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Oma tausta

Kaarinan liikuntapalveluissa erityisliikunnan
suunnittelijana v. 2012-2022, ty6hon kuului soveltavan
liikunnan lisaksi mm. myos ikaantyneiden liikunnan koordinointi.

LilkUn Rajattomasti liikkuntaa Turun seudulla — 11 kunnan kuntayhteistyolla jarjestimme v.
2014- 2019 Wertaisliikuttajakoulutuksia vuosittain kiertavina eri puolella seutua.
- kaytantopainotteisia, lkainstituutin materiaaleja hydédyntaen.

Jokainen kunta jatkoi Wertaisliikuttaja —toimintaa omalla tavallaan.
Kaarinassa parhaimmillaan n. 40 Vertaisliikuttajaa ©

Turun liikkuntapalveluissa v. 2022 eteenpain ikdantyneiden liikuntatiimissa seka
ruotsinkielisten liikuntapalveluvastaavana.

Tyonkuvaan kuuluu Vertaisliikuttajien kouluttaminen VoiTas —mallin mukaan ja seka
toiminnan koordinointi.



Vertaisten tukeminen

Koulutuksen jalkeen: jokaiselle sopivia
vapaaehtoistehtavia oman intressin ja soveltuvuuden
mukaan.

Koulutuksissa seka suunnittelussa yhteistyo
muiden toimijoiden kanssa tarkeaa.

Vapaaehtoisuus parhaimmillaan “antaessaan saa”
Kaytanteista sopiminen ja ohjeistus tehtavista.
Valineet ja varaukset, lisakyselyt/yhteyshenkilo
Ryhmistd/toiminnasta tiedotus! (mainosten teko)
Aluksi vahvempi tuki jos tarve.

Tukeminen ryhmittdin! Vierailut kausittain.
Painotus: Voima- ja tasapaino

Saannolliset virkistyspaivat 2 krt /v
edullisella toteutuksella ja (eldkelais)lounaalla




Tutustuminen ja yhteisollisen
"Me” —hengen luominen tarkeaa!

e Liivit ja t-paidat

* Yhteissahkopostit/infot: huomioiden
joulu, ystavanpaiva, oma loma ja
vapaaehtoisten paiva 5.12. Tietoa

lisakoulutuksista seka
lilkuntatapahtumista

. .. Alkuverkka:
* Kannustus Ja kiitos! Mul;iiiki pziélle,
Teet tarkeaa va paaehtoistyf)té <3 liiku eri tavoin + moikkaa ja kerro nimi
+ itseasi kuvaava adjektiivi
e Kuntosalin maksuton kaytto / *Etsi joukosta ne ketka on

nykyaan 65 + kortti @ samantyyppisessa toiminnassa —

kokemusten ja vinkkien vaihtoa




Kuntosalilla toimivat Wertaisliikuttajat perehdytettiin
juuri niihin ks-laitteisiin ja ryhman toimintaan missa
toimivat, tieto ea-valineista yms.

* |kainstituutin VoiTas-koulutus
(yhteistyo ikdaihmisten palvelujen fysidterapeutit)

e Uudet vertaiset soveltavan liikunnan opastukseen tai
kokeneemman pariksi

* Erilaisia vastuita: ammattilaisen ryhmassa apuna,
Vertaisten (2) ryhmat jatkumona }Iasiakkailla valmiit
ohjelmat), Kokeneet luottotyypit: vertaisliikuttajien
laiteopastus.

Vertaisten ryhmissa saanndlliset vierailut ja SPPB —

testit. Kannustus ja muistutus: vastusten nousu ja “liika
paapominen pois” -> tavoite itsenainen ks-kaytto.

* Yhdistysten ryhmissa vierailuja satunnaisesti.




Tasapaino-
ryhma

Aluksi tukea enemman Wertaisliikuttajille, e -

Kunnon tasapainorata 2

kdytanteistd sopiminen. Yhteystietojen jakaminen. | °“”"’\f
- Ikdinstituutin valmiit ohjelmat ja voitas.fi j&j‘,\
- tasapainorata 1 ja 2 kokeilut yhdessa (pikkuhiljaa vinkkeja lisaten) *4 FN?

*Woimareppu lainattavissa myos yhdistyksille

kerran kaudessa vierailu, alkuverryttelyn pitaminen +
SPPB —testit ja palautteet

Yksi vertaisliikuttajista vuorotellen apuvalineen kayttajien tasapainoryhmassa
erityisliikunnan ohjaajan apuohjaajana -> vinkit mukaan omaan toimintaan.



Ulkoiluryhmat seka
ulkoiluystavatoiminta

* Yhdistysten seka uusien Vertaisten kanssa yhteistydssa ulkoiluryhmat kaikille
avoimiksi

+ ulkokuntoilulaiteiden kaytto ja opastus

* Vinkkeja kaytanteisiin (Ikdinstituutin ulkoiluryhmat —lappu)
* Luontoelamyspolku
* Penkkilenkki

* Halukkaille tutustumista Side by side ja Hippo Campe

. Il(JIkoiIuyst.’a‘véikoulutus yhteistydssa SPR:n ja hyvinvoinnin edistamisen
anssa

* Vie vanhus ulos —Tapahtumat: Syysliike. Kevaalla Kevatliike, Lukio -yhteistyo



Virkistyspdivien yhteydessa lisévinkkeja/koulutusta

- Yhteinen yhteisollinen alkuverryttely liikkuen

- Voitas.fi ohjelmat ja videot: erityisesti kavely kevyemmaksi

- Wertaisweskan —jumppaohjelmat |kddntyneiden liikunta | Kaarina
ja videot Wertaisweska — YouTube

- Ulkokuntosali/kuntoilulaitteet — opastus/neuvominen —
> myohemmin ulkokuntoilulaiteopastus -wertaiset

- Luontopolku tehtavineen (ulkopuolinen vetaja)

- lkainstituutin valmiita materiaaleja, kaytannon kokeilut ja vinkit,
esim. Kunnon evaat —kortit, Mielipakkakortit

- Erilaisia (piha)peleja, tarpeen mukaan soveltaen, esim. boccia, sisicurling, sihly,futis
- Frisbeegolf "
- Venyttely/liikkuvuusvinkit

- Ensiapu —koulutus (yhteistyo terveyspalvelut)
- Padel (ulkopuolinen vetaja)

- Terasladyt leffa ja Virelavis —kokeilu ©

- valokuvasuunnistus

- kuntoportaisiin tutustuminen



https://kaarina.fi/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/ikaantyneiden-liikunta#284a4371
https://www.youtube.com/results?search_query=Wertaisweska

Lisakoulutuksia tarjottiin halukkaille

* Muisti ja liikunta — koulutus (Muistiyhdistyksen kautta; miten kohtaat
muistisairaan, miten huomioit liikunnassa)

 Ulkoiluystava — koulutus yhteistyossa SPR:n kanssa (rahoitus
Hyvinvoinnin edistamisen kautta, Hyvinvointikoordinaattori tarkea
vht.tyohenkilo)

* Soveltavan liikunnan apuvalineet- avustaminen:
Side by side — pyodralla avustus, Hippo Campe — maastopyoratuoli,
myds muut pyorat tapahtumisssa

e [kdantyneiden liikunta | Kaarina



https://kaarina.fi/fi/kulttuuri-ja-vapaa-aika/liikunta/ikaantyneiden-liikunta#284a4371

Turun liikkuntapalvelujen Vertaisliikuttajatoiminta
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 Vertaisliikuttajia on koulutettu jo aiemminkin
niin seudullisten Wertais -koulutusten kuin
VoiTas — Vertaisveturi -mallilla.

* Vertaisliikuttaja -koulutus jarjestetaan 2 krt/v.
Mukaan otetaan max. 15 henk.

e VoiTas —koulutusrunkoa on hieman muokattu.

e Lahivuosina on ollut mukana Liiku lahella —
teemaa; tuolijumppaa, ulkoilua ja peleja.

* Vierailijoita koulutuksissa myds esim.
Kotikulmilla, Vanhustuki/Kuntoilukummi,
SPR / ulkoiluystava -toiminta
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Paatavoitteet: lisaosaamista yhdistysten
toimintaan ja apuohjaajia kaupungin toimintaan.



Vertaisliikuttajien tukeminen Turussa

Kaupungin omassa vertaistoiminnassa n. 20 vertaista, joista vain
1 ns. omatoimisesti toimiva vertaisliikuttaja kuntosalilla, muut
toimivat apuohjaajina mm. VoiTas-, KuntoVoiTas- ja Liiku [ahella -
ryhmissa. Lisaksi Vertaisia Testipaivissa ja alueellisissa Evaita
arkeen —tapahtumissa.

Lisaksi Avustajakeskuksen kautta avustajia esim. soveltavilla ja
VoiTas - vuoroilla.

Paivi koordinoi Vertaisliikuttajatoimintaa ja toimii ns. valikatena.
Vastuuohjaaja antaa tarkemmat ohjeet. Turussa paljon ryhmia!

Aktiivisesti kaupungin ryhmissa toimivat Vertaisliikuttajat saavat
kiitokseksi
65+ Seniorirannekkeen (arvo 40€/4kk)

Esim. Uusi vertainen: Soveltavalle starttikurssille
kuntosalitoimintaan “oppitytoksi”

Saanndlliset virkistyspaivat sisaltaen lisdkoulutusta
suunnitelmissa.




Yhdistysten vertaisliikuttajien tukeminen

* Turussa paljon eri tahoja joilla vapaaehtoistoimintaa, esim. Ulkoiluystava- ja
Kuntoilukummitoiminta, Avustajakeskus jne. YHTEISTYO koulutuksissa

- yhdistysten vertaisliikuttajilta kysytty lupa satunnaisiin s.posteihin,
saavat vinkkeja mm. Ikainstituutin koulutuksista ja liikuntatapahtumista.

* Osa on lupautunut satunnaisiksi Vertaisliikuttajiksi mm. tapahtumiin, kuten
lkaantyneiden testipaivat ja Evaita arkeen — hyvinvointitapahtuma.

* WertaisWeska —lainattavissa. &Y
Lisaksi: Sisacurling, Boccia ym. —vuokravalineet. tny

e Liikuntaa ikaantyneille | Turku.fi



https://www.turku.fi/kulttuuri-ja-liikunta/liikunta/harrastamaan/liikuntaa-ikaantyneille
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Kiitos ©

Lilkuntapalveluvastaava Paivi Mecklin
paivi.mecklin@turku.fi
050 554 6218



	Dia 1: Vertaisten  tukeminen
	Dia 2: Oma tausta
	Dia 3: Vertaisten tukeminen
	Dia 4: Tutustuminen ja yhteisöllisen  ”Me” –hengen luominen tärkeää!
	Dia 5: Kuntosalilla toimivat Wertaisliikuttajat
	Dia 6: Tasapaino- ryhmä
	Dia 7: Ulkoiluryhmät sekä ulkoiluystävätoiminta
	Dia 8: Virkistyspäivien yhteydessä lisävinkkejä/koulutusta 
	Dia 9: Lisäkoulutuksia tarjottiin halukkaille
	Dia 10: Turun liikuntapalvelujen Vertaisliikuttajatoiminta
	Dia 11: Vertaisliikuttajien tukeminen Turussa
	Dia 12: Yhdistysten vertaisliikuttajien tukeminen
	Dia 13:  Kiitos    Liikuntapalveluvastaava Päivi Mecklin paivi.mecklin@turku.fi 050 554 6218    

