Voimaa vanhuuteen -tyo

kayntiin

Starttitilaisuus 24.5.2023




Tervetuloa mukaan Voimaa vanhuuteen -ohjelmaan
Varsinais-Suomen kunnat!
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lakkaiden kotona asumisen edistaminen terveysliikunnan keinoin.
|lakkailla tasa-arvoiset mahdollisuudet osallistua voima-
tasapainoharjoitteluun, liikuntaneuvontaan ja ulkoiluun.
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VOIMAA VANHUUTEEN -OHJELMA VARSINAIS-SUOMESSA

YHDYSPINTATYO YHTEISISSA PALAVEREISSA TEEMOITTAIN
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i/>I\/Iu|<ana: kunnat + tarpeelliset tahot Varhalta + Ikainstituutti + jarjestot

KUNTIEN OMAT YHTEISTYORYHMAT

" Kokoukset tarpeen
mukaan, hyodynnetaan
mahdollisuuksien
mukaan jo olemassa

\_ olevia ryhmia
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/PAIKALLINEN TOIMINTA
yhdistysten ja muiden
toimijoiden kanssa.
lkainstituutti mukana

tarvittaessa
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Yhteistyota liikkumisen edistamiseksi tarvitaan monella

Hyvinvointialue

Terveydenhuollon palvelut

* Kuntoutus-ja
terapiapalvelut

* Terveyskeskuksen

Esim.
muut palvelut, esim. liikkunta-
terveys- ja neuvonta

ikakausitarkastukset
Sosiaalipalvelut

e Aikuissosiaalityo
* Vanhuspalvelut

* Vammaispalvelut

vhdyspinnalla

Kunta Muut toimijat
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e Sivistyspalvelut (llj
e Liikuntapalvelut

* Vapaa sivistystyo Esim. matalan

* Kirjastopalvelut kynnyksen .
 Kulttuuripalvelut liikuntaryhmat

* Yhdyskuntasuunnittelu

* Asumisen ja ympariston .

palvelut

Jarjestot
Urheiluseurat
Yhdistykset
Seurakunnat,
kirkolliset P
vhteisot
Yritykset
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lkaihmisten liikkuntaneuvonnan palveluketju V

VOIMAA VANHUUTEEN

%:}})) Tavoittaminen ja 2% Liikkumaan ohjaus ﬁ Saanndllinen
|

asiakasohjaus ja lilkuntaneuvonta liikkuminen
_ 3 _ OHJATTU LIIKUNTA
= Terveytensi kannalta liian ) " Ylelner\ liikuntatiedon ) 5 Wttt
vahan liikkuvien ikdihmisten jakaminen = Hyvinvointialue (esim.
tavoittaminen yhteistyd6lla = Liikunnan puheeksi paivatoiminta)
ottaminen = Kansalaisopisto
lc‘):::r:?::npUhEEkSI = Yksilollinen/ ) Eall?yhtl,Ot
ryhmaneuvonta | LYlER e e
= Elakeliis- ja
- Hyvinvointialueen sote- = Lijkkumissuunnitelma ) kansanterveysjarjestot
ammattilaiset ja liilkuntakokeilut = Liikuntaseurat

- Kunnan/alueen muut OMAEHTOINEN LIIKKUMINEN

toimijat - Liikunnanohjaajat = Koti- ja etdjumppa
- Fysioterapeutit ja muut = Ulkoiluystavat
terveydenhuollon = Kuntosalikaverit
ammattilaiset (Varha) = Ulkoilu

ﬂ



Voimaa vanhuuteen -ohjelman eteneminen

* Yhteistyoverkoston * Yhteiset toimintamallit * Koulutukset jatkuvat
muodostaminen kayttoon: e Uutta sisaltoa:
* Yhteisten toimintamallien t?hoharjmtteluryhmat, u”f(.)”u
lilkuntaneuvonta etajumppa

rakentaminen kayntiin . :
senioritanssia

* Vertaisohjaajien ) >e
mielen hyvinvointi

kouluttaminen ja

e (Osaamisen vahvistaminen
voima- ja

: - vertaisohjattu toiminta ymparistoa
B pelno e oIS E s , . ... . ¢ Toiminnan juurruttaminen ja
liikuntaneuvonnasta * Koulutuksia ammattilaisille ja Jrviointi

EmEsEeEim e * Tuloksista viestiminen
* Viestintaa paattajille seka

iakkaille ja heidan laheisilleen

e Valiseuranta




Ensimmaiset stepit vuonna 2023

Starttitilaisuus 24.5. 1
‘ Kotitehtava: ,/
| g muutostavoitteen k
%' | . maarittely . %' |
| Kysely jarjestoille
!E & kesakuussa

TyOpajapaiva
Rajattomasti liikuntaa -
tapaamisen yhteydessa

%\ } elo-syyskuussa




Voitas- ja liikuntaneuvontakoulutuksilla liikkeelle

VoiTas —kouluttajakoulutukset, lahikoulutus

13.-14.6.2023 Lehmusvalkaman hyvinvointikeskus
24.-25.10.2023
4.-5.6.2024

Liikuntaneuvontaa ikaihmisille, verkkokoulutus
26.9.2023
14.11.2023
13.2.2024
16.4.2024



https://www.lyyti.fi/reg/VoiTasKouKou_TURKU
https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-verkkokoulutus-2/
https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-verkkokoulutus-3/
https://www.ikainstituutti.fi/event/liikuntaneuvontaa-ikaihmisille-verkkokoulutus-4/

Tehoharjoittelujakso auttaa parjaamaan kotona

Osallistujien valinta:

Yhdessa maaritellyt kriteerit
Apuna esim. seulontalomake.

Uusille iakkaille on tilaa
tehojaksolla.

Liikkumiskyvyn testaus
ja yksilollinen
harjoitusohjelma.

Toiselle jaksolle paasee I I
tarvittaessa. - h dsvolima
karttuu
cuntosalilla

Jatkoharjoittelu 1 x viikossa Nousujohteinen harjoittelu
esim. vertaisohjatuissa ‘ 2-3 kk ajan, 2 x viikossa
ryhmissa. Painopiste jalkalihasliikkeissa.

Liikkumiskyvyn testaus ja
ohjaus jatkoharjoitteluun.



Yhteisporinoita eri teemoista

« Vertaisten kouluttaminen

- Tehoryhman jarjestaminen
- Kohderyhman tavoittaminen / seulonta
« Etajumppa

[ )
\ 4
. Liikuntaneuvonta ja materiaalit ‘ ‘ ‘
- Viestinta '-‘

- |kainstituutin materiaalien esittely
- Mielen hyvinvointi

- |kaystavallinen liikkumisymparisto
- Voima-tasapainoharjoittelun periaatteet ja tutkimusnaytto (video/tallenne?)




Seuranta @

Alkukartoitus

- Paasaantoisesti jarjestdjen toiminnasta
(kuntien toiminnassa hyodynnetaan jo olemassa olevia kartoituksia)

- Kunnan oma tavoite; Mita kuntanne haluaa saada aikaan Voimaa vanhuuteen -ohjelman aikana
vuoteen 2026 mennessa? Yksi tai useampi asia.

- Yhteistyo (Kunnat, Varha, alueellinen yhteistydryhma)
Tavoitteena

Valiarviointi mahdollisimman
helposti toteutettavat
/vastattavat
seurannata ja kyselyt

- Missa mennaan tavoitteiden suhteen

Loppukartoitus
- Yhteistyo

- Kuntakohtaisen tavoitteiden toteutuminen

- Alueellisten tavoitteiden toteutuminen m




n Millaisia toiveita tai odotuksia
")  sinulla on alueelliselle
| Voimaa vanhuuteen -tyolle?

Keskustelua pienryhmissa.



MITA PIENRYHMISSA
NOUSI ESILLE?




Tevellalta alennusta 25%

« lkainstituutin sidosryhmat saavat vuoden
2023 ajan Tevellan verkkokaupasta
25 % alennuksen

- Koodi: IKA23

- Tilaajan tulee olla kunta tms.
(ei yksityinen henkild)



https://www.tevella.fi/?utm_term=tevella&utm_campaign=Br%C3%A4ndi+-+Haku&utm_source=adwords&utm_medium=ppc&hsa_acc=8999679537&hsa_cam=12825543540&hsa_grp=122287968718&hsa_ad=516767948155&hsa_src=g&hsa_tgt=kwd-1236882363783&hsa_kw=tevella&hsa_mt=p&hsa_net=adwords&hsa_ver=3&gclid=EAIaIQobChMIj524yrvy_QIVwVBgCh3opgYsEAAYASAAEgJ3v_D_BwE
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Teemana yhteistyd
tehoharjoittelujaksojen jarjestaminen.
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Ikainstituutti

ikainstituutti.fi

@ikainstituutti
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