosaliharjoittelun tehokas startti heikompikuntoisille aloittelijoille. Pysytaan pystyssa -startissa osallistuja kay
harjoittelemassa kahdesti viikossa 20 kokoontumiskertaa. Pysytaan pystyssa -startille paasy vaatii lihasvoima- ja
tasapainotestit, joita tehdaan muun muassa lilkkuntaneuvonnassa ja senioreiden testipdivissa. Ryhmaan otetaan

uusia osallistujia lapi kauden mikali ryhmassa on tilaa. lImoittautuminen vain puhelimitse numeroon p. 014 569

0179. Vain uusille asiakkaille.

Osallistuminen toimintaan on maksutonta.

Lisdyksia ryhmakeskusteluista:

- Kenelle tama ilmoitus onsuunnattu? ammattilaiselle vai kaikille
- enemman voisi olla kannustusta, jos teksti myos ikaihmisille

- paikka, aika nakyviin

- negatiivista, pelottavia ilmaisuja: ” Vaatii lihasvoimaa..”




Voimaa vanhuuteen -kurssi yli 75-vuotiaille

» tiistaisin ja torstaisin kello 9.30-10.45
Kevaan kurssi 6.2.—4.4.2024.

Ryhma on tarkoitettu iakkaille, joilla on alkavia toimintakyvyn ongelmia,
alkavaa muistisairautta, lievaa masennusta tai yksinaisyytta. Ryhma
toteutuu kaksi kertaa viikossa kahden kuukauden ajan. Ryhmassa
harjoitellaan kuntosalilaitteilla. Kurssin hinta 36.00€. Osallistujilla
Mmahdollisuus taksikuljetukseen, jonka hinta kurssin ajalta on 32€.

Lisayksia ryhmakeskusteluista:
- Mihin ilmoittaudutaan? mihin mennessa ilmoittaudutaan?
- onko yhteystiedot nakyvilla, nimi, kenelle ilmoittaudutaan, on helpompi soittaa
- kurssin vetajan nimi myds nakyviin, voisi olla helpompi osallistua, jos tietaa ohjaajan
- kohderyhman valinta, onnistuuko, jos monta muistisairasta tulee mukaan
- kenelle tama teksti, ammattilaiselle vai ikaihmisille?
’ [ dinstituutti




\oimaa ja tasapainoa - tehojaksot yli 65-vuotiaille

Mika Voimaa ja tasapainoa - tehojakso on?

- 10 viikkoa kestava lilkkumisen tehojakso, harjoituskertoja on kaksi kertaa viikossa.
- Tarkoituksena opetella kayttamaan kuntosalilaitteita, kehittaa ja yllapitaa voimaa seka tasapainoa.
- Tehojakson voit kayda kerran vuodessa ilmaiseksi!

- Kaytyasi tehojakson, voit ostaa uimahalli- ja kuntosalikortin edullisesti vuodeksi eteenpain.

Mita hyotya tehojaksosta on?

- lkaantyessa lihasmassa ja -voima vahenee, joten niita tulisi kehittaa vahintaan kahdesti viikossa.
- Toiminta- ja lilkkkumiskykysi sailyy ja kehittyy, arkiset askareet helpottuvat.

- Virkistaa mieltasi ja tuo monipuolisuutta elamaasi.

- Paaset lilkkkumaan yhdessa ryhman kanssa.

Tehojaksolta saat evaat ja motivaatiota jatkaa myos itsenaista harjoittelua ympari vuoden. Tervetuloa mukaan suositulle tehojaksolle!

Ryhma 1: Ma klo 13.45-14.45 ja ke klo 10-11
Ryhma 2: Ti klo 9-10 ja to klo 13-14
Ryhma 3: Ti klo 10-11 ja to klo 14-15
Ryhma 4: Ke klo 9-10 ja pe klo 13-14

Lisdayksia ryhmakeskusteluista:
- kenelle tarkoitettu, ei tule tasta tekstista esiin, paitsi 65+

- mitka tilat, mita tarvitsee mukaan?




VoiTas VOIMA- JA TASAPAINORYHMA (Ryhmi maksuton)

- Ryhma on tarkoitettu henkildille, joilla on vaikeuksia tasapainossa tai likkumisessa seka
asiakkaille joilla on ilmennyt likkumisen apuvalineen tarve

- Ryhmalaisen tulee pystya kavelemaan sisatiloissa itsenaisesti ilman apuvalinetts tai
apuvalineen kanssa

- Ryhmaan sisaltyvat lisdksi alku- ja loppumittaukset seka kotiohjeet

- Kokoontumisia yhteensa 15 kertaa/ ryhmalainen

- Kokoontumisia 2 kertaa viikossa, 90 min/ kerta

- Ryhmaé&sséa on kaksi ohjaajaa, ryhmaléisia enintddn kahdeksan

- Lisatietoja puh. 0400 346 931 ja 040 831 0466

Lisdayksia ryhmakeskusteluista:

- mika ika?

- jarjestaja?

- paikka, aika, milloin, mita

- ilmoittautumiseen myds sahkdposti nakyviin

- tunnin sisaltd, minkalaista harjoittelu on, tuolijumppa, kuntosali?




VOIMAA VANHUUTEEN -RYHMAN

LAATUKRITEERIT

B B

Tehoharjoittelujakso kuntosalilla
(2-3 kk, 2 x viikossa)

Kerrotaan ryhman tavoitteista ja
toimintatavoista

- Selvitetadn osallistujien taustatiedot
(esim. VV- chjelman esitietolomake)

- Tehddan alkutestaukset
(ks. VV- ohjelman liikkumiskyvyn
testaussuositus)

- Laaditaan testitulosten perusteella
yksiléllinen harjoitusohjelma

« Harjoittelu (60-90 min) sisaltaa alku
verryttelyn, harjoitusosan ja loppu-
jaahdyttelyn

« Harjoittelua toteutetaan nousujohteisesti

« Harjoitusohjelmaa padivitetdan tietyin
valiajoin

« Tehdaan lopputestaukset

- Annetaan palaute testituloksista

« Ohjataan jatkoharjoitteluun

» Opetetaan kotiharjoitteluohjelma

- Kannustetaan arkiliikkuntaan ja ulkoiluun

« Keratdan osallistujilta palaute ja
hyddynnetdan se

Yllapitava harjoittelu

(1-2 x viikossa)

- Kerrotaan ryhman tavoitteista ja
toimintatavoista

- Selvitetdan osallistujien taustatiedot
(esim.VV -ohjelman esitietolomakkeella)

« Liikkumiskykya seurataan testeilld

- Harjoittelua toteutetaan nousujohteisesti

- Harjoitusohjelmaa pdivitetaan tietyin
valiajoin

- Opetetaan kotiharjoitteluohjelma

- Kannustetaan arkiliikuntaan ja ulkoiluun

- Keratddn osallistujilta palaute ja
hyédynnetadn se



Voitas-ryhman kuvaaminen palvelutietovarantoon

Tiivistelma
Voima- ja tasapainoharjoittelun pienryhma toimintakyvyltaan heikentyneille

ikaihmisille. Ryhma kokoontuu kahdesti viikossa 10 viikon ajan.

Kuvaus

Pienryhmassa harjoittelet nousujohteisesti lihasvoimaa ja tasapainoa
kuntosalilla. Harjoittelulle ei ole ylaikarajaa. Ohjaaja tekee jokaiselle
osallistujalle oman harjoitusohjelman. Harjoittelun vaikutuksia seurataan alku-
ja loppumittauksilla. Voit osallistua likkumisen apuvalineen kanssa, jos kykenet
siitymaan kuntosalilaitteesta toiseen itsenaisesti. Ryhma kokoontuu kahdesti
viikossa 10 viikon ajan. Parhaat tulokset saat sitoutumalla s&anndlliseen
harjoitteluun. Harjoitusjakson jalkeen ohjaaja auttaa etsimaan sopivan tavan
jatkaa harjoittelua.

Tarvitset mukaan joustavat vaatteet, sisdkengét tai tossut ja juomapullon.

Ehdot ja kriteerit

Voima- ja tasapainoharjoittelun tehoryhma on tarkoitettu sinulle, jos
esimerkiksi:

e liikkumisesi on vahentynyt

 sinulla on vaikeuksia tuolilta ylosnousussa

e koet tasapainovaikeuksia

» pelkaat kaatumista

» vasyt aiempaa helpommin arkiaskareissa

Kuvausta tarkennetaan yhteisten
kommenttien pohjalta. Saatte
myohemmin siita PDF-version.




Mlé vhtenaisella nimella voima-tasapainoryhmia \

kutsuttaisiin Varsinais-Suomen alueella?

Voima-tasapainoryhma (VoiTas-ryhma)
VoiTas-tehoryhma (voima-tasapainoharjoittelu)

VoiTas-ryhma

Voimaa vanhuuteen —ryhma O O

Paatos: VoiTas-ryhma (voima-tasapainoharjoittelu)

\_ _
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VOIMAA VANHUUTEEN Yhteystiedot | Medialle | Palaute Hae sivustc

Ika@ihmisten terveysliikuntaan tietoa ja hyvia kaytantéja

WWW.VOi maavan h uuteen .ﬁ Etusivu » LUikuntaneuvonta « Likuntahanoittelu » Ulkoilu » Koulutus 3 oppimisverkostot » Voimaa vanhuuteen -ohjelma * Hyy

Alasivulle koottu materiaaleja, joita voitte
hyodyntaa
e Liikuntaryhman palautelomake » Voimaa vanhuuteen
-ohjelmakunnat
e Testaustulosten excel-lomake
 Koulutusten markkinointiesitteet i e
* Diat vertaisohjaajien houkuttelemiseksi = okt thnah i
= Men htumat
C » Materiaalit kayttoon D

> Mentorointiohjeimassa mukana
olleet kunnat

| as2uder dotara JusTem et aTITeren vV rrun benan
L3 Lisa arvoset mahdolnesdet tralinlua vorrs
LG ENGRANETtAN . L WS AT LA (8 e n

> Voimaa vanhuuteen Etela-

Karjalassa
> Ohjelman julkaisuja Voimaa vanhuuteen Varsinais-Suomessa
3 Yhteistyokumppanit Voimaa vanhuuteen -ohjelma edistas vield kotona itsendisest parjaavien, toimintakyvyltaan heil

ikdihmisten (paaosin 75+) likkumiskykya, osallisuutta ja itsendista selviytymista terveysiilkunnan
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Yhteinen palautelomake liikuntaryhmista

Mista sait tiedon tastéa lilkuntaryhmasta? (voit valita useamman vaihtoehdon)

ystavalta tai laheiselta #‘ ‘ ‘ ‘

lehti- tai muusta ilmoituksesta

internetista

liikuntatoimen ammattilaiselta

sosiaali- ja terveydenhuollon
ammattilaiselta

muulla tavoin

Raisio: |
46 vastaajaa, 57 vastausta 0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%




Testaussuositukset ja raportointitaulukko

= Lyh¥en fyysisen suorituskyvyn testiston, Short Physical
i Performance Battery (SPPB) raportointitaulukko

rustiedot SPPB Alkutestaus Jalkaprassi (kg) m
o a
- -
T :
= Iy = = w =
: s s g .
P A i f ,,
] - - - [
0 oF fof f ovmes g Eor i o§ E owme 5 i ii
£t ™M ki Pvm & 2 & £ a eet Pvm e & ¥ B = =& eet Muutos A K] Muutos = S Muutos
Kunt
SPPB-tulos ssitulos Purist matulos
Harjoitusmuot Harjoitusjakson pituus R Rk Rk
parani parani parani
Harjoituskertoja viikossa Osallistujien lkm . e i i —
pysyi ennallaan pysyi ennallaan pysyi ennallaan
Harjoituskerran kesto (min) Ohjaajan/ohjaajien koulutus . o . o . e
heikkeni heikkeni heikkeni

VOIMAA VANHUUTEEN
~TESTAUSSUOSITUKSET

lkainstituutin Voimaa vanhuuteen —testaussuositukset




Ajankohtaiset asiat




Voimavinkit joka kuukaudelle

v(.

VOIMAA VANHUUTEEN
Varsinais-Suomi

MAALISKUUN VOIMAVINKKI
Hanki voimaa ruuasta

VALITSE

LIKUNTA!

Somekuva

Valmis teksti, jossa kannustetaan
ikaihmisia liikkeelle:

Hanki voimaa ruuasta. Lihakset
tarvitset proteiinia rakennusaineeksi.
Laita lautaselle esim. raejuustoa,
kanaa, kala, papuja ja pahkinoita
#VoimaaVanhuuteen

Krafttips bild och text ocksa pa svenska
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raisionliikuntajanuoriso Liikuntapalveluiden "tasapaino- ja
voimavartti” seurakunnan Tasalan Kamarissa. %

Tuokion aikana keskustellaan ja jaetaan tietoa liikkumisesta seka
voima- ja tasapainoharjoittelusta. Ja tietysti my&s jumpataan
yhdessa sekd jaetaan vinkkeja ja evaita kotiharjoitteluun!

Léydat liikuntapalvelut Tasalan Kamarista seuraavan kerran:

@ 26.2. klo 11-12, Ohjelmatuckio: Raision kaupungin ikdihmisten
litkkuminen

@ 34. klo 12-13, Tasapaino- ja voimavartti

@ 22.5. klo 12-13, Tasapaino- ja voimavartti

#voimaavanhuuteen#ikiliikkuja#raisionkaupunki#liikuntapalvelut

LL Y

Loimaan kaupungin liikuntapalvelut
14. helmikuu klo 13.23 - @

Hei!

Tule mukaan Ulkoiluystavaksi iakkaalle- koulutukseen. Koulutus on
tarkoitettu kaikille, jotka haluavat ulkoilla yhdessa idkkaan kanssa.
Koulutus antaa valmiuksia mm.

@ ulkoilun avustamiseen ja apuvalineiden kayttéon
@ kotivoimistelun opastukseen
@ sopivien ulkoilureittien valintaan

Koulutukseen ennakkoilmoittautuminen 23.2. mennessa p. 040 0397
468 tai sirpa.laaksonen(at)evl.fi. Koulutus kuuluu Voimaa Vanhuuteen
ohjelmaan, jossa Loimaakin on mukana.

Ulkoiluystavaksi

igkkaalle -koulutus

Tiistaisin 5.3. ja 26.3.2024 klo 9-13
Kanta-Loimaan seurakuntatalo

Lilan moni ikaihminen ei pysty tai uskalla
ulkoilla yksin. Apuasi tarvitaan -
ryhdy ulkoiluystavaksi!

limoittaudu mukaan 23.2. mennessa
Lisatietoja loimaa.fi > Ajankohtaista

/
tl; LOIMAAN V .
SEURAKUNTA

LOIMAA.FI

Ulkoilu ystavaksi idkkaalle -koulutus | Loimaa
Tiistaisin 5.3. ja 26.3.2024 klo 9-13 Kanta-Loimaan seurakuntataloll...




! } . : ’ . ] i . - | ' ¥ ' . ! i

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
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“Fi tassa nyt ehdi mihinkaan
& </ likkumaan, Kun on
=e) se kampaajakin
ensi viikolla.”

—ANNELI 76 v, Kemijarvi

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

IKILIIKKUJA

LISAA VOIMAA VUOSIIN

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

II(ILIII(KUJA

Tule kanssamme toteuttamaan Ikiliikkuja-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 #lkiliikkujaViikko



http://www.ikainstituutti.fi/Ikiliikkujaviikko

Lisaa voimaa vuosiin
-webinaari 14.3.

Jokainen voi l6ytdad itselleen sopivan tavan liikkua.

VIRTAA VOIMA- JA TASAPAINOHARIOITTELUSTA

OHIJELMA, Torstaina 14.3.2024 klo 10.00-10.45

v Tietoa liikkumisesta ja sen merkityksesta
ikaantyessa

v Vinkkeja voima- ja tasapainoharjoitteluun eri
ymparistoissa

lImoittaudu senioreille tarkoitettuun
maksuttomaan webinaariin 12.3. mennessa tasta
linkista www.lyyti.in/LVV2024

Lampimasti tervetuloa!

L]
e ®
........



http://www.lyyti.in/LVV2024

ti 12.3. klo 18-19 3
Mannaisten liikuntasali

Kalannin
Naisvoimistelijat
Ma 11.3. Leiditreeni
klo 15.00-15:30 (maksuton kokeilu)
ja15.45-16:15

f Uimahalli
~ vesijumpat, matala
 (maksuton kokeilu)

"‘kunt@s@liryh mét
ohjauksella

eeeee HyVa

UUDENKAUPUNGIN
LIIKUNTAPALVELUT

Varsmals Suomen ha
hyvinvointialue

Ikdantyneiden iiLikuia .

Toripaiva Salohallissa
To 14.3. klo 9.30-14 $

Toripaiva Salohallissa klo 9.30-14

Tervetuloa tutustumaan eri palveluntarjoajien toimintaan!

Torialueella potilag- ja vammaisyhdistyksid, elakeldisyhdistyksia, Varha, Salva, likuntapalvelut,

kulttuuripalvelut, vanhusneuvosto, kaupungin hyvinvointikoordinaattori.

Mukana myds lkiliikkujia, joita voi jututtaa.

Keilahallin kahvio on avoinna. "Fi Liissi nyt chdi miihinkiin
o liikkumaan, Kun on

Webinaari klo 10-10.45 =% se kampaajakin

o ensi viikolla”

- AMMNELI TG, Kamijiesi

[kiliikkuja-vilken Lisda voimaa vuosiin -
webinaar heljastetaan Salohallin isolle
sereenille, aiheena on Virtaa voima- ja
tasapainoharjoittelusta.

Lilkkunnalliset esittelypisteet = - i‘

i i e =y El HUQLTA AMMELI, SEISO
fanssisalissa : J' 2%  WUQRCTELLEM YHOELLA JALALLA
Tanssisalissa mahdollisuus kakeilla eri SAMALLA KUN KaHWI TIPPULL
liikuntamuotoja (el menna lattialle): il T R

umn:\;-mv\.uuu e AT D TAS FI

Klo 11.00-11.15 Tuolijumppa / Lilkuntapalvelut
Kle 11.30-11.45 Fysio-rytrml / Salva

Klo 12.30-12.45 Terve selka / Lilkuntapalvelut

Kle 13.15-14.00 Tasapainorata / Liikuntapalvelut $ likuntai@salo.fi, p. 044 778 4708

Liikunnanohjaaja on paikalla vimahallin kuntosalilla Ikiliikkujaviikella seuraavasti:

Ma 11.3. kle 11-12 Vait kysya ohjaajalta ohjeita laitteiden
Ti12.3. klo 12.30-13.30 kiytossa ja yleisesti kuntosaliharjoittelusta.
Ke 13.3. klo 12-13 Vaoit varata myos alkoja henkilckohtaisen

To 14.3. klo 11-12

kuntosaliohjelman tekoon ja opastukseen

Pe 15.3. klo 8.30-9.30 {hinta 40 £ / ohjelma ja opastus].




Ovatko Varsinais-
Suomen iakkaat
kumossa vai
kunnossa?
-webinaari 12.3.

TIISTAINA 12.3.2024, klo 15.00-15.45 vl'

. . . . VOIMAA VANHUUTEEN
Miten Varsinais-Suomen iakkaat voivat? versinissuomi

integraatiopaallikko Kirsi Kiviniemi, Varsinais-Suomen
hyvinvointialue

Terveysliikuntaan kannattaa panostaa
toiminnanjohtaja Katja Borodulin, lkainstituutti

Onnistuneen Voimaa vanhuuteen -tyon elementit
ohjelmakoordinaattori Saila Hanninen, lkainstituutti

liImoittaudu 10.3.2024 mennessa
www.lyyti.in/paattajawebinaari2024 >>

Varsinais-Suomen alueellista Voimoa vanhuuteen -toimintamallia on rokentamassao
lkdinstituutti yhteistydssd Varsinais-Suomen hyvinvointialueen ja sen 26 kunnan sekd

Lounais-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n Rajattomasti liikuntaa -kumppanuusverkoston




o

Ikainstituutti

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti
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